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Resultatrapport Kartlaggning av mellanmalen pa fritids

Sammanfattning

Resultatet av kartldggningen tyder pé att mellanmalen pa fritids innehéller for lite ndring. Mellanmal bor varje
dag bygga pa flingor/brod/gryn, frukt/gronsaker samt mjolkprodukt for att vara tillrdckligt néringsrika. Endast
tvd av tre fritidshem serverar denna typ av mellanmal 5 dagar i veckan. Fortfarande serveras mellanmal som
innehéller for mycket sott och fett. Dessutom serveras frukt, gronsaker och mjolkprodukter for séllan.

Bakgrund

Varfor mellanmal?

Energi - Mellanmalet ger ett viktigt energitillskott mellan dagens huvudmaltider. Mellanmalet ska vara mattande
utan att konkurrera ut lunch eller middag. Ett bra mellanmal kan minska risken foér smaétande.

Niring - Om vi sprider ut néringsintaget pa flera maltider 6kar chansen att vi féar i oss alla ndringsdmnen. Varje
enskild maltid utgdr en del av en helhet, vilket kan symboliseras som en bit i ett pussel. Alla méltider bidrar med
olika vitaminer och mineraler.

Uppladdning - Manga barn haller pad med olika idrottsaktiviteter efter skolan. For dessa barn spelar mellanmalet
en viktig roll for orken - att sitta igng pa tom mage gor att man presterar simre. Aven lixldsning fungerar bittre
ndr man dr métt. Bade kroppen och hjarnan behdver bransle for att den ska orka halla igéng.

Paus - Mellanmalet 4r inte bara mat utan ocksa en chans till en védlbehovlig paus och vila.

Pedagogik - Mellanmalet dr for ménga barn den forsta maltid som de far laga sjélva. Vad som serveras pa fritids
ar darfor viktigt dven ur pedagogisk synvinkel. Nér barnen blir dldre och gar hem sjilva efter skolan ar det
viktigt att de har fatt med sig goda exempel pa bra mellanmal.

Niring — ”det goda mellamalet”
For att mellanmalet skall ge adekvata méngder av de néringsdmnen som rekommenderas enligt
Livsmedelsverkets Svenska Naringsrekommendationer bor ett bra mellanmél byggas upp med de tre
byggstenarna:
*  Smorgas/flingor/gryn - ger fibrer, kolhydrater, vitaminer samt mineraler
* Mjolkprodukter - ger ett viktigt tillskott av bl a protein och kalcium. Rekommenderat intag &r ca 4-5
dl mjélkprodukter per dag.
*  Frukt /gronsaker - bidrar med viktiga néringsdmnen, flera olika typer av fibrer och antioxidanter. For
barn mellan 4-10 &r rekommenderas 400 gram frukt och gronsaker varje dag. For att uppna denna
méngd bor frukt och/eller gronsaker inga i varje maltid.

Ett lagom stort mellanmal for ett barn mellan 6-9 ar bor ge i genomsnitt ca 325 kcal, vilket motsvarar ca 15-20%
av dagens energiintag. Ett bra mellanmal bor inte innehalla sott eller for mycket fett.

Organisation
Maltiderna inom skolbarnomsorgen kan organiseras pa olika sétt:
* Eleverna dter i matsalen och maltidspersonalen lagar och serverar
* Maltidspersonal levererar fardigt mellanmal till fritidslokalerna
*  Pedagoger pa fritids lagar mellanmal pa livsmedel som kommer fran maltidsverksamheten
*  Fritidspersonalen handlar sjdlva livsmedel och lagar sjdlva mellanmalet pa fritids

Inga tidigare kartlaggningar av mellanmalet pa fritids har gjorts tidigare enligt var kdinnedom. Det finns
antydningar om att sotade mellanmal som kramer, fruktsoppor, saft, sétad mj6lk och yoghurt serveras for ofta.



Vi vet att mellanmalen ibland planeras av personal utan kompetens inom néringsberakning och maltidsplanering.
Detta skulle anda kunna fungera om kommunen (via en kostchef, kostkonsulent eller liknande) ger tydliga
direktiv om vad som bor ingd i ett mellanmal pa fritids. Det ar for oss okdnt hur manga kommuner som har egna
riktlinjer eller direktiv for mellanmaélen.

Syfte och metod

For att fa fram fakta om hur barnens mellanmal pa fritids ser ut dver hela landet har Sveriges Tandldkarférbund,
Halsomalet, Stockholms lins landsting och Skolmatens Vanner genomfort en kartldggning. Syftet har varit att fa
information om:

*  Det finns “direktiv”’ for mellanmalets utformning

*  Hur ofta ”bra” mellanmél serveras under en vanlig vecka

*  Hur mellanmalet ar organiserat; Planering, inkop, tillagning, servering

Kartlaggningen har genomforts under hosten 2006. Samtliga 3 990 fritidshem i den svenska grundskolan har
kontaktats. Via ett brev har de informerats om och ombetts svara pa en enkédt som funnits att tillga pa
Tandlakarforbundets webbplats. Tva paminnelser har skickats ut samt pappersenkat till dem som efterfragat
detta.

Resultat

Totalt har 2 379 fritidshem, 60 procent, av de 3 990 fritidshemmen fullf6ljt enkédten om barnens mellanmal pa
fritids.

Organisation av mellanmiélet

Fraga: Finns det direktiv — skriftliga riktlinjer eller policyer — for vad eftermiddagens mellanmal pé fritids ska
innehélla?

Tabell 1
Ja
Vet ej
0% 25% 50% 75% 100%
o Ja E Nej 0 Vet €j

52 procent av fritidshemmen har riktlinjer for vad eftermiddagens mellanmal ska innehélla, 29 procent har inga riktlinjer och
19 procent har angett att de inte vet om négra riktlinjer finns.

Fraga: Vem utfardar direktiven — skriftliga riktlinjer eller policyer — for eftermiddagens mellanmal?



Tabell 2

Kommunen/stadsdelen

Skolan/fritids !
Annan
Vet ej ]

0% 25% 50% 75% 100%

o Kommunen/stadsdelen m Skolan/fritids 0 Annan O Vet ej

Av dem som uppger att de har direktiv for eftermiddagens mellanmal, anger 52 procent att de utfdrdas av kommunen eller
stadsdelen, 29 procent anger att det gors av skolan eller fritids och 15 procent anger att de utfardas av annan part. Pa fyra
procent av landets fritids vet man inte vem som utférdar direktiven for mellanmal.

Fraga: Vem bestaimmer innehéllet i eftermiddagens mellanmal?

Tabell 3

Kommuntjansteman, |
kostkonsulent, :l

Rektor |

Maltidspersonal |

Fritidspersonal \

Annan F

0% 25% 50% 75% 100%

@ Kommuntjansteman, kostkonsulent, kostchef el dyl
= Rektor

o M3ltidspersonal

O Fritidspersonal

B Annan

Pa 17 procent av fritidshemmen bestims innehéllet i eftermiddagens mellanmal av en kommuntjdnsteman, kostkonsulent,
kostchef el dyl, pa 1 procent bestdms innehallet av rektorn, pa 39 procent av maltidspersonalen, pa 35 procent av
fritidspersonalen och pa 9 procent av samtliga fritids bestdms innehaéllet av annan part.

Niringsaspekter

Fraga: Hur ofta bestar eftermiddagens mellamal pa fritids av nagot fran alla tre byggstenarna:



1. Smorgéds med palagg/grot/miisli/flingor
. Mjolk/fil/yoghurt
3. Frukt/gronsaker

Tabell 4

Varje dag
3-4 génger i veckan [N

1-2 gdnger i veckan
1

Nagon gang i manaden

Nagra ganger per ar |

Aldrig ]

0% 25% 50% 75% 100%

B Varje dag E 3-4 gdnger i veckan
0 1-2 gdnger i veckan o Ndgon gang i manaden
® Nagra ganger per &r  © Aldrig

Pa 66 procent av fritidshemmen bestar eftermiddagens mellanmal varje dag av nagot fran de tre byggstenarna, pa 21 procent
3-4 ggr/vecka, pa nio procent 1-2 ggr/vecka, pa tva procent ngn gang/manad, pa en procent négra ggr/ar och pé tva procent
aldrig.

Fraga: Hur ofta serveras en mjolkprodukt, t ex mjolk, yoghurt, fil?

Tabell 5
Varje dag ]
3-4 gdnger i veckan 7—
1-2 ganger i veckan 7:|
1-3 gdnger i manaden |
N&gra ganger per ar |
Aldrig |
0% 25% 50% 75% 1 060/0
B Varje dag B 3-4 gdnger i veckan 0 1-2 gdnger i veckan
0 1-3 ganger i mdnaden ® N3gra gdnger per &r @ Aldrig

Pa 74 procent av fritidshemmen serveras en mjolkprodukt varje dag, pa 19 procent 3-4 ggr/vecka och pa sex procent 1-2
ggr/vecka.

Fraga: Hur ofta serveras frukt eller gronsaker?

Tabell 6



Varje dag

3-4 gdnger i veckan

I

1-2 gdnger i veckan | |
1-3 gdnger i manaden 7]
|
I

N&gra ganger per ar

Aldrig

0% 25% 50% 75% 100%

B Varje dag B 3-4 gdnger i veckan 0 1-2 gdnger i veckan
0 1-3 ganger i mdnaden ® N3gra gdnger per &r @ Aldrig

Pa 65 procent av fritidshemmen serveras frukt eller gronsaker varje dag, pa 15 procent 3-4 ggr/vecka och pa 13 procent 1-2
ggr/vecka, pa fyra procent 1-3 ggr/manad och pa tva procent nagra ggr/ ar och pa en procent aldrig.

Sotade mellanmal

Fraga: Hur ofta serveras sotade livsmedel: glass, vetebrdd, kakor, kex, ran, sockerkaka, muffins el dyl, krim
nyponsoppa etc, saft, lask, godis.

Tabell 7

1-3 g%nger’ per
manad eller
oftare

Aldrig eller hdgst
nagra ganger per
ar

0% 25% 50% 75% 100%

O1-3 ganger per manad eller oftare WAldrig eller hégst nagra ganger per ar

P4 66 procent av fritidshemmen serveras sotade livsmedel 1-3 génger i manaden eller oftare.

Fraga: Hur ofta serveras krdm, nyponsoppa etc’

Tabell 8



Varje dag
3-4 ganger i veckan

1-2 ganger i veckan

1-3 ganger | manaden

MNagra ganger per ar

Aldrig

0%a 25% 50% 75% 100%:

OVarje dag W 3-4 ganger i veckan

O1-3 ganger i manaden MMagra ganger per ar

O1-2 ganger i veckan
O Aldrig

Pa 13 procent av fritidshemmen serveras krdm, nyponsoppa etc 1-2 ggr/vecka och pa 32 procent 1-3 ggr/manad, pa 24
procent nagra ggr/ar och pa 30 procent aldrig.

Fraga: Hur ofta serveras vetebrod, kakor, kex, ran, sockerkaka, muffins el dyl?

Tabell 9
Varje dag -
3-4 ganger i veckan -
1-2 ganger i veckan :|
1-3 ganger i manaden :|
Nagra ganger per ar -*
Aldrig - I |
0% 25'% 50% 75% 1|:||I:|°.-"u
OVarje dag W 3-4 ganger i veckan O1-2 ganger i veckan
O1-3 ganger i manaden MMagra ganger per ar D Aldrig

Pa tva procent av fritidshemmen serveras vetebrdd, kakor, kex, ran, sockerkaka, muffins el dyl 1-2 ggr/vecka, pa 16 procent
1-3 ggr/manad, pa 46 procent nagra ggr/ar och pa 35 procent aldrig.

Fraga: Hur ofta serveras sotad yoghurt/sotad fil?

Tabell 10



Varje dag

3-4 ganger i veckan

1-2 gdnger i veckan

I

|
Ndgon gang i manaden

I

Ndgra gdnger per ar

Aldrig ‘ |
0% 25% 50% 75% 100%
= Varje dag B 3-4 gdnger i veckan
0 1-2 ganger i veckan o Ndgon gang i manaden
® Nagra ganger per &r o Aldrig

Sotad yoghurt/sotad fil serveras pé tva procent av fritidshemmen varje dag, pa tre procent 3-4 ggr/vecka, pa 29 procent 1-2
ggr/vecka och pa 19 procent ngn gang/manad. Pa elva procent av fritidshemmen serveras sdtad yoghurt/sétad fil nagra ggr/ar
och pa 36 procent aldrig.

Fraga: Hur ofta firas ”speciella tillfdllen” (t ex fodelsedagar, fredagar, pask, lucia) med saft, bullar, tarta, chips,
glass eller dylikt pa fritids?

Tabell 11

Flera ganger i
veckan

En gdng i veckan .]

1-3 ganger i |
manaden ‘

1-2 génger per
termin

Aldrig F

0% 25% 50% 75% 100%

o Flera g&nger i veckan B En gang i veckan o 1-3 génger i m&naden
0 1-2 ganger per termin B Aldrig

Inga fritids firar ”speciella tillfdllen” med saft, bullar, tarta, chips, glass eller dylikt flera génger i veckan, 4 procent gor det en
gang i veckan, 33 procent gor det 1-3 ganger i ménaden, 55 procent gor det 1-2 ganger per termin och 8 procent gor det
aldrig. Bra exempel pé nyttiga sitt att fira “speciella tillfdllen” &r sang, lekar, dans, tivlingar, pyssel, presenter.

Stora mellanmal

Fraga: Hur ofta serveras, korv med bréd, pirog eller pizza?



Tabell 12

Varje dag
3-4 ganger i veckan

1-2 génger i veckan | |

1-3 gdnger i manaden

N&gra ganger per ar

Aldrig

0% 25% 50% 75% 100%

B Varje dag B 3-4 gdnger i veckan 0 1-2 gdnger i veckan
0 1-3 ganger i mdnaden ® N3gra gdnger per &r @ Aldrig

Pa fyra procent av fritidshemmen serveras stora mellanmal 1-2 ggr/vecka, pa 38 procent 1-3 ggr/mén, pa 46 procent nagra
ggr/ar och pé elva procent aldrig.

Slutsatser och kommentarer

Niringsaspekter

For att ge ett bra néaringsinnehall bor mellanmalet, precis som frukosten, varje dag byggas upp med de tre
komponenterna: mjolkprodukt (mjolk, fil, yoghurt), cerealieprodukt (flingor/bréd/gryn) och frukt/gronsak.
Endast tva av tre fritidshem serverar denna typ av mellanmal fem dagar i veckan. Mjolkprodukter samt
frukt/gronsaker &r tvd komponenter som alltfor ofta saknas. Tre av tio fritids serverar varken mjolk eller
frukt/gronsak till mellanmalet varje dag. Sammantaget medfor dessa resultat att fritidshemmen kan ha svart att
na upp till de nivéer av ndringsimnen som mellanmalet bor técka.

Kommentarer: Om ett mindre mellanmal serveras, som t ex endast frukt eller nyponsoppa ger det mindre
maéttnad och mindre méngd naringsdmnen. Om ett kraftigare mellanmél serveras, som t ex korv med brdd eller
pannkakor, finns risk att det mellanmalet ger for mycket energi, sérskilt fran fett. Detta kan medfora att
mellanmalet antingen tranger ut lunchen och/eller middagen eller bidrar till ett for hogt energiintag som pa sikt
kan leda till 6vervikt och fetma.

Mjolkprodukterna, som ger ett viktigt tillskott av bl a protein och kalcium, bor vara en bas i frukosten och
mellanmalet. Rekommenderat intag ar ca 4-5 dI mjélkprodukter per dag.

Frukt och gronsaker bidrar med viktiga naringsdmnen, flera olika typer av fibrer och antioxidanter. Fér barn
mellan 4-10 ar rekommenderas 400 gram frukt och gronsaker varje dag. For att uppna denna mangd bor frukt
och/eller gronsaker inga i varje maltid.

Cerealieprodukterna &r ocksa viktiga och ger fibrer, kolhydrater, vitaminer samt mineraler.

Sotade mellanmal

Sotade mellanmaél, som t ex krdm, nyponsoppa, vetebrod, kakor, glass, saft tillfor for mycket socker och ger for
lite néring. Lask och godis bor dverhuvudtaget inte serveras pa fritids! Undersdkningen visar att tva av tre
fritidshem véljer att servera dessa sota livsmedel 1-3 ganger i manaden eller oftare. Néra hilften, 45 procent,
serverar t ex krim, nyponsoppa etc en eller flera gdnger i méanaden eller oftare och 18 procent serverar lika ofta
vetebrdd, kakor, kex, ran, sockerkaka, muffins el dyl.

Séta varianter av mjolk, fil och yoghurt férekommer ocksa oftare dn 6nskvért. Mer an hélften, 53 %, av
fritidshemmen, véljer att servera dessa alternativ ndgon géng i manaden eller oftare.



Alltfér manga fritids firar fortfarande”speciella tillfdllen” med saft, bullar, tarta, chips, glass eller dylikt. Idag
firar fyra av tio fritidshem speciella tillfillen med négot sott, sex av tio fritidhems gor det séllan eller aldrig. Fyra
procent gor det en géng i veckan, 33 procent 1-3 génger i manaden.

Kommentar: Enligt berakningar fran Tillimpad Néringsldra bor sota och feta livsmedel inte utgdra mer dn 8,5 %
av en 6-9 arings energiintag. Om denna gréns verskrids riskerar barnet att bli dverviktigt och/eller fa i sig for
lite ndringsdmnen. Dessutom kan ett hogt intag av socker paverka tandhdlsan negativt. Idag utgér denna grupp
livsmedel hela 25 % av barnens energiintag enligt Livsmedelsverkets kostundersdkning ”Riksmaten — ban
2003”. Mot bakgrund av utvecklingen av 6vervikt och fetma hos bade barn och vuxna finns ingen anledning att
regelbundet servera sdta och feta livsmedel pa fritidshemmen. Det finns ocksa en pedagogisk podng med att lata
barnen léra sig att allt inte behover smaka sott och att man kan fira fodelsedagar m m pa andra sétt &n med
onyttig mat. Exempel pa nyttiga sétt att fira ’speciella tillfdllen” &r sdng, lekar, dans, tdvlingar, pyssel, presenter.

Stora mellanmal

Ett mellanmal baserat pa korv, pizza, pirog eller liknande bor inte serveras oftare d4n nagra ganger per ar. Fyra av
tio fritidshem, 43 procent, serverar dessa alternativ oftare 4n sé.

Kommentar: Sédana mellanmal blir ofta for stora och riskerar dé att konkurrera ut sévél lunch som middag eller
alternativt bidra till ett for hogt energiintag och ddrmed 6kad risk for Gvervikt och fetma. Dessutom ger denna
typ av livsmedel ett alltfor stort bidrag av maittat fett som dr mycket starkt relaterat till hjart-karlsjukdomar och
dven diabetes typ 2.

Ett argument som ibland anvinds for att forklara de stora mellanmélen &r att barnen inte har atit tillrackligt vid
skollunchen. Detta argument skulle snarare peka pé ett systemfel. Lunchen och mellanmalet ger olika typer av
nédringsdmnen och kan inte enkelt ersitta varandra. Om barnen éter for lite vid skollunchen dr detta ett problem
som behover atgirdas for sig. Att istéllet &ndra mellanmélet &r att rétta till ett fel med ett annat.

Direktiv

Bara hilften av fritidshemmen, 52 procent, uppger att de har direktiv fér hur mellanmalet skall planeras.
Samtidigt ar fyra av tio fritidspedagoger ansvariga fér mellanmalet, vilket kan vara ett problem om pedagogen
saknar kunskap om néring och livsmedel. Vi efterlyser klarare direktiv frin kommunen och dven nationellt fran
Livsmedelsverket som stod for fritidsverksamhetens maltider. Man kan inte forvénta sig att kompetens inom
néringsberdkning och maltidsplanering skall finnas hos fritidspedagogen eller lokalt pa skolan.
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