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Lararhandledning

Om programmet En Frisk Skolstart

Denna Lararhandledning ingér i En Frisk Skolstart som &r ett program och arbetssitt for att
framja bra mat- och rorelsevanor och forebygga ohilsa hos barn som bérjar skolan genom stéd
till foraldrar. Fokus i En Frisk Skolstart ar just foraldrar, eftersom de ar viktigast for att skapa
hélsosamma vanor for barnen. Forskning visar ocksé att skolbaserade arbetssitt kring barns
hilsa som involverar fordldrar 4r effektiva for att forbéttra barns hilsa.

Programmet och arbetssittet En Frisk Skolstart omfattar fyra delar och involverar bade elev-
hélsan samt ldrare och dar foraldrar och barn utgoér mottagare. De fyra delarna ér:

1. Informationsmaterial till foraldrar
2. Motiverande samtal for fordaldrar i samband med barnets hilsobesdk hos skolskoterska

3. Klassrumsaktiviteter fér barnen som genomfors av ldrare i klassen med hemuppgifter
for hela familjen

4. Ettrisktest for typ 2 diabetes som forédldrar gor online pa Vardguiden 1177

All information som finns i denna handledning hittar du ocksa pa hemsidan;
www.ki.se/gph/enfriskskolstart

Klassrumsaktiviteterna har tva syften 1) Att barn pa ett upplevelsebaserat sitt lir sig om hélso-
samma levnadsvanor och 2) att féraldrarna genom hemuppgifterna agerar som férebilder och
vagvisare till hdlsosamma vanor. Darfor ar det extra viktigt att barnet gér hemuppgifterna
tillsammans med fordldrarna.

Programmet har utvirderats tidigare vilket finns beskrivet pa www.ki.se/gph/enfriskskolstart

Syftet med denna Lararhandledning, som kompletterar den 6vergripande Manualen, &r att vara
ett stod i genomforandet av klassrumsaktiviteterna. Tanken dr att underldtta ditt arbete som
pedagog, gora det enkelt och strukturerat. Sjalvklart kan du fortsdtta anvinda material kring
mat, rorelse och hilsa som du redan ar van att arbeta med. Klassrumsaktiviteterna handlar i
korthet om att genomfora 9 lektioner med fem olika teman kring hilsa, mat, rorelse och vila.

De fyra delarna i En Frisk Skolstart:
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Lararhandledning

Teman och lektioner

1. Bra mat och méltider (lektion 1, 2, 7)

2. Rorelse och stillasittande (lektion 3, 4, 8)
3. Godis, snacks, glass och lisk (lektion 5)

4.  Gronsaker och frukt (lektion 6)
5

Vila och séomn (lektion 9)

Ett lektionstillfalle dr tankt att vara cirka 30 minuter
lingt men kan gérna forldngas. Du kan vilja om du
vill ta lektionerna i den foreslagna ordningsféljden
eller i en annan. Det kan vara bra att sprida ut lek-
tionerna under en termin och eventuellt anpassa till
6vriga insatser i skolan. Diskutera garna med dina
kollegor hur ni vill lagga upp lektionerna pa er skola.
Las mer om hur ni kan planera och genomféra En
Frisk Skolstart i Manualen. Lektionerna foljer i stort
de teman som finns i informationsbroschyren “En
Frisk Skolstart” som forédldrarna far. Den hittar du
ocksa pd www.ki.se/gph/enfriskskolstart.

Det ar viktigt att klassrumsaktiviteterna handlar om
bra mat- och roérelsevanor samt vila och sémn och
inte om kroppsvikt. Fokus bor ldggas pa barnens
hélsa och ldrande. Alla barn, oavsett kroppsstorlek,
mar bra av hidlsosam mat och tillrackligt med rérelse
och sémn.

Lararhandledningen ar indelad efter de olika lek-
tionerna. Efter en kort beskrivning av syftet med
lektionen finns forslag pa klassaktiviteter och fragor
kring vad du som ldrare kan ta upp. Har kan du
anpassa fragorna till de férutsittningar du bedémer
att barnen i just din klass har. Du kan till exempel
vilja ut vilka fragor, hur manga och hur avancerade
fragorna kan vara under lektionen.

Under rubriken material finns forslag pa infor-
mationsmaterial som eleverna kan ta hem till sina
fordldrar. Till lektionstillfdllena finns dven hemupp-
gifter som samlats i en Arbetsbok for varje elev.
Under rubriken "Dessa tips far fordldrar for genom-
forande av hemuppgiften” kan du lisa om de stdd och
tips som fordldrarna far. Skriv garna ut dessa tips in-
for forsta hemuppgiften och skicka hem tillsammans
med elevernas arbetsbok. Tipsen finns tillgdngliga pa
hemsidan for bada larare och fordldrar (www.ki.se/
gph/enfriskskolstart). For varje kapitel finns bak-
grundsinformation med fakta till dig som larare.

Det ér inte tankt att du ska ta upp allt med barnen.
Om du vill ldsa mer om mat och hiélsa finns bra
information pa www.livsmedelsverket.se och pa
www.folkhalsoguiden.se

Nir du har genomf6rt lektionen ber vi dig fylla i en
logg med en kort redogorelse 6ver lektionen som
finns langst bak i denna Lirarhandledning.
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Lararhandledning

Lektion 1

Dagens maltider

Syfte

Att forsta varfor det dr bra att dta regelbundet. Att
forsta skillnaden mellan huvudmaltider och mellan-
mal, varfor det ar bra att ata frukost och mellanmal
och att forsta vad Nyckelhalet innebar.

Att prata om
o Varfor behover man dta?
o Vilka méltider brukar du 4ta under en dag?

o Vad kan hinda om man hoppar 6ver
frukost, lunch eller middag?

o Ater nilika p4 vardag och helg?

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

o Hur kdnns det ndr man ar hungrig?
Hur kdnns det nar man ar matt?

o Hur brukar du géra nédr du kidnner dig
hungrig eller ndr du borjar bli matt?

Klassaktivitet

o Gatill affiren och se om ni kan hitta mat-
férpackningar med Nyckelhélet.

Hemuppgift
e Hitta en forpackning hemma eller i butiken med

ett Nyckelhil och rita den i arbetsboken

Dessa tips far fordldrar for
genomférande av hemuppgiften

Ga till affaren och leta tillsammans efter Nyckelhal
pé produkter. Titta om det finns Nyckelhal pa den
mat ni brukar kopa. Om Nyckelhélet inte fanns pa de
produkter ni brukar képa, kan ni vélja ndgon annan
liknande produkt som har Nyckelhélet.

Vilj en produkt som du som foralder sjalv kan tinka
dig att byta ut for att visa barnet hur man kan goéra
“halsosamma val” pa ett enkelt sdtt. OBS! Tank p4 att
frukt och gronsaker ar vildigt bra att 4ta dven om de
(av praktiska skal) inte d4r mérkta med Nyckelhal.

Material att ta hem

Broschyr om Nyckelhalet fran Livsmedelsverket.
Skriv ut denna fran lank pa hemsidan:
www.ki.se/gph/enfriskskolstart




Lararhandledning

Bakgrundsinformation - lektion 1

Kroppen behéver energi och nédringsamnen for att
fungera och ma bra. Genom att vilja klokt mellan
olika livsmedel kan vi fa i oss den néring och energi
som vi behover. I praktiken handlar det om att dta
varierat med en bra blandning mellan olika livsmedel
och att dta lagom mycket.

Ata regelbundet och lagom mycket

Om man dter regelbundet 4r det storre chans att man
har ork och energi hela dagen. Genom att dta frukost,
lunch, middag och 2-3 mellanmal skapar man goda
forutsittningar for att fa i sig ménga olika narings-
amnen under en dag. Dagens maltider kan ses som
ett pussel dér alla bitar behovs for att pusslet ska bli
helt. Varje maltid innehaller olika typer av livsmedel
som i sin tur ger olika naringsémnen. Ndr man ater
regelbundet kan &ven suget efter att smaata minska
vilket minskar risken for att fa hal i tinderna. Det ér
aven lattare for kroppen att kinna igen hunger och
mattnad och da blir det ldttare att dta lagom mycket
vid varje maltid.

Hunger och mittnad dr kidnslor som hjélper oss att
veta ndr vi behover mat och nar det dr dags att sluta
dta, att det racker med mat for den har gangen. Det ar
inte farligt att vara hungrig och det kan manga ganger
vara bra att vinta med att 4ta om middagen ar fardig
om t.ex. 15 minuter. Maten kan ofta smaka battre om
man dr lite hungrig. Det ar heller inte bra att fortsitta
dta ndr man ar métt och det kan ibland vara svart att
ldra sig ta lagom stora portioner. Idag 4r det vanligt
med stora forpackningar av godis och snacks och
maten ute pd stan serveras ofta i stora portioner. Det
ar med andra ord latt att 4ta mer 4n vad vi behover.

Frukost

Det finns ménga fordelar med att dta frukost. Man
blir piggare och kan enklare hinga med i skolan.

Att 4ta frukost kan dven péverka att man éter lagom
mycket vid dagens 6vriga maltider. En riktigt bra
frukost kan innehélla brod, gryn eller flingor (helst
osotade sorter), mjolk, fil eller yoghurt och gronsaker
eller frukt, men det viktigaste dr att man far i sig
nagonting som en bit frukt, en drickyoghurt eller en
liten smorgés. Om man inte dr sd hungrig eller inte
hinner dta pa morgonen kan det vara bra att ta med
en smorgas och en frukt for att 4ta senare. Kroppen
behover fylla pd med energi for att bryta nattens fasta
(tink 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 mine-
raler, B-vitaminer och kostfiber. Vilj garna fullkorns-
brod och Nyckelhalsmarkta sorter av flingor och
gryner.

Mijolk, fil eller yoghurt ér rika pa mineralen Kalcium
och D-vitamin. Vilj helst naturella, os6tade sorter
som dr berikade med D-vitamin vilket &r bra bland
annat for skelettet.

Gronsaker och frukt dr bra att ata till alla méltider.

De innehaller olika vitaminer, mineraler och anti-
oxidanter som skyddar mot olika sjukdomar. De
innehaller ocksa mycket fiber och vatten som gor att
maten inte blir sa energitit. Det innebér att man kan
ita relativt mycket utan att fa i sig s& mycket energi/
kalorier. Till frukost eller mellanmal kan man ldgga
lite gronsaker pd smorgasen och ta frukt eller bar i
yoghurten/filen. Se flera tips i broschyren "Hur mycket
gronsaker och frukt dter du varje dag?”

Mellanmal

Ett bra mellanmal ger ett energitillskott mellan dagens
huvudmaltider. Da det ibland kan bli ganska langt
mellan skollunchen och middagen ér det bra med ett
mellanmal som mattar lagom mycket utan att forstora
aptiten innan middagen. Ett bra och lagom mattande
mellanmal kan dven gora sa att suget for att smaita
minskar. Mellanmalet ar f6r ménga barn den forsta
maltid som de sjélva fir ta ansvar for. Fritidsverksam-
heten 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 innehéller mindre socker och salt, mer
fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett 4n
andra likvardiga produkter. Den far inte innehalla
sotningsmedel. Bade forpackad och oférpackad mat
kan vara Nyckelhalsmarkt. Det finns mycket mat som
ar bra dven om den inte dr Nyckelhalsmarkt. Frukt
och bir och gronsaker och rotfrukter uppfyller krite-
rierna for Nyckelhélet men av praktiska

skal ar de inte alltid méarkta. For
mer information om Nyckelhalet
se lankar pa hemsidan:
www.livsmedelsverket.se

®




Lararhandledning

Lektion 2

Tallriksmodellen, vatten och annan dryck

Syfte

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

Att prata om

o Hur sag din lunchtallrik ut idag ndr du ati
skolan? Jamfor med Tallriksmodellen.

o  Vad dricker du helst till maten?

Klassaktivitet

o Anvind papperstallrikar och rita strecken pa
en tom Tallriksmodell (se figur) och lat sedan
barnen rita olika méltider.

o Anvind matbitarna for att gora olika maltider.
Dessa finns pd www.ki.se/gph/enfriskskolstart.
Skriv ut dessa i farg och ta bilder fran tidningar
eller skriv ut andra bilder pa mat fran internet.
Lat barnen klippa ut och laborera med mat-
bitarna pé papptallrikar.

Hemuppgift
Rita en teckning av vad du it till lunch
eller middag igar

Titta pa Tallriksmodellen i broschyren
som forildrarna fatt hem

Dessa stod och tips far fordldrar for
genomférande av hemuppgiften

Hjélp barnet att rita av sin middag enligt Tallriks-
modellen. Prata under middagen om det som
barnet ska rita av och visa pa din egen tallrik vad
som dr gronsaker, pasta/potatis/ris etc. och vad
som ar kott/fisk/kyckling/annan proteinkilla.




Lararhandledning

Bakgrundsinformation - lektion 2

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen gor det lattare att dta en bra maltid
med lagom mycket fett, kolhydrater, fiber, protein
samt vitaminer och mineraler. Tallriksmodellen utgar
fran de Nordiska naringsrekommendationerna och ér
ett pedagogiskt sitt som visar hur maten kan fordelas
pa tallriken, 6ka mangden gronsaker och pa det séttet
fa en bra balans i méltiden.

Del 1 fylls med potatis, pasta, bulgur, matvete eller
ris. En stor del av energin bér komma fran kolhydra-
ter och dérfor blir denna typ av livsmedel grunden

i en lagad maltid. Ta gérna fullkornsalternativ som
innehéller mera fiber och mineraler och mittar battre
an alternativ ddr man siktat bort en del av fullkornet.
Brod till maltiden ger extra kolhydrater och kan passa
bra till t.ex. en soppa.

Del 2 fylls med gronsaker och rotfrukter. Det finns
ménga skal till att 4ta mycket gronsaker, rotfrukter,
frukt och bar. De dr alla viktiga kéllor for vitaminer,
mineraler och fibrer. Vitamin C finns i de flesta gron-
saker och frukter och hjilper kroppen att ta upp jarnet
i maten. Se mer om gronsaker och frukt under lektion
7-8.

Del 3 fylls med kott, fisk, 4gg, bonor, érter eller linser.
Alla dessa livsmedel dr rika pa protein och mineraler.
I kétt finns till exempel jarn och zink. Proteinet ger
bra mattnadskénsla sa det ar bra om alla maltider
innehaller ndgon form av protein for da kinner man
sig matt langre. Se Livsmedelsverkets hemsida fér mer
information och material om tallriksmodellen:
www.livsmedelsverket.se

Vatten och annan dryck

Vanligt vatten dr det bésta att dricka nar man &r tors-
tig mellan maltiderna. Aven till lunch och middag kan
det vara bra att dricka vatten. Mj6lk eller motsvarande
dryck baserat pa soja eller havre passar bra till frukost
och mellanmal och lagom méngd fér bade barn och
vuxna ar cirka tre glas eller 4-5 dl.

Lisk och saft kan sparas till festliga tillfdllen da de
innehéller mycket socker och inga andra nérings-
amnen, alltsa bara tomma kalorier”. “Lightlask”, dar
sockret ar utbytt mot ett sotningsmedel, kan vara ett
festligt alternativ for diabetiker eller fér ndgon som
héller diet av andra skdl. Men liksom den vanliga
ldsken sd finns det inte nagra bra naringsdmnen i
“lightlask”. Att dricka "lightlask” eller "lightsaft”

ger ockséd en onddig vana av att ofta ha nagot som
smakar s6tt i munnen.

I juice finns en del vitaminer och det dr darfor ett
biéttre alternativ dn saft och lask. Men det ér latt att
dricka for mycket da drycker ger dalig mattnads-
kénsla. Darfor ar det béttre att dta hela frukten
jamfort med att dricka juice.

korr. pisk - AGO
Linsgg . ponOR



Lararhandledning

Lektion 3

Kroppen gillar rorelse

Syfte

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

Att prata om

o Varfor ar det bra att rora pa sig ofta?

o Varikroppen sitter hjartat?

o Varfor okar pulsen vid fysisk aktivitet?
o Hur kan man kédnna att hjdrtat arbetar?
o Hur manga slag slar hjértat i vila?

o Hur manga slag slar hjértat efter att
kroppen har arbetat?

e Gar det att kianna en muskel?

Klassaktivitet

o Kiénn pulsen vid handleden eller halsen (visa
barnen), eller vid brostkorgen. Spring runt nagon
minut tillsammans, ga upp for trappor etc.

» Lyssna paandningen. Vad tror du hinder i
kroppen?

o  Provaatt kdnna pulsen pa varandra tva och tvd.

o Sitt pa musik och dansa och hoppa i nagra minu-
ter. Stang av musiken och ta pulsen igen. Alter-
nativt, spring ett varv runt skolan eller gér ndgon
annan fysisk aktivitet och ta pulsen efter det.

o Under en vecka kan eleverna tala om hur de
kommit till skolan. Lararen kan fylla i en plansch
med en "Resebarometer” for varje barn under
veckan.

Hemuppgift

e T arbetsboken kan eleven fylla i tillsammans
med en vuxen hur de tog sig till skolan och vad
de tyckte var bra (eller dligt) med att g eller
cykla delar av skolviigen.

10

Dessa stod och tips far fordldrar for
genomférande av hemuppgiften

Hjalp ditt barn att gora det roligt och spannande att
rora pa sig nar hen ska ta sig nagonstans. Prova ett
nytt sdtt att ta er till skolan, ga, cykla eller testa en ny
vdg och titta pa vad som ér fint med den nya végen.
Om ni ofta &ker bil kan ni kanske testa att dka kollek-
tivt eller att promenera sista biten en dag denna vecka
och uppticka hur det ser ut langs vigen. Prata med
barnet om olika sitt att ta sig till skolan nar barnet
ritar sin uppgift.

Till klassrummet och rasten
(www.ki.se/gph/enfriskskolstart)

o Resebarometerplansch
o  Tips pé rastlekar

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

- Pedagogiska 6vningar kring hilsa

- Se fler forslag i kapitlet om Stillasittande
(sid 18)

o I ”Mat- och rirelseglidje” fran Region Orebro lin
kapitel 5 finns mer fakta och tips pa rorelselekar,
se hemsidan www.ki.se/gph/enfriskskolstart




Lararhandledning

Bakgrundsinformation - lektion 3

Varfor dr det viktigt att rora pa sig?

Om man 4ar fysiskt aktiv ger det positiva effekter pa
hélsan bade pa kort och pa lang sikt. Man far starkare
muskler och skelett, forbattrad motorik och koordi-
nation. Dessutom far man ldttare att lara sig saker,
battre koncentrationsférméga och ett stirkt sjalvfor-
troende. Rekommendationen i Sverige &r att barn ska
vara fysiskt aktiva minst 60 minuter varje dag i minst
mattlig intensitet. Med det menar man att intensiteten
ar nagot anstrangande och att man blir lite svettig.

Lés mer pa: www.fyss.se/rekommendationer-for-
fysisk-aktivitet/for-barn-och-ungdomar/

Varfor 6kar pulsen nar man ror pa sig?

Hjirtats funktion ar att pumpa runt blodet i kroppen.
Hjirtat sitter mitt i brostet mellan lungorna och dr
néstan lika stort som en knuten hand. Nar man ror pa
sig behover musklerna arbeta mer och behover darfor
mer syre fran blodet, vilket gor att hjartat pumpar
snabbare - pulsen 6kar. Man kan kdnna hur hjartat
slar genom att kinna pulsen pa insidan av handleden
eller pa sidan av halsen.

Totalt finns det cirka 600 muskler i kroppen. Lés
mer om skelettet, hjartat och musklerna i "Mat och
rorelseglddje”.
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Lektion 4

Att rora sig och leka tillsammans

Syfte
Att eleverna ska hitta pa och ge forslag pa egna
aktiviteter som de kan gora tillsammans med sin

familj.

Att prata om

o Vilka aktiviteter kan man gora tillsammans
med familjen?

o Varf0r ér det bra att rora pa sig tillsammans
med familjen?

Klassaktivitet

«  Prova pé en ny rorelselek 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 gora tillsammans
hela klassen. Testa sedan varandras forslag.

«  Efter hemuppgiften (se nedan) kan teckningar
och aktiviteter sammanstillas till en "Rorelsebok

for hela familjen”

Hemuppgift

¢ Varje familj viljer en aktivitet frin arbetsboken
eller kommer pa en aktivitet sjilva som de ska
gora tillsammans under en helg. Rita och be en
vuxen skriva kort om aktiviteten i Arbetsboken

12

Dessa stod och tips far fordldrar for
genomférande av hemuppgiften

Visa att du tycker att det dr spannande att testa en
ny aktivitet. I listan i arbetsboken finns forslag pa
aktiviteter, lagg till andra aktiviteter om du har egna
forslag. Vilj en aktivitet som du sjilv kan tanka dig
att gora tillsammans med barnet t.ex. varannan
vecka. Prata om hur ni kan goéra den nya aktiviteten
till en vana att gora tillsammans.

3
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Lararhandledning

Bakgrundsinformation - lektion 4

Bade barn och vuxna mér bra av att réra pa sig regel-
bundet. Sma barn tillbringar en stor del av sin tid
tillsammans med vuxna och forskning visar att om
familjen 4r fysiskt aktiv (eller inaktiv) dr dven 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 néa familjer
som annars inte ror pa sig sé ofta och vicka ett in-
tresse for nagon form av fysisk aktivitet. Dessutom
kan tiden tillsammans bli ett bra tillfélle till en extra
pratstund! Det dr enklast att skapa goda och hélso-
samma vanor ndr barnen ar sma.

Testa en ny rorelselek i klassen. Lat barnen ta med
rorelseleken hem dar de far chansen att prova/visa
leken med sina fordldrar/sin familj.
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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 dta s& mycket av det och sé ofta, samt
hur de paverkas av marknadsforing av mat och dryck.

Att prata om

o Vadir bra och vad 4r mindre bra med godis?
o Vad hinder med tinderna nir vi dter godis?
o Varfor gar det inte att dta godis istéllet for mat?

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

o Var kommer sockret ifrdn och varfor satter
man till det i madnga livsmedel?

o  Har du sett reklam for sotsaker eller lask?
Vad tanker du d&?

Klassaktivitet

o Prata om vad som skiljer t.ex. O’boy fran vanlig
mjolk, jordgubbsfil fran vanlig fil eller siraps-
limpa fran annat brod. Vad skiljer ett geléhallon
eller en sotad appeldryck frin ett vanligt hallon/
apple etc. Titta i livsmedelsaffiren pa produkter
som riktar sig till barn (t.ex. sotade flingor, sotad
yoghurt eller kakor). Vad finns det f6r bilder pa
produkterna? Varfor finns de dédr? Diskutera
varfor godis finns ndra kassan i livsmedelsaf-
faren.

o Titta pa en reklam for nagon matprodukt och
diskutera varfor det finns reklam. Vilka ord,
bilder och ljud visas? Vad kdnner du nér du ser
pa den?

o Sockeraffisch samt handledning till socker-
affisch att ladda ned finns pa hemsidan:
www.ki.se/gph/enfriskskolstart

Hemuppgift

e Se arbetsboken och "Godis- och gronsaksveckan”
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Dessa stod och tips far fordldrar for
genomférande av hemuppgiften

Var med ditt barn nér hen fyller i arbetsboken for
gronsaker och godis under veckan. Prata med barnet
om varfor kroppen mar mycket béttre av att dta gron-
saker och frukt dn godis, glass och lask. Begransa hur
mycket godis, glass eller liknande du éter nir barnet
dr 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.

Material

Att ta hem:
Broschyren "Hur mycket av “det lilla extra ...”

Hur mycket av
ndet lilla extra

n kan du

7
4ta under en vecka?

For dig mellan 6-18 ar

S
R Lektion 5

%7 Godis, snacks, glass och Lisk
G ertgrome X foe ari

ak eller fruke du ite




Lararhandledning

Bakgrundsinformation - lektion 5

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 ér alldeles for mycket da
barn som véxer och utvecklas beh6ver bra mat som
innehaller viktiga ndringsdamnen. I godis, chips och i
lasken finns nédstan inga naringsamnen alls, utan bara
en massa kalorier (ibland kallade tomma kalorier”).
Att dricka mycket lask har ett ssmband med att ut-
veckla 6vervikt, fetma och karies.

Forskning visar att det 4r bra att undvika att anvinda
godis som bel6ning eller trost. I broschyren "Hur
mycket av det lilla extra” visas hur mycket av de
néringsfattiga och energitita produkterna som kan
”fé plats” tillsammans med annan mat under en vecka
under forutsattning att barnet i 6vrigt dter hidlsosamt.
I broschyren finns méngder for barn i olika éldrar och
ska inte ses som en rekommendation utan det visar
enbart pd hur lite av det "lilla extra” man kan &ta utan
att det ska konkurrera med den viktiga, naringsrika
maten.

15

Ohilsosamma livsmedel marknadsfors allt hardare
mot barn genom olika kanaler. Det 4r viktigt att barn
ar medvetna om denna paverkan och att de forstar vad
reklam dr och kan forhalla sig kritiskt till den.

Att smadta 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 maltiderna. "Klibbiga” livsmedel som chips,
russin och kex ar lika skadliga for tinderna som godis.

Andra rdd om barns ténder dr att borsta med fluor-
tandkram morgon och kvall. Foraldrar behover hjalpa
sina barn att borsta tdnderna upp till skoléldern.
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Lektion 6

Gronsaker och frukt

Syfte
Att forsta varfor det ar bra att dta gronsaker och

frukt, vad som finns i dem och att det 4r bra att
ata gronsaker eller frukt till varje maltid.

Att prata om

o Varfor ar det bra att dta gronsaker?
o Vilka gronsaker tycker ni sarskilt mycket om?

o Vilka gronsaker smakar godast till vilka mat-
ratter? Till exempel till kéttfarsas och spagetti,
korvstroganoff, falafel eller panerad fisk?

Klassaktivitet

o Gor en gronsaksplansch eller collage och hitta
en sort man inte kinner till eller har smakat
tidigare.

« Rita din favoritgrénsak och/eller frukt.

o Smaka pé en ny eller ovanlig gronsak. Involvera
gdrna maltidspersonalen pa skolan. Om det ar
mojligt kanske ni kan képa nagra sorter och ha
provsmakning i klassen.

o GOr ett besok pa en stormarknad for att titta
pa vilka gronsaker som finns dér. Vilka har jag
aldrig provat?

o Prata om vilket land gronsakerna kommer ifran
(vissa arstider) och hur de vixer.

Hemuppgift
* Smaka pa en gronsak eller frukt som du inte
provat tidigare

e Vilken valde du och vad tyckte du?
Rita eller 1at en vuxen skriva i Arbetsboken

16

Dessa stod och tips far fordldrar for
genomférande av hemuppgiften

Vilj en ny gronsak tillsammans och testa en matratt
man kan laga med gronsaken och se hur det smakar.
Visa barnet att du sjilv tycker att det dr spannande att
testa nytt och lat barnet tycka till och férklara hur det
smakar. Det ar ok att tycka att det inte smakar gott.
Prata om vilka gronsaker ni tycker smakar gott.

Material

Att ta hem:
Broschyren "Hur mycket frukt och gronsaker dter du
varje dag?”

Hur mycket fryj i
och grénsaker éitetr

du varje dag?

$&y Lektion 6
% A,// Gronsaker och frukt

Vilken fruke eller gronsak smakade du pa?




Lararhandledning

Bakgrundsinformation - lektion 6

De flesta kanner till att det dr bra att dta mycket gron-
saker och frukt men manga barn och vuxna éter langt
under den rekommenderade mangden, sirskilt vad
giller gronsaker. Forskning visar att det ar viktigt att
barn tidigt i livet far vdnja sig vid att 4ta olika sorters
gronsaker. For att barn ska kunna prova pa och trana
sig i att smaka maste gronsaker finnas tillgangliga
bade hemma och i skolan.

Rekommendationen ar att barn upp till 10 ar bor dta
400 gram eller mer gronsaker och frukt varje dag. I
denna mangd ingar gronsaker, rotfrukter, frukt, bar
och baljvaxter men inte potatis och juice.

I broschyren "Hur mycket frukt och gronsaker” finns
exempel pd hur mycket 400 gram édr och hur man bést
kan fordela midngden pa dagens olika maltider.

Varfor ar de sa bra?

Det finns ménga skal till att 4ta mer av gronsaker,
rotfrukter, frukt, bar och baljvixter. De innehaller
manga vitaminer, mineraler och fibrer. Vitamin C
finns i de flesta gronsaker och frukter och hjélper
kroppen att ta upp jarnet i maten. Grénsaker och
frukt innehaller 4ven &mnen som kan fungera som
skyddsfaktorer mot exempelvis hjartkarlsjukdom
och cancer. Kort och gott, kroppen mar bra av att
dta mycket gronsaker och frukt.

Alla gronsaker och frukter ar bra; farska, frysta,
torkade, kokta, ugnsstekta, mixade eller rarivna.
Liksom annan mat dr det bra att variera sorterna
eftersom alla innehaller olika ndringsimnen. Grova
gronsaker som broccoli, blomkal, vitkal, morétter,
rodbetor och grona bonor innehaller mycket néring
och fibrer och de tal att lagras linge och har lagre
klimatpaverkan dn salladsgronsaker, tomat och gurka.
Av klimat- och hilsoskal 4r det bra att 6ka intaget av
vaxtbaserad kost pa bekostnad av animaliska produk-
ter. Las mer pa: www.naturskyddsforeningen.se/skola/
energifallet/faktablad-mat-klimat-och-miljo
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Lektion 7

Alla ater olika

Syfte
Att oka forstéelse for att det finns olika mattradi-

tioner i viarlden och att néstan alla tycker om olika
sorters mat.

Att prata om

o Vad iter en vegetarian och en vegan?

o Gillar du nagon mat/kombination som andra
inte tycker ar sa god? T.ex. broccoli, jordnots-
smor och ketchup tillsammans, glass och chips
tillsammans?

o Vad iter ni nér ni vill 4ta lite speciellt, t.ex. pa
fodelsedagar eller vid andra hogtider (t.ex. jul,
Eid al-Fitr) hemma hos er?

o  Vilken matkultur eller vilka lander ar tacos,
pizza, kebab forknippad med?

Klassaktivitet

o Testanagra livsmedel som ér typiska for olika
lander.

o  Prata om vilka matratter ni & hemma under
helgen.

Hemuppgift

e Testa nigon ny matritt som ni inte brukar
ita kanske vegetariskt eller mat fran ett annat
land. Hur smakade det? Rita maten du &t

Fraga en ildre slikting eller bekant vad de
it till frukost eller vilken favoritmat de hade
nér de var unga
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Dessa stod och tips far fordldrar for
genomférande av hemuppgiften

Vilj tillsammans en typ av mat ni inte brukar éta,
eller aldrig har smakat; vegetarisk mat, mat fran ett
annat land t.ex. indisk, persisk, vietnamesisk, ma-
rockansk, libanesisk, polsk eller liknande. Visa ditt
barn att du tycker att det 4r spdnnande att testa den
nya maten.




Lararhandledning

Bakgrundsinformation - lektion 7

Vi dter alla olika, vilket kan bero pa etiska, religiosa,
kulturella, miljo- eller hdlsoskal. Vara matvanor be-
stdms i stora drag av var kultur och utifran den viljer
vi olika livsmedel, ndr och hur vi dter. Idag véljer dven
manga att fordndra sina matvanor utifran miljoskal
till exempel genom att dta mindre kétt.

Hur man én véljer ar det bra att komma ihdg att dta
sd varierat som mojligt. Variation i maten underldttar
att fa i sig alla viktiga ndringsdmnen samt minskar
risken for storre mangder av eventuella skadliga
amnen.

Idag ér det vanligt med allergier och det kan leda
till att man kanner sig utanfor. Man kanske far en
annorlunda lunchrétt, och méaste hamta mat fran ett
speciellt stélle, eller man maste sta 6ver mat pé kalas,
och méste alltid fraga vad maten innehaller. Andra
viljer att undvika viss mat utan egentliga hélsoskal.
Aven da ir det viktigt att respektera det individuella
valet. Att prata om sina matvanor kan ibland upp-
levas som nagot privat men om man visar nyfiken-
het och dr 6dmjuk for allas olikheter sa kan det bli
mycket intressanta samtal.

o
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Lektion 8

Stillasittande

Syfte Dessa stod och tips far fordldrar for
Att eleverna ska forsta varfor det ar viktigt att inte genomforande av hemuppgiften
ha for mycket skirmtid. Hjilp ditt barn med att fylla i en kalender for hur

mycket hen tittar pa skarm (TV, dator, lasplatta,
mobiltelefon) under veckan. Testa en “skarmfri dag”
hemma. D4 viljer ni att inte titta pa skdrm alls utan
+  Vadir skarmtid? gor nagonting annat tillsammans. Vilj ndgot fran
listan i Arbetsboken som du sjilv tycker ar roligt och
som du kan tanka dig att gora tillsammans med bar-
net flera ganger.

Att prata om

o Varfor kan det vara daligt f6r hilsan med for
mycket skarmtid?

o Hur mycket dr lagom tid f6r att anvénda till
olika skdrmaktiviteter?

o Vad kan man gora istillet for att anvanda sin
surfplatta, dator eller telefon?

o Hur kinns det att ldgga undan sin surfplatta,
dator eller telefon?

e Vad ar det som kan vara bra med att anvanda
skarmar?

Klassaktivitet

o Brytavlektionen nagon ging varje dag for att
gora en aktiv paus till exempel. Be eleverna att
sta upp och ge dem ett mattetal att tinka ut sjdlva.

o For tips pé rorelsepauser se t.ex. Friskis&Svettis
hemsida: www.friskissvettis.se/rorisochminiroris/
rorelsepaus

Hemuppgift

¢ T arbetsboken kan eleven fylla i tillsammans
med en vuxen hur mycket tid de sammanlagt
har sett pa TV, anviint sin dator, surfplatta eller
mobiltelefon pa fritiden (obs inte for skolarbete)

¢ Testa en skirmfri dag hemma. Vad gjorde du
istillet for att titta pA TV/dator etc. Rita
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Bakgrundsinformation - lektion 8

Vad ar stillasittande?

Stillasittande &r all vaken aktivitet i liggande eller
sittande som kréver mycket lite energi. Stillasittande
under en dag kan inkludera skdarmtid, transport i bil
eller kollektivt eller skolarbete. Skiarmaktiviteter inne-
fattar att se pa TV, dator, surfplatta eller mobiltelefon.

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

I dag dr barn och unga mycket stillasittande. Kunskap
om samband mellan stillasittande och hélsa hos barn
och ungdomar &r dnnu begriansad men flera stora
studier pa vuxna har visat pd samband mellan mycket

skarmtid och depression, hjart-kérlhalsa och évervikt/
fetma.

Dirfor bor barn och ungdomar uppmuntras till att
begransa skarmtiden pa fritiden till max 2 timmar per
dag. Dessutom bor de minimera tiden i stillasittande
under lingre perioder girna till forman f6r andra
fysiska aktiviteter sésom exempelvis utelek. Fér mer
information: www.fyss.se/rekommendationer-for-
tysisk-aktivitet/for-barn-och-ungdomar/
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Lektion 9

S6mn och vila

Syfte

Att forsta att man mar bra av att sova tillrackligt. En
god sémn och vila har en viktig roll for hialsan och
lirandet.

Att prata om

o Varfor ar det bra att sova lagom manga timmar?
e Vad hidnder i kroppen nédr man sover?

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

o Vad kan man gora for att varva ner och kdnna sig
avslappnad?

Klassaktivitet
o Massageramsan - trdna pa varandra

o Beritta om drommar ni haft - vad kan de
betyda?

Dessa stod och tips far fordldrar for
genomférande av hemuppgiften

Prata om vilken rutin ni har hemma inf6r att barnet
ska ga och lidgga sig och vad hen tycker kdnns 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 nésta dag.

Hemuppgift
e Ta hem "Massageramsan” och trina pi en
vuxen hemma
Massageramsa
e Forsok att rita en drom du dromt Se Arietsboken)
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Bakgrundsinformation - lektion 9

Det finns fler anledningar till att sova tillrackligt
mycket. Somnen behovs for att kroppen och hjarnan
ska fa aterhamta sig och bearbeta intryck. Under
sémnen varvar kroppen ner, blodtrycket sjunker,
pulsen och kroppstemperaturen gér ner, andeta-

gen blir firre och musklerna slappnar av. I 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 6vervikt. Somnbrist
kan é&ven stora aptiten.

Hur mycket dr lagom att sova for barn i olika aldrar?
Hair ar nagra hallpunkter:

e« Barnunder5ar - 11 timmar
e Barnmellan 5 och 10 4r — 10 timmar

o Barn/ungdomar mellan 10 och 16 ar - 9 timmar
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LOGGBOK FOR LARARE
Lektion 1

Datum for lektionens genomfOrande.........rsn:
Under hur lang tid genomfordes lektionen.............. min

Markera det du gick igenom

O  Maltider under dagen

O  Mattnad/hunger

O  Nyckelhdlet

Hur val stammer foljande pédstdende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5

Inte alls Neutral Valdigt mycket

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

Lektion 2

Datum for lektionens genomfOrande.........ns
Under hur lang tid genomfordes lektionen............. min

Markera det du gick igenom

O  Tallriksmodellen

O  Vatten och annan dryck

Hur vdl stammer féljande pdstaende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5
Inte alls Neutral Valdigt mycket
Hur manga genomférde hemuppgiften ........ st av totalt............ st
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Lektion 3

Datum for lektionens genomforande..............eecssssssssssssssnsenneeneee.
Under hur lang tid genomfoérdes lektionen.............. min

Markera det du gick igenom

O  Varfor det dr viktigt att rora sig

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

Hur vdl stammer foljande pdstdende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5

Inte alls Neutral Valdigt mycket

Hur mdnga genomférde hemuppgiften ... st av totalt.......st

Lektion 4

Datum for lektionens genomforande..........reeeeseessesseseees
Under hur lang tid genomfordes lektionen................ min

Markera det du gick igenom

O  Vad som dr bra med att rora sig tillsammans

O  Vilka aktiviteter man kan gora tillsammans i familjen

Hur val stammer foljande pédstdende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5
Inte alls Neutral Valdigt mycket
Hur manga genomférde hemuppgiften ........ st av totalt........... st
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Lektion 5

Datum for lektionens genomfOrande.........rsn:
Under hur lang tid genomfordes lektionen.............. min

Markera det du gick igenom

O  Vad som dr bra och mindre bra med godis

O  Hur mycket socker det finns i olika livsmedel

O  Reklam for sotsaker, lask och andra sétade produkter

Hur val stammer foljande pédstdende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5

Inte alls Neutral Valdigt mycket

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

Lektion 6

Datum for lektionens genomfOrande.........ns
Under hur lang tid genomfordes lektionen............. min

Markera det du gick igenom

O  Varfor det dr bra att dta gronsaker

OO0  Smaka pd en ny eller ovanlig grénsak

Hur vdl stammer féljande pdstaende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5
Inte alls Neutral Valdigt mycket
Hur manga genomférde hemuppgiften ........ st av totalt............ st
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Lektion 7

Datum for lektionens genomfOrande..........resssssssssss
Under hur lang tid genomfoérdes lektionen.............. min

Markera det du gick igenom

O Hur man kan &ta olika saker, t.ex. i olika delar av varlden

O  Smaka pd mat fran olika lander

Hur vdl stammer foljande pdstdende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5

Inte alls Neutral Valdigt mycket

Hur mdnga genomférde hemuppgiften ... st av totalt.......st

Lektion 8

Datum for lektionens genomforande..........reeeeseessesseseees
Under hur lang tid genomfordes lektionen................ min

Markera det du gick igenom

OO  Vad som dr bra och mindre bra med att sitta framfér en skarm
O  Vad man kan gora istéllet for att t.ex. titta pa TV eller datorn

Hur val stammer foljande pédstdende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5
Inte alls Neutral Valdigt mycket
Hur manga genomférde hemuppgiften ........ st av totalt........... st
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Lektion 9

Datum for lektionens genomfOrande.........rsn:
Under hur lang tid genomfordes lektionen.............. min

Markera det du gick igenom

O  Vad som dr bra med att sova lagom manga timmar

O  Vad som hdnder i kroppen ndr man sover

Hur vdl stammer f6ljande pdstaende:

Barnen var engagerade och delaktiga i lektionen.

1 2 3 4 5

Inte alls Neutral Valdigt mycket

Hur mdnga genomférde hemuppgiften .... st av totalt........st
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NOTERINGAR
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