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Det har ar En frisk skolstart!

En frisk skolstart ar ett program och arbetssatt for att framja bra
mat- och rorelsevanor och forebygga ohalsa hos barn som borjar
skolan genom stod till foraldrar.

Programmets 4 delar

Programmet En frisk skolstart omfattar fyra delar
och involverar bade elevhalsan samt larare och dar
foraldrar och barn utgor mottagare.

Foraldrarna i fokus

Fokus i En frisk skolstart ar just foraldrar, eftersom
de ar viktigast for att skapa halsosamma vanor for
barnen. Forskning visar att skolbaserade program

kring barns halsa som involverar foraldrar ar
effektiva for att forbattra barns halsa.

Forankrat i forskning

Programmet lanserades forsta gangen 2011. Flera
vetenskapliga studier visar att programmet ger
positiva effekter pé barns hilsa. Det finns beskrivet
narmare i Manualen och pa programhemsidan
www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart

Foraldraguiden
skickas hem en till
tva veckor innan
uppstart av klass-
rumsaktiviteterna

Aktiviteter i
klassrummet
genomfors av larare
med hemuppgifter
for hela familjen

Figur 1: Programmets 4 delar.

Del 1: Del 2:

Foraldraguide Motiverande samtal
med féraldrar
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Del 3:
Klassrumsaktiviteter
med hemuppgifter
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Motiverande
samtal for foraldrar
i samband med
halsosamtal hos
skolskoterska

Foraldrarna fylleri
svar p3d ett risktest
for typ 2 diabetes
for att belysa
levhadsvanor

och diskutera
eventuellt behov av
férandringar
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Lektioner och hemuppgifter

Klassrumsaktiviteterna handlar i korthet om att
genomfora 9 lektioner med fem olika teman kring
halsa, mat, rorelse och vila.

Teman och lektioner
1. Bra mat och maltider (lektion 1, 2, 7)

2. Rorelse och stillasittande (lektion 3, 4, 8)
3. Godis, snacks, glass och lask (lektion 5)
4. Gronsaker och frukt (lektion 6)

5. Vila och somn (lektion 9)

Ett lektionstillfalle ar tankt att vara cirka 30-60
minuter. Du kan valja om du vill ta lektionerna i
den foreslagna ordningen eller i en annan. Det kan
vara bra att sprida ut lektionerna under en termin
och eventuellt anpassa till 6vriga insatser i skolan.
Diskutera garna med dina kollegor hur ni vill ldgga
upp lektionerna pa er skola.

Det ar viktigt att klassrumsaktiviteterna handlar om
bra mat- och rorelsevanor samt vila och somn och
inte om kroppsvikt. Fokus bor ldggas pa barnens
halsa och larande. Alla barn, oavsett kroppsstorlek,
mar bra av halsosam mat och tillrackligt med rérelse
och somn.

Las mer om hur ni kan planera och genomféra En
Frisk Skolstart i Manualen. Lektionerna foljer i stort
de teman som finns i Foraldraguiden.

Struktur

Varje lektion i den har handledningen har samma
struktur. Efter en kort beskrivning av syftet med
lektionen finns forslag pa klassaktiviteter och fragor
kring vad du som larare kan ta upp.

Fragor - Anpassa garna fragorna till de
forutsattningar du bedoémer att barnen i just din
klass har. Du kan till exempel valja ut vilka fragor,
hur manga och hur avancerade frdgorna kan vara
under lektionen.

Material - Under rubriken Extra Resurser finns
férslag pa informationsmaterial som eleverna kan
ta hem till sina foraldrar. OBS: Sjélvklart kan du
fortsatta anvanda material kring mat, rérelse och
hélsa som du redan ar van att arbeta med.

Till foraldrarna - Langst bak i barnens Arbetsbok
finns inspiration och tips till foraldrar om vad som
ar viktigt att tdnka pa nar de gér hemuppgiften
tillsammans med sina barn.

Bakgrund & Fordjupning - For varje kapitel finns
bakgrundsinformation med fakta till dig som
larare. Det ar inte tankt att du ska ta upp allt med
barnen. Det finns mer information om mat och
halsa pd www.livsmedelsverket.se och p&d www.
folkhalsoguiden.se

Utvardering - Nar du har genomfort lektionen
kan du fylla i en logg med en kort redogorelse
over lektionen som finns langst bak i denna
Lararhandledning.

Allt material som refereras till har, t.ex Manualen och Foraldraguiden hittar

du pa programhemsidan: www.ki.se/gph/forskning/en frisk skolstart

Eller scanna QR koden.



www.ki.se/gph/forskning/en
https://folkhalsoguiden.se
www.livsmedelsverket.se

Lektion 1
Dagens Maltider

Syfte

Att forsta varfor det &r bra att dta regelbundet.
Att forsta skillnaden mellan huvudmaltider och
mellanmal, varfor det ar bra att ata frukost och
mellanmal och att forstd vad Nyckelhdlet innebar.

Klassaktivitet

e Gatill affaren och se om ni kan hitta mat-
forpackningar med Nyckelhalet.

Arbetsboken, Uppgift 1

Hitta en forpackning hemma eller i butiken
med ett Nyckelhal och rita den i arbetsboken.
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Bild: Uppslag i Arbetsbok

Att prata om
e Varfor behover man ata?
e Vilka maltider brukar du dta under en dag?

¢ Vad kan handa om man hoppar over
frukost, lunch eller middag?

o Ater ni lika pa vardag och helg?

e Vad brukar du ata till frukost?
Vilken ar din favoritfrukost?

e Hur kanns det nar man ar hungrig?
Hur kanns det nar man ar matt?

e  Hur brukar du gora nar du kanner dig
hungrig eller nar du borjar bli matt?

Hemuppgift 1

G4 till affaren och leta tillsammans efter Nyckelhal
pa produkter eller titta i skdpen hemma. Titta om
det finns Nyckelhal p& de saker ni brukar képa. Om
Nyckelhélet inte finns kan ni testa att valja nagon
annan, liknande produkt som har Nyckelhalet. Valj
en produkt du kan tanka dig att byta ut for att visa
barnet hur man kan gora "hdlsosamma val” pa ett
enkelt satt. OBS! tank pa att frukt och grénsaker ar
valdigt bra att ata aven om de inte ar markta med
Nyckelhalet.

Extra Resurser

Ladda ner Broschyr om Nyckelhalet fran Livsmedelsverket.
Besok www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart eller scanna QR koden.
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Lektion 1

Bakgrundsinformation

Kroppen behoéver energi och naringsamnen for att
fungera och ma bra. Genom att vélja klokt mellan
olika livsmedel kan vi fa i oss den ndring och
energdi som vi behover. | praktiken handlar det om
att dta varierat med en bra blandning mellan olika
livsmedel och att ata lagom mycket.

Ata regelbundet och lagom mycket

Att dta regelbundet 6kar energinivaerna och
forbattrar mojligheten att fa i sig alla nédvandiga
naringsamnen. Genom att ata frukost, lunch,

middag och 2-3 mellanmal dagligen minskar ocksa
suget efter smaatande, vilket kan bidra till battre
tandhélsa. Regelbundna maltider hjalper kroppen att
kanna igen hunger och mattnad, vilket underlattar
att 4ta lagom mycket vid varje maltid. Hunger och
mattnad signalerar nar vi behover ata och nar vi bor
sluta. Det ar ofta bra att vanta lite med att ata om en
maltid snart ar fardig, da maten kan smaka béattre nar
man ar hungrig. Stora forpackningar och portioner
bidrar till att vi latt ater mer an vi behover.

Frukost

Det finns manga fordelar med att ata frukost. Man
blir piggare och kan enklare hanga med i skolan. Att
ata frukost kan dven paverka att man ater lagom
mycket vid dagens évriga maltider. En riktigt bra
frukost kan innehalla bréd, gryn eller flingor (helst
osotade sorter), mjolk, fil eller yoghurt och gronsaker
eller frukt, men det viktigaste &r att man far i sig
nagonting som en bit frukt, en drickyoghurt eller en
liten smérgds. Om man inte ar s& hungrig eller inte
hinner &ta pa morgonen kan det vara bra att ta med
en smorgas och en frukt for att 4ta senare. Kroppen
behover fylla pa med energi for att bryta nattens
fasta (tank engelskan breakfast — bryta fastan).

Bra livsmedel for frukost och mellanmal

Brod, flingor och gryner innehaller mycket
kolhydrater som ger oss bra med energi. De
innehaller dven mineraler, B-vitaminer och kostfiber.
Valj garna fullkornsbréd och Nyckelhalsmarkta
sorter av flingor och gryner.

Mjolk, fil eller yoghurt &r rika pd mineralen Kalcium
och D-vitamin. Valj helst naturella, osétade sorter
som ar berikade med D-vitamin vilket ar bra bland
annat for skelettet.

Gronsaker och frukt ar bra att ata till alla maltider.
De innehaller vitaminer, mineraler och anti-oxidanter
som skyddar mot olika sjukdomar. De innehaller
ocksd mycket fiber och vatten som gér att maten inte
blir s& energitat. Det innebar att man kan ata relativt
mycket utan att fa i sig for mycket energi/kalorier. Till
frukost eller mellanmal kan man ldgga lite gronsaker
pa smorgasen och ta frukt eller bar i yoghurten/filen.
Se flera tips i broschyren "Hur mycket gronsaker och
frukt ater du varje dag?”

Mellanmal

Ett bra mellanmal ger ett energitillskott mellan
dagens huvudmaltider. Da det ibland kan bli ganska
langt mellan skollunchen och middagen ar det bra
med ett mellanmal som mattar lagom mycket utan
att forstora aptiten innan middagen. Ett bra och
lagom méattande mellanmal kan dven gora sa att
suget for att smaata minskar. Mellanmalet ar for
manga barn den férsta maltid som de sjélva far ta
ansvar for. Fritidsverksamheten pa skolan har goda
mojligheter att visa hur ett bra mellanmal ser ut och
kan varieras.

Nyckelhalet

Mat markt med Nyckelhalet visar att det ar bra livs-
medel som innehaller mindre socker och salt, mer
fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett an
andra likvardiga produkter. Den far inte innehalla
sotningsmedel. Bade férpackad och oférpackad mat
kan vara Nyckelhdlsmarkt. Det finns mycket mat
som ar bra dven om den inte &r Nyckelhalsmarkt.
Frukt och bar och gronsaker och rotfrukter uppfyller
kriterierna fér Nyckelhdlet men av praktiska

skal ar de inte markta. For mer information om
Nyckelhdlet se lankar pa hemsidan:
www.livsmedelsverket.se


www.livsmedelsverket.se

Lektion 2

Tallriksmodellen och dryck

Syfte

Att eleverna ska kanna igen Tallriksmodellen och
forstd hur man kan anvanda den. Ett andra syfte
med lektionen &r att forsta varfor vatten ar det
basta att dricka om man ar torstig.

Klassaktivitet

e Anvand papperstallrikar och rita strecken pa
en tom Tallriksmodell (se figur) och L&t sedan
barnen rita olika maltider.

e Anvénd matbitarna for att gora olika maltider.
Dessa finns p& hemsidan www.ki.se/gph/
forskning/en-frisk-skolstart. Skriv ut dessa i farg
och ta bilder fran tidningar eller skriv ut andra
bilder pd mat frén internet. Lt barnen klippa ut
och laborera med matbitarna pa papptallrikar.
Ova garna pa att komponera en tallriksmodell i
skolmatsalen.
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Bild: Uppslag i Arbetsbok

Att prata om

e Hur sag din lunchtallrik ut idag nar du ati
skolan? Jamfor med Tallriksmodellen.

¢ Vad dricker du helst till maten?

Bild: Tallriksmodellen (kélla: Livsmedelsverket)

Arbetsboken, Uppgift 2

Rita en teckningen av vad du at till lunch
eller middag igdr. Titta pa tallriksmodellen i
Foraldraguiden som foréldrarna fatt med sig hem.

Vilka livsmedel passar var? Dra pilar till ratt del pa
tallriksmodellen. Vilken del av tallriksmodellen ar
minst?

Hemuppgift 2

Hjalp barnet att rita av sin middag enligt
tallriksmodellen. Prata under middagen om vad
barnet ska rita av och visa pa din egen tallrik vad
som ar gronsaker, pasta/potatis/ris etc. och vad som
ar kott/fisk/kyckling/annan proteinkalla

Extra Resurser

Se Livsmedelsverkets hemsida om tallriksmodellen pé https://www.livsmedels verket.
se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/tallriksmodellen

Besok programhemsidan www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart

eller scanna QR koden.
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Lektion 2

Bakgrundsinformation

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen gor det lattare att dta en bra maltid
med lagom mycket fett, kolhydrater, fiber, protein
samt vitaminer och mineraler. Tallriksmodellen utgar
frén de Nordiska naringsrekommendationerna och

ar ett pedagogiskt satt som visar hur maten kan
fordelas pa tallriken, 6ka mangden grénsaker och pa
det sattet fa en bra balans i maltiden.

Del 1 fylls med potatis, pasta, bulgur, matvete
eller ris. En stor del av energin bér komma

frén kolhydrater och darfor blir denna typ av
livsmedel grunden i en lagad maltid. Ta garna
fullkornsalternativ som innehaller mera fiber och
mineraler och mattar battre an alternativ dar man
siktat bort en del av fullkornet. Bréd till maltiden
ger extra kolhydrater och kan passa bra till t.ex. en

soppa.

Del 2 fylls med gronsaker och rotfrukter. Det finns
manga skal till att ata mycket grénsaker, rotfrukter,
frukt och bar. De ar alla viktiga kallor for vitaminer,
mineraler och fibrer. Vitamin C finns i de flesta gron-
saker och frukter och hjalper kroppen att ta upp
jarnet i maten. Se mer om gronsaker och frukt under
lektion 7-8.

Del 3 fylls med kott, fisk, agg, bonor, arter eller
linser. Alla dessa livsmedel ar rika pa protein och
mineraler. | kétt finns till exempel jarn och zink.
Proteinet ger bra mattnadskansla sa det ar bra om
alla maltider innehaller ndgon form av protein for da
kanner man sig matt langre.

Vatten och annan dryck

Vanligt vatten ar det basta att dricka nar man

ar torstig mellan maltiderna. Aven till lunch och
middag kan det vara bra att dricka vatten. Mjolk
eller motsvarande dryck baserat pa soja eller havre
passar bra till frukost och mellanmal och lagom
mangd for bade barn och vuxna ar cirka tre glas eller
4-5dl.

Lask och saft kan sparas till festliga tillfallen da de
innehaller mycket socker och inga andra narings-
amnen, alltsd bara "tomma kalorier”. "Lightlask”, dar
sockret ar utbytt mot ett sétningsmedel, kan vara ett
festligt alternativ for diabetiker eller for ndgon som
haller diet av andra skal. Men liksom den vanliga
lasken sa finns det inte nagra bra naringsédmnen i
"lightlask”. Att dricka "lightlask” eller "lightsaft”

ger ocksd en on6dig vana av att ofta ha ndgot som
smakar sott i munnen.

| juice finns en del vitaminer och det ar darfor ett
battre alternativ an saft och lask. Men det ar latt att
dricka for mycket da drycker ger dalig mattnads-
kansla. Darfor ar det battre att ata hela frukten
jamfort med att dricka juice.

Bild: Tallriksmodellen (kalla: Livsmedelsverket)
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linser skaldjur
kyckling



Lektion 3

Kroppen gillar rorelse

Syfte

Att eleverna ska forstd varfor det ar viktigt att roéra
pa sig och forsta vad som hander i kroppen ndr man
ror pa sig.

Klassaktivitet

e Kann pulsen vid handleden eller halsen (visa
barnen), eller vid bréstkorgen. Spring runt ndgon
minut tillsammans, ga upp for trappor etc.

e Lyssna pa andningen. Vad tror du hander i
kroppen?

e Prova att kdnna pulsen pé varandra tva och tva.

e  Satt pa musik, dansa och hoppa i ndgra minuter.
Stang av musiken och ta pulsen igen. Alternativt,
spring ett varv runt skolan eller gér ndgon annan
fysisk aktivitet och ta pulsen efter det.

¢ Under en vecka kan eleverna tala om hur de har
rért pa sig varje dag.

Lektion3 rarelse
1 gitlar rore
Kroppe! -

Bild: Uppslag i Arbetsbok

Att prata om

e Varfor ar det bra att réra pa sig ofta?

e Varikroppen sitter hjartat?

e Varfor okar pulsen vid fysisk aktivitet?

e Hur kan man kanna att hjartat arbetar?

e Hur manga slag slar hjartat i vila?

e Hur ménga slag slar hjartat efter att
kroppen har arbetat?

e Gaér det att kdnna en muskel?

Arbetsboken, Uppgift 3

Fylli varje dag under en vecka hur du har rért dig.
Rita till exempel en streckgubbe en boll eller ett

hopprep. Ta hjalp av en vuxen nar du fyller i!

Hemuppgift 3

Hjalp ditt barn att gora det roligt och spannande

att rora sig nar hen ska ta sig ndgonstans. Prova ett
nytt satt att ta er till skolan, ga, cykla, eller testa

en ny vag och titta pd vad som ar fint med den nya
vagen. Om ni ofta dker bil kan ni kanske testa att

dka kollektivt eller att promenera sista biten en dag
denna vecka och upptacka hur det ser ut langs vagen
nar man gar. Prata med barnet om olika satt att réra
pa sig eller utflyktsmal ndr barnet ritar sin uppgift.

Extra Resurser

e Tips pa rastlekar

e Pedagogiska ovningar kring halsa

e "Sjobomben och 49 andra rastlekar” fran Hjart-Lungfonden

o Seflerforslag i kapitlet om Stillasittande (sid 20)
e Las mer om rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande for

barn och ungdomar pa: fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-unga.pdf

10/ Lararhandledning fér En Frisk Skolstart



Lektion 3

Bakgrundsinformation

Varfor ar det viktigt att rora pa sig?

Om man ar fysiskt aktiv ger det positiva effekter

pé halsan bade pa kort och pa lang sikt. Man far
starkare muskler och skelett, forbattrad motorik och
koordination. Dessutom far man lattare att lara sig
saker, battre koncentrationsformaga och ett starkt
sjalvfortroende. Rekommendationen i Sverige ar att
barn ska vara fysiskt aktiva minst 60 minuter varje
dag i minst mattlig intensitet. Med det menar man
att intensiteten &r ndgot anstrangande och att man
blir lite svettig.

Varfoér dkar pulsen nir man ror pa sig?

Hjartats funktion ar att pumpa runt blodet i kroppen.
Hjartat sitter mitt i brostet mellan lungorna och ar
nastan lika stort som en knuten hand. Nar man ror
pa sig behdver musklerna arbeta mer och behdver
darfor mer syre fran blodet, vilket gor att hjartat
pumpar snabbare — pulsen 6kar. Man kan kanna hur
hjartat sldr genom att kdnna pulsen pa insidan av
handleden eller pa sidan av halsen.

11



Lektion 4
Att rora sig och leka tillsammans

Syfte Att prata om

Att eleverna ska hitta pd och ge férslag pa egna o Vilka aktiviteter kan man géra tillsammans
aktiviteter som de kan gora tillsammans med sin med familjen?

familj.

e Varfor ar det bra att rora pd sig tillsammans
med familjen?
Klassaktivitet
e Prova pa en ny rérelselek tillsammans i klassen.
Titta i forslagen pa rorelseaktiviteter i lektion 3
och dela in klassen i grupper dar olika grupper
far komma pa en rorelselek att géra tillsammans !
hela klassen. Testa sedan varandras forslag.

e Efter hemuppgiften (se nedan) kan teckningar
och aktiviteter sammanstallas till en "Rorelsebok 2l
for hela familjen”

f

Arbetsboken, Uppgift 4

Valj tillsammans i familjen en aktivitet som ni ska
gora tillsammans under helgen. Rita vad ni gjorde
och be sedan en vuxen hjalpa dig att beskriva
aktiviteten i Arbetsboken.

cond
‘;ora 59 Lillsammans

Hemuppgift 4

Visa att du tycker att det ar spannande att testa

en ny aktivitet. | listan i arbetsboken finns forslag

pa aktiviteter, lLdgg till andra aktiviteter om du har
egna forslag. Valj en aktivitet som du sjalv kan tanka
dig att gora tillsammans med barnet. Prata om hur
ni tillsammans kan gora den nya aktiviteten till en
vana.

Bild: Uppslag i Arbetsbok

Extra Resurser
Besok programhemsidan www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart
eller scanna QR koden.

12/ Lararhandledning fér En Frisk Skolstart


www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart

Lektion 4

Bakgrundsinformation

Bade barn och vuxna mar bra av att rora pa
sig regelbundet.

Sma barn tillbringar en stor del av sin tid
tillsammans med vuxna och forskning visar att om
familjen ar fysiskt aktiv (eller inaktiv) ar aven barnet
det i stor utstrackning. Darfor ar det viktigt att vuxna
stottar, uppmuntrar och ar bra forebilder och att man
ar fysiskt aktiva tillsammans i familjen. Genom att
prova pa olika aktiviteter kanske man kan na familjer
som annars inte ror pa sig sa ofta och vacka ett
intresse fér ndgon form av fysisk aktivitet.

Dessutom kan tiden tillsammans bli ett bra tillfalle
till en extra pratstund! Det ar enklast att skapa goda
och halsosamma vanor nar barnen ar sma.

Testa en ny rorelselek i klassen. L&t barnen ta med
rorelseleken hem dér de far chansen att prova/visa
leken med sina foraldrar/sin famil;.

PHOTO: Johan Eriksson, TERRAN
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Lektion 5

Godis, snacks, glass och lask

Syfte
Att eleverna ska kanna till "det lilla extra” och varfor
man inte kan ata sa mycket av det och sa ofta, samt

hur de paverkas av marknadsféring av mat och dryck.

Klassaktivitet

e Prata om vad som skiljer t.ex. O boy fran
vanlig mjolk, jordgubbsfil frén vanlig fil eller
sirapslimpa fran annat bréd. Vad skiljer
ett geléhallon eller en sétad dppeldryck
frén ett vanligt hallon/apple etc. Titta i
livsmedelsaffaren pa produkter som riktar sig
till barn (t.ex. sotade flingor, s6tad yoghurt eller
kakor). Vad finns det for bilder p& produkterna?
Varfor finns de dar? Diskutera
varfor godis finns nara kassan i
livsmedelsaffaren.

e Titta pé en reklam fér nagon matprodukt och
diskutera varfor det finns reklam. Vilka ord,
bilder och ljud visas? Vad kanner du nar du ser
pd den?

e Sockeraffisch samt handledning till socker-
affisch att ladda ned finns pd hemsidan:
www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart
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Bild: Uppslag i Arbetsbok

Att prata om

e Vad ar bra och vad ar mindre bra med godis?

e Vad hander med tanderna nar vi ater godis?

e Varfor gar det inte att ata godis istallet for mat?

e Hur mycket och hur ofta skulle man kunna
dta godis och inte ma daligt av det?

e Var kommer sockret ifran och varfor satter
man till det i manga livsmedel?

e Har du sett reklam
for sotsaker eller lask?
Vad tanker du da?

Bild: Broschyren “Hur
mycket av “det lilla
extra” kan du &ta under
en vecka?”

Arbetsboken, Uppgift 5

Kryssa i tabellen i Arbetsboken for varje gronsak och
frukt du ater under veckan och gér samma sak om du
ater godis, glass och annat snask eller dricker lask
och se i slutet av veckan var du fick mest kryss.

Hemuppgift 5

Var med ditt barn nar hen fyller i arbetsboken

for gronsaker och godis under veckan. Prata med
barnet om varfér kroppen mar mycket battre av att
ata gronsaker och frukt an godis, glass och lask.
Begransa hur mycket godis, glass eller liknande du
ater nar barnet ar med dig. Det du visar ditt barn blir
en regel for "hur man ska gora”. Titta pa en reklam
tillsammans med ditt barn och prata om varfor
reklam finns.

Extra Resurser

eller scanna QR koden.

Att skicka hem: Broschyren "Hur mycket av "det lilla extra ...”
Besok programhemsidan www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart
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Lektion 5

Bakgrundsinformation

Det lilla extra

Kostundersokningar visar att barn i Sverige far cirka
25 procent av sin energi fran livsmedel som godis,
lask, kakor och bullar. Det ar alldeles for mycket

da barn som véxer och utvecklas behover bra mat
som innehaller viktiga néringsdmnen. | godis, chips
och i lasken finns nastan inga naringsamnen alls,
utan bara en massa kalorier (kallas ibland "tomma
kalorier”). Att dricka mycket lask har ett samband
med att utveckla overvikt, fetma och karies.

Forskning visar att det ar bra att undvika att anvanda
godis som beldning eller trost. | broschyren "Hur
mycket av det lilla extra” visas hur mycket av de
naringsfattiga och energitata produkterna som kan
"fa plats” tillsammans med annan mat under en
vecka under forutsattning att barnet i ovrigt ater
halsosamt. | broschyren finns mangder for barn i
olika dldrar och ska inte ses som en rekommendation
utan det visar enbart pa hur lite av det "lilla extra”

man kan ata utan att det ska konkurrera med den
viktiga, naringsrika maten.

Ohélsosamma livsmedel marknadsférs allt hardare
mot barn genom olika kanaler. Det ar viktigt att barn
ar medvetna om denna paverkan och att de forstar
vad reklam ar och kan forhalla sig kritiskt till den.

Att smaata okar risken att fa karies da tdnderna be-
hover vila mellan maltiderna. Darfor ar det viktigt
med regelbundna maltider och att bara dricka vatten
mellan maéltiderna. "Klibbiga” livsmedel som chips,
russin och kex ar lika skadliga for tanderna som
godis.

Andra rad om barns tander &r att borsta med fluor-
tandkram morgon och kvall. Foraldrar behéver
hjalpa sina barn att borsta tanderna upp till
skolaldern.

Detta ar den maximala mangden sétsaker som ett 6-9 drigt barn kan &ta pa en vecka férutsatt att hen dter halsosamt i évrigt.
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Lektion 6

Gronsaker och frukt

Syfte

Att forsta varfor det &r bra att ta gronsaker och
frukt, vad som finns i dem och att det ar bra att ata
gronsaker eller frukt till varje maltid.

Klassaktivitet

e GOr en gronsaksplansch eller collage och hitta
en sort man inte kanner till eller har smakat
tidigare.

e Rita din favoritgrénsak och/eller frukt.

e Smaka pa en ny eller ovanlig gronsak. Involvera
garna maltidspersonalen pa skolan. Om det ar
mojligt kanske ni kan kdpa nagra sorter och ha
provsmakning i klassen.

e GOr ett besdk pa en stormarknad for att titta pa
vilka gréonsaker som finns dar. Vilka har jag aldrig
provat?

o Prata om vilket land gronsakerna kommer ifran
(vissa arstider) och hur de véaxer.
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Bild: Uppslag i Arbetsbok

Att prata om
e Varfor ar det bra att ata gronsaker?
e Vilka gronsaker tycker ni sarskilt mycket om?

e Vilka gronsaker smakar godast till vilka
matratter? Till exempel till kottfarsas och
spagetti, korvstroganoff, falafel eller panerad
fisk?

Bild: Broschyren “Hur
mycket frukt och
grénsaker ater du varje
dag?”

Arbetsboken, Uppgift 6

Smaka en frukt eller gronsak som du inte provat
tidigare! Vilken valde du och vad tyckte du om den?
Rita den i Arbetsboken och ta hjalp av en vuxen for
att beskriva vad du tyckte.

Hemuppgift 6

Valj en ny gronsak tillsammans och testa vilken
matratt man kan laga med gronsaken och hur det
smakar. Visa barnet att du sjalv tycker att det ar
spannande att testa nytt och L&t barnet tycka som
hen vill om smaken. Det ar ok att tycka att det inte
smakar gott. Prata om vilka gronsaker ni tycker
smakar gott.

Extra Resurser

naturskyddsforeningen.se/skola/

eller scanna QR koden.

e Att skicka hem: Broschyren "Hur mycket frukt och gronsaker ater du varje dag?”
e L&s mer om hur skolan kan arbeta med mat och klimat pa www.

e Besok programhemsidan www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart
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Lektion 6

Bakgrundsinformation

Gronsaker och frukt

De flesta kanner till att det ar bra att ata mycket
gronsaker och frukt men manga barn och vuxna

ater langt under den rekommenderade mangden,
sarskilt vad galler gronsaker. Forskning visar att det
ar viktigt att barn tidigt i livet far vanja sig vid att ata
olika sorters gronsaker. For att barn ska kunna prova
pé och trana sig i att smaka maste gronsaker finnas
tillgangliga bdde hemma och i skolan.

Rekommendationen &r att barn upp till 10 &r bor ata
400 gram eller mer gronsaker och frukt varje dag. |
denna mangd ingar grénsaker, rotfrukter, frukt, bar
och baljvaxter men inte potatis och juice.

| broschyren "Hur mycket frukt och gronsaker” finns
exempel pa hur mycket 400 gram ar och hur man
bast kan fordela mangden pa dagens olika maltider.

Bra for bade hilsa och klimat!

Det finns ménga skal till att 4ta mer av gronsaker,
rotfrukter, frukt, bar och baljvaxter. De innehéller
manga vitaminer, mineraler och fibrer. Vitamin C

finns i de flesta gronsaker och frukter och hjalper
kroppen att ta upp jarnet i maten. Gronsaker och
frukt innehaller dven 8mnen som kan fungera som
skyddsfaktorer mot exempelvis hjartkarlsjukdom
och cancer. Kort och gott, kroppen mar bra av att
ata mycket gronsaker och frukt.

Alla gronsaker och frukter ar bra; farska, frysta,
torkade, kokta, ugnsstekta, mixade eller rarivna.
Liksom annan mat ar det bra att variera sorterna
eftersom alla innehaller olika naringsamnen. Grova
grénsaker som broccoli, blomkal, vitkal, morétter,
rédbetor och grona bénor innehaller mycket naring
och fibrer och de tal att lagras lange och har lagre
klimatpaverkan an salladsgronsaker, tomat och
gurka.

Av klimat- och halsoskal ar det bra att oka intaget
av vaxtbaserad kost och minska pa animaliska
produkter.
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Lektion 7
Alla ater olika

Syfte

Att 0ka forstdelse for att det finns olika
mattraditioner i varlden och att nastan alla tycker
om olika sorters mat.

Klassaktivitet

Testa nagra livsmedel som &r typiska for olika
lander.

Prata om vilka matratter ni 8t hemma under
helgen.

Lukta pa kryddor och prata om vad man tanker
pd dd man kanner doften.
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Bild: Uppslag i Arbetsbok

Att prata om

e Vad ater en vegetarian och en vegan?

e Gillar du ndgon mat/kombination som andra inte

tycker ar s& god? T.ex. broccoli, jordnétssmor
och ketchup tillsammans, glass och chips
tillsammans?

e Vad ater ni nar ni vill ata lite speciellt, t.ex. pa
fodelsedagar eller vid andra hogtider (t.ex. jul,
Eid al-Fitr) hemma hos er?

e Vilken matkultur eller vilka lander ar tacos, pizza,

kebab forknippad med?

Arbetsboken, Uppgift 7

Testa en ny matratt som ni inte brukar ata hemma.
Rita den i Arbetsboken och be en vuxen hjalpa dig
beskriva hur den smakade.

Fraga en aldre slakting eller bekant vad de at till
frukost eller vilken favoritmat de hade nar de var
unga.

Hemuppgift 7

Valj tillsammans en typ av mat ni inte brukar ata,
eller aldrig har smakat; vegetarisk mat, mat fran
ett annat land t.ex. indisk, somalisk, vietnamesisk,
marockansk, libanesisk, polsk eller liknande. Visa

ditt barn att du tycker att det ar spannande att testa

den nya maten.

Extra Resurser

¢ Podden Funka olika om matvanor - Habilitering.se:
www.habilitering.se/kunskap-och-stod/podden-funka-olika/matvanor

e Maltider bland barn med NPF i forskola och skola: https://www.livsmedelsverket.
se/matvanor-halsa--miljo/maltider-i-vard-skola-och-omsorg/specialkost-och-

anpassade-maltider-i-vard-skola-och-omsorg/maltider-for-barn-och-elever-med-

npf-i-forskola-och-skola

e Besok programhemsidan www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart

eller scanna QR koden.
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Lektion 7

Bakgrundsinformation

Oavsett hur vi dter s3 ar det bra med
variation!

Vi &ter alla olika, vilket kan bero pa etiska, religiosa,
kulturella, miljo- eller halsoskal. Véra matvanor
bestdms i stora drag av var kultur och av den valjer
vi olika livsmedel, nar och hur vi ater. Idag valjer aven
manga att forandra sina matvanor utifran miljoskal
till exempel genom att ata mindre kott.

Hur man an valjer ar det bra att komma ihag att ata
sa varierat som mdjligt. Variation i maten underlattar
att fa i sig alla viktiga ndringsamnen samt minskar
risken for storre mangder av eventuellt skadliga
amnen.

Det finns manga varianter pa kosthallning, nedan &r ett par exempel.

Satt att ata

Forklaring

Anpassad mat

Idag ar det vanligt med allergier och det kan leda
till att man kdnner sig utanfér. Man kanske far en
annorlunda lunchratt, och maste hamta mat fran
ett speciellt stalle, eller man méste std dver mat pa
kalas, och maste alltid frdga vad maten innehaller.

Andra valjer att undvika viss mat utan egentliga
halsoskal. Aven da ar det viktigt att respektera det
individuella valet. Att prata om sina matvanor kan
ibland upplevas som ndgot privat men om man visar
nyfikenhet och &r 6dmjuk for allas olikheter sa kan
det bli mycket intressanta samtal.

For elever med neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning som exempelvis autism och
adhd kan maten vara en utmaning. | podden Funka
olika som ges ut av Habilitering och halsa i Region
Stockholm kan du lara dig mer om detta omréde. Det
finns mer information om maltider bland barn med
NPF p& Livsmedelsverkets och Specialpedagogiska
Skolmyndighetens webbplats.
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Lektion 8
Stillasittande

Syfte

Att eleverna ska forstd varfor det ar viktigt att inte
ha for mycket skarmtid.

Klassaktivitet

e Brytav lektionen ndgon gang varje dag for att
glra en aktiv paus — som t.ex. att std upp och
“plocka applen”.

e Omvandla det eleverna vanligtvis tittar pa/
spelar pd en skarm till en fysisk lek — som t.ex.
Minecraft.

Arbetsboken, Uppgift 8

Fyll i hur mycket du tittat pa tv, anvant surfplatta,
dator eller mobiltelefon under en vecka pa din fritid
(inte for sddant kopplat till skolan). Hur mycket tid
blev det?

Prova att kora en skarmfri dag hemma. Vad gjorde
du istallet? Rita det i Arbetsboken.
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Bild: Uppslag i Arbetsbok

Att prata om
e Vad ar skarmtid?

e Varfor kan det vara daligt for halsan med for
mycket skarmtid?

e Hur mycket ar lagom tid for att anvanda till
olika skarmaktiviteter?

e Vad kan man gora istallet for att anvanda sin
surfplatta, dator eller telefon?

e Hur kanns det att ldgga undan sin surfplatta,
dator eller telefon?

e Vad ar det som kan vara bra med att anvanda

skarmar?
o
BN ‘
“ )
Hemuppgift 8

Hjalp ditt barn med att fylla i en kalender for hur
mycket hen tittar pa skarm (TV, dator, lasplatta,
telefon) under veckan. Testa en "skarmfri dag”
hemma. Da véljer ni att inte titta pd skdrm alls utan
g6r ndgonting annat tillsammans. Valj ndgot frén
listan i arbetsboken som du sjalv tycker ar roligt
och som du kan tanka dig att gora tillsammans med
barnet flera ganger.

Extra Resurser

eller scanna QR koden.

Mer om stillasittande: www.fyss.se/wp-content/uploads/2021/10/Rek-unga.pdf
Besok programhemsidan www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart
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Lektion 8

Bakgrundsinformation

Vad éar stillasittande?

Stillasittande ar all vaken aktivitet i liggande eller
sittande som kraver mycket lite energi. Stillasittande
under en dag kan inkludera skarmtid, transport i bil
eller kollektivt eller skolarbete. Skarmaktiviteter
innefattar att se pa TV, dator, surfplatta eller
mobiltelefon.

Vad dr det som inte ar bra med stillasittande
och vad rekommenderas?

| dag ar barn och unga mycket stillasittande.
Kunskap om samband mellan stillasittande och
halsa hos barn och ungdomar ar annu begransad
men flera stora studier pa vuxna har visat pa

PHOTO: Johan Eriksson, TERRAN

samband mellan mycket skarmtid och depression,
hjart-karlhalsa och 6vervikt/fetma.

Darfor bor barn uppmuntras till att begransa
skarmtiden pa fritiden férslagsvis till max 2

timmar per dag. Dessutom boér de minimera tiden i
stillasittande under langre perioder garna till forman
for fysiska aktiviteter sdsom exempelvis utelek.
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Lektion 9
Somn och vila

Syfte Att prata om

Att forsta att man mar bra av att sova tillrackligt. En .
god somn och vila har en viktig roll fér halsan och
larandet.

Klassaktivitet
e Massageramsan —tradna pa varandra

e Beratta om drommar ni haft — vad kan de
betyda?

Varfoér ar det bra att sova lagom ménga timmar?
Vad hander i kroppen nar man sover?

Varfér kan det ibland vara svart att somna? Vad
gor ni hemma innan du ska somna? Vad kan vara
bra att gora?

Vad kan man gora for att varva ner och kanna sig
avslappnad? Vad ar det som kan vara bra med
att anvanda skarmar?

Bild: Massageramsan

Arbetsboken, Uppgift 9
Trana “Massageramsan” hemma med en vuxen.

Rita en bild av ndgot som du drémt!

Hemuppgift 9

Prata om vilken rutin ni har hemma infor att barnet
ska gé och lagga sig och vad hen tycker kanns bra
for att kunna slappna av och somna. Det kan vara att
lasa en bok eller sjunga en sang tillsammans. Prata
garna om vilka nya spannande saker ni ska testa
nasta dag.

v
Slappna
e i

Bild: Uppslag i Arbetsbok

Extra Resurser

eller scanna QR koden.

Besok programhemsidan www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart
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Lektion 9
Bakgrundsinformation

Man behdver sova for att kunna lara Hur mycket dr lagom att sova for barn i olika
Det finns fler anledningar till att sova tillrackligt aldrar?

mycket. Sémnen behdvs for att kroppen och hjarnan ~ Har ar ndgra hallpunkter:

ska fa aterhamta sig och bearbeta intryck. Under
somnen varvar kroppen ner, blodtrycket sjunker,
pulsen och kroppstemperaturen gar ner, andetagen + Barnmellan 5 och 10 ar - 10 timmar

blir farre och musklerna slappnar av. « Barn/ungdomar mellan 10 och 16 &r — 9 timmar

e Barnunder5 ar-11 timmar

| delar av hjarnan minskar aktiviteten. Samtidigt
lagras minnen och ny kunskap och nya intryck
bearbetas. Forskning har visat pa ett samband
mellan mycket TV-tittande, somnbrist, fysisk
inaktivitet och overvikt. SOmnbrist kan aven stora
aptiten.

Identifiera rutiner for battre somn!

23



Loggbok for larare

Lektion 1

Datum for lektionens genomforande........ccccvecevecececieeseeceeene,
Under hur ldng tid genomférdes lektionen........ccoccveveevneeee. min

a) Markera det du gick igenom:

O Maltider under dagen
O Mattnad/hunger
O Nyckelhalet

b) Hur val stdmmer féljande pastdende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

1 2 3 4

c) Hur manga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av férandring till nésta skolar?

Lektion 2

Datum for lektionens genomforande...........cccceeevevcvcececiesiecnene,
Under hur lang tid genomférdes lektionen............................ min

a) Markera det du gick igenom:
O Tallriksmodellen

O Vatten och anna dryck

b) Hur val stammer foljande pastaende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

c) Hur manga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av forandring till ndsta skolar?
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Lektion 3

Datum for lektionens genomforande........ccocevecevvcececeeceeceeceen,
Under hur ldng tid genomférdes lektionen.........cccccevveenee.e. min

a) Markera det du gick igenom:
O Varfor det ar viktigt att rora sig

O Vad som hander/hur kroppen fungerar ndr man ror sig

b) Hur val stammer foljande pastaende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

c) Hur médnga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av férandring till nésta skolar?

Lektion 4

Datum for lektionens genomforande.........ccceeceveeececieeceeceeenen,
Under hur l&ng tid genomférdes lektionen..........coccevevene.... min
a) Markera det du gick igenom:

O Vad som ar bra med att rora sig tillsammans

O Vilka aktiviteter man kan gora tillsammans i familjen

b) Hur val stdmmer foljande pastaende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

c) Hur madnga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av férandring till ndsta skolar?
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Loggbok for larare

Lektion b

Datum for lektionens genomforande........ccccvvecevvcececeeceecceeceen,
Under hur ldng tid genomférdes lektionen.........ccccccevveneee. min

a) Markera det du gick igenom:

0 Vad som ar bra och mindre bra med godis
0 Hur mycket socker det finns i olika livsmedel
O Reklam for sotsaker, lask och andra s6tade produkter

b) Hur val stammer féljande pastdende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

1 2 3 4

c) Hur manga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av forandring till ndsta skolar?

Lektion 6

Datum for lektionens genomforande..........cccceeeeeveveesecceeciecnenne,
Under hur lang tid genomférdes lektionen............c.cuu.e....... min

a) Markera det du gick igenom:
O Varfor det ar bra att ata gronsaker

O Smaka pa en ny eller ovanlig grénsak

b) Hur val stdmmer féljande pastdende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

c) Hur manga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av férandring till ndsta skolar?
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Lektion 7

Datum for lektionens genomforande........ccccvecevecececieeseeceeenen,
Under hur ldng tid genomférdes lektionen........ccoccveveevneeee. min

a) Markera det du gick igenom:
O Hur man kan ata olika saker, t.ex. i olika delar av varlden

0 Smaka pa mat fran olika lander

b) Hur val stammer féljande pastaende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

c) Hur madnga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av férandring till nésta skolar?

Lektion 8

Datum for lektionens genomforande.........ccocceveeevcveecceciesieenenne,

Under hur l&ng tid genomfordes lektionen...........cccccueueeee. min

a) Markera det du gick igenom:

O Vad som ar bra och mindre bra med att sitta framfér en skarm

O Vad man kan géra istéllet for att t.ex. titta pa TV eller datorn

b) Hur val stdmmer foljande pastaende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

c) Hur madnga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av férandring till nésta skolar?
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Loggbok for larare

Lektion 9

Datum for lektionens genomforande........ccccvecevecececieeseeceeene,
Under hur ldng tid genomférdes lektionen........ccoccveveevneeee. min

a) Markera det du gick igenom:
O Vad som ar bra med att sova lagom manga timmar

O Vad som hander i kroppen nar man sover

b) Hur val stdmmer féljande pastdende: Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen
(1 = Inte alls, 3 = Neutral, 4 = Valdigt mycket)

1 2 3 4

c) Hur manga genomférde hemuppgiften........ st av totalt........ st

d) Finns behov av férandring till ndsta skolar?

28/ Bilaga 2
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Vetenskapligt utvarderat.

Programmet lanserades forsta gangen 2011. Flera
vetenskapliga studier visar att programmet ger positiva
effekter pa barns halsa. En frisk skolstart arbetar for:

o Halsosamma matvanor

» Halsosamma rorelsevanor

« Forebygga overvikt och obesitas
o Battre Somn

FRISE

skolstart

Friskare barn!

En frisk skolstart ar ett familjestodsprogram som utvecklats
av folkhalsoforskare vid Karolinska Institutet. Programmet
genomfors i forskoleklass eller drskurs 1 och erbjuder ett
anpassat arbetssatt for elevhalsa och larare att ge stod till
halsosamma levnadsvanor for barnfamiljer.

Las mer pa programhemsidan:
www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart

En frisk skolstart ar ett ickevinstdrivande program. Under
perioden 2024-2025 tillhandahalls det av Centrum for
epidemiologi och samhallsmedicin (CES) vid Region Stockholm
via Elevhalsoportalen.
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