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Forskolealdern ar en tid da manga vanor och attityder grundlaggs.
De rutiner och vardagliga upplevelser som barn far i denna alder blir latt de
som barnet jamfor allt nytt med. Smakupplevelser och rorelsegladje i
barnaaren har darfér stor inverkan pa vara val i vuxen alder.
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Friska barn - manual och metodbeskrivning

Metoden syftar till att skapa en halsofram-
jande milj6 genom att stodja rutiner och
forhallningssitt kring matvanor och mal-
tidssituationer, rorelsevanor och utevistel-
ser i forskolan.

Genom regelbundna och gemensamma
diskussioner i hela personalgruppen avser
metoden att:

» Oka medvetenheten kring rutiner och
forhallningssatt.

» Ge personalen en gemensam kunskaps-
bas f6r mat- och rorelsearbetet.

» Identifiera styrkor och svagheter i
arbetet.

» Utveckla gemensamt formulerade
rutiner for personalens agerande som
rollmodeller.

» Utveckla gemensamt formulerade ruti-
ner for personalens forhéllningssitt.

» Dokumentera styrkor och svagheter i
arbetet, som en grund for fortsatt kva-
litetsutveckling och verksamhetsupp-
t6ljning.

Viktiga forutsattningar

» Attall personal deltar i arbetet. Det giller
forskolans samtliga personalkategorier
(méltidspersonal, pedagoger, chefer).

» Att metoden och den 6nskade fordnd-
ringen ar vl forankrade i ledningen.
Detta innebir att ledningen ska:

» avsitta tid for personalen att arbeta med
metoden (traffar och tid for att lasa)

» avsitta tid for diskussionshandle-
darna att sitta sig in metoden genom
sarskild handledarutbildning eller pa
annat jamforbart satt

> ge stod till diskussionshandledarna
kring hur man hanterar diskussio-
ner kring personalens professionella
agerande (kring mat och rorelse) i
relation till personliga erfarenheter

» sjalva sdtta sig in metoden

» efterfraga resultat av arbetet

» folja upp resultaten.

En rekommendation ar att hela kom-
munens/stadsdelens forskoleverksamhet
arbetar med metoden. Metoden kan dven
anvandas pa enskilda forskolor.

Genomforande
Forberedande skede

» Utbildning av diskussionshandledare.

Aktivt skede

» Nio diskussionstriffar i personalgrup-
pen med utgangspunkt fran studiema-
terialet.

» Minst 1 timme per traff samt 30 minu-
ters inldsningstid infor varje gang.

» Minst tva veckor mellan varje traff for
att ge tid for reflektion.

» Varje mote resulterar i att personalgrup-
pen gemensamt identifierar styrkor
och svagheter (steg 1), formulerar och
dokumenterar nya och/eller gamla
arbets- och forhallningssitt till matva-
nor, maltider, rérelsevanor och utevis-
telser (steg 2), beslutar om nagon styrka
eller svaghet ska foljas upp i verksam-
hetsplanen (steg 3).

» Aktivt deltagande av kock/kokerska.
Hon/han har en egen staende punkt vid
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varje traff dir man ansvarar for att ta
upp hinder och mojligheter med temat,
utifran »kokets synvinkel«.

Uppféljande skede

Uppf6ljning sker arligen vid varje forskola

» Rutinerna diskuteras och bedoms om de
fortfarande ar aktuella eller om de ska
revideras.

»  Styrkor och svagheter f6ljs upp (genom
att pa nytt fylla i protokollen).

» Resultatuppfoljning av styrkor och
svagheter utgor en del av verksamhets-
planen.

Konsultativt stod fran Centrum for
epidemiologi och samhallsmedicin

For att fa en genomgripande och bestaende
forandring av arbetet med att fraimja bra
mat- och rorelsevanor i forskolan behovs
ofta konsultativt stod i folkhélsoarbete till
verksamhetsledningen.

Centrum for epidemiologi och sam-
hillsmedicin, tillhandahéaller konsultativt
stod till kommuner/stadsdelar som vill
arbeta med metoden Friska barn. Enskilda
forskolor kan erbjudas stéd i anvandning
av metoden genom utbildning av diskus-
sionsledare.

Det konsultativa stodet till kommuner
och stadsdelar i Stockholms lan kan bekos-
tas av Stockholms ldns landsting.
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Ar du intresserad av att veta mer om det
konsultativa stodet kan du kontakta pro-
jektledarna vid Centrum for epidemiologi
och samhallsmedicin

andrea.friedl@sll.se eller
maria.wikland@sll.se.



TEMA 1

Folkhalsoarbete i forskolan

Forskolan utgér en start pa det livslanga ldrandet och hdr borjar arbetet med att
ge barnen forstaelse for vikten av att virna om sin hdlsa.

Pa en forskola har personalen olika kompe-
tensomraden. For att personalen ska kunna
arbeta tillsammans mot ett mal, behovs

en gemensam kunskapsbas. Anvindning
av metoden Friska barn syftar till att ge
denna gemensamma grund. Vissa teman i
materialet kommer dérfor att kinnas enkla
for en del. Exempelvis giller det tema 4

om mat for kokspersonalen och tema 6 om
pedagogik for pedagogerna. Forsok att ha

overseende med detta. De temana behdvs
for att hela personalen ska fd en gemensam
grund att st pa infor diskussionerna.

Folkhalsoarbete i forskolan

Inom forskolans dagliga verksamhet finns
idag en medvetenhet om betydelsen av ro-
relse for att utveckla barns grovmotorik och
betydelsen av att dta for att orka med dagen.
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Studier ddr man granskat forskoleverksam-
heter har visat att det diremot saknas ett
enhetligt forhallningssatt i maltidssituatio-
nen och utevistelsen med det direkta syftet
att framja framtida hilsa.

Studierna har visat att:

» Kommuner och/eller enskilda enheter
ofta saknar mal eller har vagt formule-
rade mal om mat och fysisk aktivitet.

» Mat och maltider ofta dr en angeldgen-
het enbart for maltidspersonal och
verksamhetschefer istéllet for ett gemen-
samt ansvar for hela personalgruppen
(aven méltidspersonal) och en del i det
pedagogiska dagliga arbetet.

» Forskolan saknar stod och metoder for
att utveckla gemensamma rutiner och
forhéllningssatt kring arbetet med mat,
maltider, fysisk aktivitet och utevistelse.

Halsa

Hélsan paverkas av manga olika levnads-
faktorer som vara levnadsvanor eller buller
och dalig luft pa gatorna. Forutséttningarna
for hélsan paverkas ocksa av vilket arv vi
har. Folkhilsan i Sverige ar generellt sett god
bade f6r barn och vuxna. Hélsan dr dére-
mot ojamnt fordelad i befolkningen. Det ér
idag stora skillnader dar grupper med lagre
inkomst och utbildning har simre halsa.
Alla ménniskor har ritt till god hélsa
och fran samhillets sida arbetar man for att
minska skillnaderna i ohélsa. Ett sétt som
samhallet kan 6ka jamlikheten i hélsa &r att
forskolan och skolan aktivt arbetar med att
framja goda levnadsvanor. Forskoleverksam-
heten och férédldrarna har ett gemensamt an-
svar, men genom att arbeta halsoframjande i
forskolan kan effekterna av sociala skillnader
i hemmet minska. I forskolan kan barn, oav-
sett fordldrars utbildningsniva och inkomst,
fa grundlaggande forutsittningar for goda
levnadsvanor och darigenom framtida hilsa.
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Halsa och metoden Friska barn

Vi har idag flera olika folkhélsoproblem som
ar kopplade till vara levnadsvanor som ex-
empelvis rokning, alkoholintag, lag fysisk ak-
tivitet och daliga matvanor. I metoden Friska
barn tar vi upp fragor som hédnger ihop med
vara mat- och rorelsevanor. Mat och fysisk
aktivitet dr nagra av de viktigaste faktorerna
for god hilsa och for att halla sig frisk. Det ar
darfor metoden kallas just Friska barn — som
egentligen handlar om friskare barn. Goda
mat- och rorelsevanor ar ockséa avgorande
for att forebygga framtida overvikt som éar

en av de stora folksjukdomarna. Fragor om
somn, sjalvkansla och trygghet med flera ar
ocksa betydelsefulla for hilsan, men behand-
las inte i metoden Friska barn.

Meningen med metoden dr darfor att
stodja forskolan i att ge barnen bittre forut-
sattningar for goda mat- och rorelsevanor
och dirmed minska risken for att utveckla
sjukdomar som dr kopplade till ohdlsosam-
ma mat- och rorelsevanor.

Att fraimja halsa och samtidigt forebygga
overvikt dr inte komplicerat utan hand-
lar om att lara barnen dta halsosamt och
regelbundet och att rora sig i friska luften
varje dag.

Overvikt

En folksjukdom som ar mycket ojamnt
fordelad i befolkningen och som ar direkt
kopplad till vara mat- och rorelsevanor ér
overvikt. Andra allvarliga sjukdomstillstind,
som i hog grad paverkas av ohdlsosamma
mat- och rorelsevanor, ar risken att utveckla
sjukdomar som cancer och diabetes eller att
drabbas av en hjdrtinfarkt eller stroke.

I media talas ofta om dvervikt i samband
med utseende vilket dr olyckligt eftersom det
overskuggar det faktum att det ar farligt att
vara Overviktig eftersom det medfor en 6kad
risk att utveckla cancer, diabetes, hjartin-
farkt, stroke med flera sjukdomar.



De flesta méanniskor dr vl medvetna om
hur svart det ar bryta daliga monster och
att dndra levnadsvanor. Det finns mycket
att vinna pa att fraimja bra mat- och ro-
relsevanor redan i tidig alder och ddrmed
forebygga senare hilsoproblem som over-
vikt. Forskning har visat att barn idag har
svérare att bli av med sin 6vervikt jamfort
med vad de hade forr. Tidigare var det inte
ovanligt att 6vervikten »rann av« barn nér
de blev vuxna. Idag visar forskningen att
majoriteten av de barn som blir 6vervik-
tiga som barn bibehaller sin 6vervikt upp i
vuxen alder.

Stod i forskolans styrdokument

Friska barn ér en metod som &r utvecklad
for att stodja forskolans arbete med att

né laroplanens mal om hélsa. Skolverkets
allmanna rad stéder dven systematiska dis-
kussioner kring personalens férhallnings-
sitt och agerande som forebilder. I tema

4 om mat ges fakta som stodjer kravet pa
néringsriktiga maltider i forskolan. Meto-
den ir ocksa tankt att genom identifiering
av styrkor och svagheter ge underlag for
uppfoljning av arbetet med halsa i verksam-
hetsplanen. Vidare syftar metoden Friska
barn till att utveckla skriftliga rutiner for
det dagliga arbetet kring maten, maltiden,
fysisk aktivitet och utevistelse (med rutiner
menas en beskrivning av hur man gér med
aterkommande dagliga géromal).

Laroplanen

Léroplanen for forskolan Lpf698 (revide-
rad 2010) sager »Forskolan skall erbjuda
barnen en i forhdllande till deras dlder och
vistelsetid vil avvigd dagsrytm och miljo.
Savil omvardnad och omsorg som vila och
andra aktiviteter skall vigas samman pad ett
balanserat sdtt«.

Vidare har liroplanen mal som séger

»Forskolan skall striva efter att varje barn
utvecklar sin motorik, koordinationsformdga
och kroppsuppfattning samt forstdelse for
vikten av att virna om sin hdlsa och sitt
vilbefinnande«.

Léroplanen omfattar och ger med andra
ord stod for att framja halsa daven vid malti-
der och i rorelselek. Det ar verksamhetens
rutiner och personalens férhallningssatt som
avgor om den uppfyller laroplanens mal.
Léaroplansmalet innebar i praktiken att varje
barn ska utveckla hdlsosamma mat- och
rorelsevanor.

Skolverkets allmanna rad

I »Skolverkets allmadnna rad for kvalitet i
forskolan« (fran 2005) kan man lisa att
»Det dr viktigt att personalen diskuterar och
reflekterar kring sin betydelse som forebild
och hur man genom sitt forhallningssdtt och
agerande i vardagliga situationer paverkar
barns fostran, utveckling och ldrande...«

Vidare om férhallningssatt »I detta
avseende behover personalen dterkommande
diskutera vad det innebdr att hdvda och tyd-
liggora grundliggande virden tillsammans
med barnenx.

I de allmdnna raden finns saledes stod
for att regelbundet diskutera hur persona-
len genom sitt eget agerande som forebild
péverkar barnens mat- och rorelsevanor.

Skollagen

I skollagen anges att
maltiderna i skolan ska
vara néringsriktiga.
forarbetet till lagen

har regeringen an-

gett att samma krav
ska stillas pé forsko-
lans maltider.
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CHECKLISTA - TEMA 1: Folkhilsoarbete i forskolan

STEG 1. Identifiera styrkor och svagheter i arbetet med halsa.
Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sétt kryss i tabellen.

in tem’"E’r

Kan

Stémmer
1)
SVara Nte

HALSA

Sty

1:1 P4 var forskola har vi i personalgruppen regelbundna diskussioner om personalens forhallningssatt och agerande som
forebild i maltidssituationen.

1:2 Pa var forskola har vi i personalgruppen regelbundna diskussioner om personalens férhallningssatt och agerande som
forebild vid utevistelsen.

1:3 Pa var forskola har vi skriftligt formulerade mal kring hur man arbetar for att nd malen om hélsa i laroplanen.

1:4 Pa var forskola har vi skriftligt formulerade mal som beskriver arbetet vid de pedagogiska maltiderna.

1:5 Pa var forskola har vi skriftligt formulerade mal som beskriver arbetet med fysisk aktivitet.

STEG 2. Diskutera och enas kring hur ni pa er forskola vill arbeta med hilsa.
Skriv kortfattat om punkterna ovan. Underlaget kan sedan anvandas som en skriftlig rutin fér en aterkommande pedagogisk arbetsuppgift med
barnen.

HALSA
Det har fungerar bra idag:

Det hér vill vi infora eller férandra:

Sa har ska vi gora for att genomféra férandringarna:

Person/er som dr ansvarig/a for genomférandet:

Tidsperiod nar forandringarna ska genomforas: Datum for uppféljning av arbetet:

STEG 3. Vilka styrkor eller svagheter som ska foljas upp i verksamhetsplanen?
Vilka punkter ska féljas upp i verksamhetsplan:

11 ja [ nej [
12 ja [ nej [
13 ja [ nej [
14 ja nej [
.4 J E J ] Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande
5 )8 nej sidor fran de 6vriga temana) anvindas vid arlig uppfélining.
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TEMA 2

10

Seder och kulturer

Mat och rérelse dr mycket mer dn ndring och fysisk aktivitet. Mat dr for de flesta
forknippat med kdnslor som trygghet och gemenskap, men dven med annat som till
exempel kultur och religion.

Trygghet och gemenskap

Redan nir vi som spadbarn far mat i mam-
mas famn borjar vi forknippa mat med om-
tanke och trygghet. Mat blir en fast punkt i
livet, maltiderna ger rytm i tillvaron. Att ha
tillgang till mat &r i sig en trygghet — man
kan dta sig matt, 6verleva, vaxa och utveck-
las.

Maltiden innebar for manga trygghet
och gemenskap. Maten kan till och med

uppfattas som godare om den dts i samvaro
med nagon, an om den &ts i ensamhet.

For gamla ménniskor ar maltiderna ofta

de fasta hallpunkterna i tillvaron och kan
darfor bli extra viktiga. Forskningen visar
att ménniskor som flyttar fran ett

land till ett annat behaller sina

matvanor linge. Maltiderna &r

en lank till hemlandet och dess

traditioner.
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Matvanor, forhallningssitt och regler kring
maltiderna dr ocksé nagot som till viss del
»drvs« som traditioner. Matvanorna ar
alltsa ndgot man i stora drag har gemen-
samt med sin omgivning.

Gemenskap kan ocksé vara att rora sig
tillsammans med andra. Médnga motione-
rar i grupper med lagidrotter som fotboll,
innebandy eller pa Friskis & Svettis.

Fritidsaktiviteter eller att leka ar pa sa
vis ett sitt att fa vanner. Det blir f6r barn
en del av socialiseringen och en borjan
pé utvecklingen fran att vara beroende av
foraldrarna till att bli en egen individ.

Trygghet kan ocksa ges i upplevelsen av
att behdrska sin kropp i olika situationer.
Att veta att man kan klara av att springa i
en nedforsbacke, kunna halla balansen dven
om nagot stor eller underlaget ar ojamnt.
Detta blir sarskilt tydligt fér barn och dldre.

Mat som medel for annat

Det ér inte ovanligt att ménniskor anviander
mat for att ddmpa en kénsla av otrygghet.
Detta kan for vissa ta sig uttryck i overa-
tande eller trostitande. For andra fungerar
det tvirtom; de tappar matlusten och &ter
mindre. Ibland kan maten ta 6verhanden
ilivet och en dtstorning utvecklas. Manga
ganger 4r dtstorningar en komplex proble-
matik, dar ocksa overtrdning finns med i
bilden. Det finns de som anviander motion
och 6verdriven traning som ett sitt att dova
otrygghetskianslor.

Mat kan ocksa vara ett uttryck fér makt!
Vuxna kan utéva makt 6ver barn genom
att pa ett eller annat sitt forsoka paverka
barn att dta — »du far ingen efterritt, om du
inte dter upp matenc eller »du far inte titta
pa v, om du inte dter upp maten«. Barn
kan ocksa fa makt 6ver vuxna genom att
krangla med maten och att vigra dta. Da far
de uppmirksamhet! Detta inser barn tidigt
i livet. For vuxna giller det att forsta vilka
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kanslor det egentligen handlar om si att
mat och maltider inte blir ett spelrum for
makt. Studier har visat att vuxnas maktspel
med villkor kring maten medfor en 6kad
risk for atstorningar och 6vervikt senare i
livet.

Kultur och religion

Det finns nagot vi kan kalla svensk matkul-
tur, somalisk matkultur med mera. Orsa-
kerna till dessa skillnader 4r naturligtvis
manga, men religionen och tillgangen pa
mat dr bland de viktigaste. Det mérks i vad
man éter vid hogtider och vad man inte far
ata som exempelvis flaskkott. Vanor som
hidnger samman med religion ar mycket
djupt rotade och svéra att bryta.

Hur hanterar forskolan religiosa och
kulturella skillnader i matkultur? Det 4r &
ena sidan viktigt att erbjuda alla barn som
av religiosa, kulturella eller medicinska skal
inte dter all mat, annan mat som &r narings-
massigt komplett. Det kan forskolan gora
genom att systematiskt byta ut kott mot an-
nat kott. Ar det inte méjligt bor kott alltid
ersittas av baljvéixter (drtor/bonor/linser).

Att ta hinsyn till andra kulturer inne-
bér & andra sidan inte att helt sudda ut
den svenska matkulturen. Nagot som sker
om forskolan exempelvis aldrig serverar
griskott. Vi maste snarare ldra oss att forsta
och sitta oss in i olika kulturer. Detta kan
ske genom att prata med barnen om att det
finns olika uppfattningar om vad man ska
ata och inte.

Natur och kultur

Skillnader i kultur paverkar ocksé hur vi ser
pa fysisk aktivitet och kan visa sig i olika
syn pa djur och natur. Fér en person bety-
der skogar, hagar och gronska, aterhamt-
ning eller fysisk aktivitet. Fér en annan ar
skogen néagot ointressant eller till och med
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hotfullt. Detta speglar ofta skillnader i er-
farenheter. I Sverige har vi var traditionella
allemansritt. Dessutom édr bade djur och
natur ofarliga — i de allra flesta fall. Detta
ger unika forutsittningar for utevistelse och
fysisk aktivitet som har givit oss en sarskild
syn pa naturen.

Kulturella skillnader kan ocksa visas i
synen pa vad som ar lampligt for kvinnor
och mén vad géller fysisk aktivitet. Det
anses kanske opassande att en man dansar
balett eller att en ensam kvinna ger sig ut
och joggar pa parkvigarna eller dgnar sig at
brottning.

Att vara fysiskt duktig ar, sarskilt for
barn, forenat med hog status. Den som
springer fortast kan ha mycket att sdga till
om i kamratgruppen.

Att flickor ges tillfélle att 6va sina fysiska
fardigheter och bli starka skapar bittre
forutsattningar for jamlikhet mellan pojkar
och flickor under uppvixten.

Osynliga kulturer

Ibland ér det svart att skilja mellan vad som
ar en kultur och vad som ér ett personligt
tyckande. Man kan ibland tala om »osyn-
liga« kulturer. Det finns exempelvis olika
uppfattningar om hur man ska se ut och
vad som dr lagom kroppsvikt. Det kan vara
svart att arbeta forebyggande mot 6vervikt
om en del fordldrar tycker att runda barn
ar gulliga. Det kan pa samma sétt vara svart
med daglig utevistelse ndr en del foraldrar
tycker att det dr olampligt att vara ute i
skogen dédr man blir smutsig.

Manniskor som flyttar
fran ett land till ett
annat behaller sina

matvanor ldange.
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CHECKLISTA - TEMA 2: Seder och kulturer

STEG 1. Identifiera styrkor och svagheter i arbetet med seder och kulturer.
Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och satt kryss i tabellen.

| g &
SEDER OCH KULTURER £|5 |5,
i L\ gF

& GS X

2:1 P& var forskola gar vi ut i skogen med barnen minst en gang i veckan aret runt.

2:2 Pa var forskola pratar vi om skillnader i syn pa naturen.

2:3 Pa var forskola erbjuder vi ndringsmassigt kompletta maltider minst 4 av 5 dagar fér de barn som av religiésa, kulturella
eller medicinska skil inte dter den ordinarie maten (innebdr att byta ut kétt mot annat kétt eller mot baljvéaxter som exem-
pelvis bénor eller linser).

2:4 Pa var forskola diskuterar vi skillnader i matvanor och tabun kring mat fér att 6ka férstaelsen fér och kunskapen om
kulturella skillnader, vid minst tva tillféllen (exempelvis temadagar) per termin.

2:5 P4 var forskola diskuterar vi om hur fysisk aktivitet och vardagsrorelse ser ut i andra lander (sérskilt fordldrarnas hemlander) vid
minst tva tillfallen per termin.

STEG 2. Diskutera och enas kring hur ni pa er forskola vill arbeta med seder och kulturer.

Skriv kortfattat om punkterna ovan. Underlaget kan sedan anvandas som en skriftlig rutin fér en aterkommande pedagogisk arbetsuppgift med
barnen.

SEDER OCH KULTURER

Det hdr fungerar bra idag:

Det hér vill vi infora eller férandra:

S& har ska vi gora for att genomfora forandringarna:

Person/er som dr ansvarig/a for genomférandet:

Tidsperiod ndr férandringarna ska genomforas: | Datum foér uppféljning av arbetet:

STEG 3. Vilka styrkor eller svagheter som ska féljas upp i verksamhetsplanen?
Vilka punkter ska foljas upp i verksamhetsplan:

21 ja [ nej [

222 ja [ nej [
2:3 ja [J nej UJ
2:4 ja [] nej [
2:5 ja [ nej [

Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande
sidor frén de 6vriga temana) anvdndas vid érlig uppfoljning.
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TEMA3

Forutsattningar for goda mat- och rorelsevanor

Mat- och rérelsevanor skiljer sig mellan olika grupper i befolkningen, vilket ocksa syns i
barns hdlsa. Med andra ord far inte alla barn likvérdiga forutsdttningar for en god hdilsa.

Det finns ett antal faktorer som ar viktiga livsmedel eller olika typ av traning beskrivs
nar barns rorelsevanor, matvanor och som sarskilt bra eller daliga. Den beskriv-
attityder till mat och rorelse grundlaggs. ningen dr missvisande da vér vikt bara ar

ett enkelt resultat av var energibalans. Om
energiintaget (mat och dryck) dr stérre dn

Tillgang till mat och fysisk energiutgifterna (fysisk aktivitet och grund-

aktivitet omsiéttning) gar vi upp i vikt. Att halla ord-
I media ser vi ofta larmrapporter om vad ning pa energibalansen dr dnda fér manga
vi ska éta eller hur vi ska trana for hélsans ménniskor ett stort problem.

skull eller for att ga ner i vikt. Enskilda Trots detta handlar den i media paga-
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ende diskussionen om mat ofta om detaljer
som innehéll av antioxidanter med mera.
Istdllet borde den verkliga problematiken
med standig tillgang pa mat och brist pa
naturliga situationer for vardagsaktivitet
ifrdgasattas. Hilsosamma matvanor &r sna-
rare en fraga om att dta varierat och i lagom
mangd an fokusering pa naringsinnehall i
enskilda livsmedel.

Utelek allra bast

Forskning har visat att barn ror sig mer

om de dr utomhus dn om de 4r inomhus
eftersom det da dr lattare att springa fritt.
Hur familjen och omgivningens vuxna

ser pa utevistelse dr darfor av avgérande
betydelse for barns fysiska aktivitet. Om de
vuxna tycker att det dr viktigt att komma
ut, kommer barnet att ha manga fler tim-
mars lektid ute, an om foraldrarna och/eller
forskolepersonalen inte sjdlva uppskattar att
vara ute.

Hur det ser ut i omgivningarna med
exempelvis biltrafik paverkar ocksa om
foraldrarna vagar lata barnen vara ute el-
ler inte. Stadsplanering inverkar stort pa
mojligheterna till fysisk aktivitet. Utbyggda
cykelvigar, bilfria gardar och stimulerande
ndrmiljoer dr avgorande for hur mycket
maénniskor cyklar och gar och om barn ska
ha en mojlighet att ldra sig cykla.

Konkurrensen om de vuxnas tid ar
ocksa hard idag med fler heltidsarbetande
foraldrar och langa restider. Utbudet av
passiviserande fritidssysselsattningar okar
béade for barn och vuxna med manga olika
TV-program, Tv- och dataspel. Med mindre
tid och utrymme blir méjligheterna till
rorelse och utelek allt mindre.

En aktiv utevistelse i dagsljus med vuxna
pé forskolan ér vardefull inte bara for hal-
san utan ocksa for koncentrationsformagan.
Aven de sé kallade pedagogiska dataspelen
kommer att konkurrera bade med utevis-
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telsen och dirmed med méjligheterna till
okad koncentration.

Vad som ofta serveras har stor
betydelse

Den mat som vuxna véljer att servera — eller
att inte servera — har stor betydelse for vilka
vanor barn fér. Tillgang till ménga olika
slags mat med majlighet att smaka och testa
ger en grund for att etablera nya vanor.

Om vuxna tycker det dr viktigt och
roligt att variera maten, far barnen moj-
lighet att smaka olika sorters mat och far
dédrmed erfarenhet av en bred matrepertoar.
Det i sin tur ger goda forutsattningar for att
barnet sjélv ska vilja att dta av manga olika
sorters mat och livsmedel. Att dta varierat
gor det sedan léttare att dta héalsosamt ef-
tersom alla livsmedel innehaller olika typer
och mingder av vitaminer, mineraler och
andra ndringsdmnen.

Den mat som aterkommande serveras
ett barn till frukost, lunch, mellanmal och
middag kommer att vara den som formar
barnets syn pa vad en maltid ar.

Det vi i praktiken oftast dter beror till
stor del pa utbudet omkring oss. Vad vi ex-
poneras for i affarer, vad lunchrestauranger
och caféer har pa menyn, reklam med
mera. Det giller bade bra och mindre bra
livsmedel. Ett positivt exempel pa forand-
rat utbud ér lunchrestaurangernas
salladsbord som troligen
medfort att gésterna édter
mer gronsaker.

Reklam

Barn blir idag utsatta

for en stark kommersiell

paverkan. Studier har visat

att barn i 2-arséldern har en uppfattning
om varumirken och att 3-aringar uttrycker
onskningar om specifika produkter. Reklam
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idag dr inte

langre bara Oftast handlar
pa Ty, reklamen om lask,
bio och i . .
tidningar godis, chips eller
utan glass.
kommer

ocksa via

mobiltelefon och

IT. Pd Internet kan

marknadsforing ske via produktplaceringar,
medlemskap i barnklubbar, spel med mera.
Majoriteten av den matreklam som riktas
till barn géller kaloririka och naringsfattiga
produkter som godis och chips. Forskning
har visat att marknadsforing av energirika
produkter bidrar till simre matvanor och
okad risk for 6vervikt bland barn. Dess-
utom visar forskning att det finns samband
mellan Tv-reklam och fetma bland barn
och ungdomar. I férskolan ér det viktigt att
man pratar med barnen om syftet med re-
klamen som att meningen med GB-gubbar-
na vid affdren 4r att vi ska kdpa mer glass.

I egenskap av offentlig aktor bor for-
skolan vara en frizon ddr man i mojligaste
man slipper overviktsfrimjande faktorer
och kommersiell paverkan. Det kan goras
genom att forskolan visar och erbjuder
barnen miljder, situationer, utevistelser och
livsmedel som pa ett positivt satt komplet-
terar det som barnen exponeras for i 6vrigt.

Utbildning och inkomst

Vi gor inte alltid som vi vet att vi borde
gora, som exempelvis sluta roka. Det kan
vara litt att doma andra och bortse ifran att
vart livsbagage paverkar méanniskors forut-
sattningar att gora de bra valen.

Inkomst och utbildning hos grup-
per av manniskor brukar sammanfattas i
begreppet socioekonomi. Internationella
studier har visat att matvanor och fysisk
aktivitetsniva varierar med socioekonomi.

Att »rika« och »fattiga« manniskor gor
olika val har alltsa inte bara med ekonomi
att gora. Resultaten av socioekonomiska
variationer blir skillnader i hilsa, tandhélsa
och overviktsutveckling mellan resursstarka
och resurssvaga grupper. Det har visat sig
att foraldrars utbildning och inkomst har
direkta effekter pa barnens halsa.

Skillnader finns i
halsa mellan grupper
med olika utbildning

och inkomst.

Nir forskolan moéter dessa socioekono-
miska skillnader kan arbetet underlittas

av att man i personalgruppen tillsammans
formulerat hur man méter olika forald-
rars agerande. Det kan handla om att ha
gemensamt formulerade rutiner om att
exempelvis inte tillata chips och choklad pa
barnens hyllor. An mer viktigt kan det vara
att ha tydliga rutiner kring vem som ska
tala med foraldrarna om forskolans ruti-
ner. Trots sociala skillnader i samhillet ar
svensk forskola internationellt sett unik och
verksamheten i sig bidrar starkt till att 6ka
jamlikheten i hilsa.

Lokala halsofakta

Forskolan behover kinna till hur halsolaget
och utvecklingen ser ut bland barnen i det
egna omradet. Da kan forskolan anpassa sin
verksamhet till de lokala sociala foérutsatt-
ningarna. Information om hilsoldget finns
att ta del av som statistik i barnhalsovar-
dens arsrapport (finns ofta pa landstingets
hemsida).
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CHECKLISTA - TEMA 3: Forutsittningar for goda mat- och rorelsevanor

STEG 1. Identifiera styrkor och svagheter i arbetet med férutsattningarna.
Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och satt kryss i tabellen.

FORUTSATTNINGARNA

in, te’”’"&’r

Sta”'"’ner
Kan ;
Svara/nte

Sty

3:1 Pa var forskola har vi i personalgruppen regelbundna diskussioner om vad personalen sjdlva har fér asikter om att vara
ute och hur det paverkar arbetet.

3:2 Pa var férskola har vi bestimt matsedeln sa att ingen lunchritt &terkommer (i form av samma recept) mer dn tre gdnger
per termin for att erbjuda barnen ett varierat utbud av smaker och matratter.

3:3 Pa var forskola har vi vid minst tva tillfallen per termin ett systematiskt arbete for att 6ka barnens forstaelse och kunskap
om matreklam (fér kaloririka och naringsfattiga produkter) dér vi forklarar reklamens &ndamal och hur den kan se ut (dold/
synlig).

3:4 Pa var forskola har personalgruppen vid minst ett tillfalle per ar informerats om och diskuterat halsoldget och andelen
overviktiga barn i kommunen.

STEG 2. Diskutera och enas kring hur ni pa er forskola vill arbeta med forutsattningarna.
Skriv kortfattat om punkterna ovan. Underlaget kan sedan anvandas som en skriftlig rutin for en aterkommande pedagogisk arbetsuppgift med
barnen.

FORUTSATTNINGARNA
Det har fungerar bra idag:

Det hér vill vi infora eller férandra:

Sa har ska vi gora for att genomfora forandringarna:

Person/er som dr ansvarig/a for genomférandet:

Tidsperiod nar forandringarna ska genomforas: Datum foér uppféljning av arbetet:

STEG 3. Vilka styrkor eller svagheter som ska féljas upp i verksamhetsplanen?
Vilka punkter ska foljas upp i verksamhetsplan:

31 ja [ nej [

32 ja [ nej [

33 ja [l nej [

34 ja [] nej L] Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande

sidor frén de 6vriga temana) anvdndas vid érlig uppfoljning.
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TEMA4

Den serverade maten

Forskolan ska servera bra mat s att barnen fdr i sig den energi och niiring de behéver.
Forskolan har ocksda en pedagogisk uppgift i att visa barnen vad som dr bra mat - vad som
ingdr i en bra frukost, lunch och mellanmal.

Vad ar bra mat? » vilja fullkornsalternativ av brod/flingor/

Bra mat dr vanlig mat som ger oss de na- gryn/pasta/ris (for mindre barn under
ringsémnen vi behover. Det handlar om hur fyra ar ar en blandning av fullkorn och
ofta och hur mycket vi éter av olika livs- andra produkter lamplig)
medel och att maten ar varierad. Bramat fér ~ » begrédnsa livsmedel som innehaller
barn i forskoledldern &r i stort sett samma mycket maittat fett (exempelvis smor,
som bra mat for vuxna. Det giller att: griadde, ost, matlagningsyoghurt och
» dta regelbundet (3—4 timmar mellan korv)

malen) » begréansa »det lilla extra« — mat som
» dta mycket frukt och gronsaker innehaller mycket fett och socker men
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i 6vrigt dr ndringsfattig (exempelvis
godis, bullar, chips).

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen visar hur en lagad, ba-
lanserad maltid ser ut. En bra lagad maltid
kan pé tallriken delas in i tre grupper. Av
maltiden bestar drygt 35% av tallriken av
mat ur gruppen potatis/ris/pasta, brod, och
drygt 35% av mat ur gruppen gronsaker,
rotfrukter och frukt. Tallrikens aterstdende
25 % kan fyllas av mat ur gruppen kott/fisk
agg eller baljvaxter (artor, bonor, linser).

Brod innan eller efter maten? Det spelar
ingen roll ndr brodet ats. Vill ndgot barn éta
smorgasen innan maten gar det bra men en
smorgas eller bit brod per portion mat kan
vara ett lagom riktmarke.

Potatis/ Gronsaker/
pasta/ris rotfrukter +
+ brod frukt/bar
Kott /fisk/linser/
bonor

Frukost och mellanmal

En bra frukost och ett bra mellanmal inne-
héller brod, grot, miisli eller flingor, magra
och osotade mjolkprodukter samt gronsa-
ker och frukt. Variera mellan olika brod,
grot och flingsorter men

tank pd att de minsta

barnen inte bor ha

lika mycket full-

korn och fibrer

i maten som de
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aldre. Servera gdrna grotfrukost tre dagar
i veckan. Variera mellan olika grotssorter
(havregrynsgrot, ragflingegrot, ragm;jols-
grot, grahamsgrynsgrot, mannagrynsgrot).

Gronsaker

Vi behover dta mycket frukt och gronsaker.
Barn i dldrarna 4-10 ar rekommenderas

att dta 400 gram frukt och gronsaker per
dag. Det bidrar till att minska risken for
hjart- och karlsjukdom, 6vervikt och vissa
cancer-former senare i livet. Ju mer gronsa-
ker och frukt desto battre! Halften ska vara
gronsaker och hilften frukt. I forskolan

ar det darfor bra att erbjuda gronsaker till
samtliga maltider. Servera garna béde gron-
saker och frukt till frukost och mellanmal.
Brukar man ha fruktstund pa formiddagen
kan det racka med att servera gronsaker till
frukosten.

Att duka fram flera olika sorters gronsa-
ker stimulerar till att dta mer. Servera gérna
bade varma och kalla gronsaker da det okar
utbudet.

Barn tycker om att se vad de ater! Lagg
upp gronsakerna i separata skalar eller pa
storre fat pd varje bord hellre dn i en stor
blandad sallad. Att servera gronsakerna
innan maten brukar ocksa sitta fart pa
gronsakskonsumtionen.

Grovre gronsaker ar de basta
gronsakerna. De innehaller mer
ndring dn salladsgronsaker som
sallad, tomat och gurka. Minst
hilften av de serverade gron-
sakerna bor vara grova. Grovre
gronsaker dr exempelvis mordtter, vitkal,
rodbetor, kalrot, broccoli, grona bonor och
purjolok.

Mjolksort

Mittat fett som framfor allt finns i fett fran
djur &r inte hilsosamt eftersom det 6kar
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risken for hjart- och karlsjukdomar (hjart-
infarkt, stroke med flera) och diabetes.
Mjolkprodukterna i forskolan bor darfor
vara magra med max 0,5% fetthalt och
osotade. De bor ocksa vara D-vitaminbe-
rikade eftersom vi i Sverige ofta far i oss

for lite D-vitamin. Det finns ett stort utbud
av sotade mjolkprodukter (s6tad yoghurt/
fil, mjolkchoklad med flera) som ofta ar
populéra hos barn. Det finns dock flera skil
till att undvika dessa. Sockret i produkterna
bidrar med extra energi men ingen néring.
Den sota smaken gor dem dessutom latta
att dta for mycket av, vilket kan 6ka risken
for overvikt. En sot smak, oavsett om den
kommer fran socker eller s6tningsmedel
gor ocksa att barnen védnjer sig vid »att det
ska smaka sott«. Det kan gora det svarare
att fa dem att tycka om och éta de osotade
alternativen.

Vatten eller mjolk?

Vatten dr den bésta torstslackaren och

bor finnas lattillgangligt for barnen under
forskoledagen. Under dagens lopp rekom-
menderas att forskolan serverar tvd sma
glas mjolk eller max 3,5 dl mjolk/mjolkpro-
dukter. Dessa serveras med fordel till
frukost och mellanmal.

Vatten bor erbjudas till lunch
och finnas pa bordet. Ett
av dagens tva glas mjolk
kan serveras till lunch
men bor da begrinsas
till ett glas for att inte »ta plats«
fran maten.

Nordeuropéer tél vanligtvis mjolksocker
(laktos). I resten av vérlden ar de flesta
vuxna laktosintoleranta och far diarré och
magont av att dricka mjolk. Det dr darfor
viktigt att respektera och inte kommen-
tera val av dryck for de barn som viljer att
dricka vatten till maten.

Palagg och matfett

I forskolan rekommenderas att anvanda
och servera matfett med hog fetthalt (ej
lattmargarin) och bra fettkvalitet. Det inne-
béar minst 70% fetthalt varav hogst 1/3 mat-
tat fett. Det betyder att exempelvis Bregott
inte kan rekommenderas pa grund av for
stor méngd mattat fett. Ost innehaller ocksé
mycket mittat fett vilket innebdr att osten
i forskolan bor vara nyckelhdlsmirkt eller
mager med en fetthalt pa hogst 17%.
Ovriga paligg bor dven de vara magra
eller nyckelhalsmarkta som exempelvis
mager leverpastej, kaviar och korv (hogst
18% fetthalt). Fet fisk innehaller dare-
mot bra omega-3-fetter vilket innebar att
exempelvis makrill i tomatsas ar ett nyttigt
pélagg. Skinka, salt kott och héstkott ar
naturligt magra och jarnrika péalagg. Jarn
ar en viktig mineral som vi ofta har brist
pa. En hdlsosam tumregel ar att servera
nyckelhdlsmaérkta och jarnrika paldgg dub-
belt sa ofta som ost. Det gors lattast genom
att inte stélla fram ost pa borden mer én till
tre tillfillen per vecka. Mager ost ar oftast
dyrare 4n fet vilket ger ytterligare skal for
begriansning.

Vegetarisk mat

I vegetarisk mat byter man ut kott/fisk/
kyckling mot vegetabilier. For att den
vegetariska maten ska vara naringsmassigt
komplett behover proteinet, jarnet och zin-
ken som finns i kétt och fisk ersattas med
baljvéaxter (bonor, érter, linser och kikartor)
som ocksa innehéller protein, jarn och zink.
Eftersom barn vaxer och utvecklas ér det
sarskilt viktigt att de far i sig de ndringsam-
nen de behover. I férskolan bor dérfor dven
den vegetariska maten vara nidringsmassigt
komplett. Det dr vanligt att ersatta kottet
med ost, mjolk, dgg eller quorn. D4 inne-
haller maltiden tillrdckligt med protein,
men dr dnda inte komplett eftersom dessa
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livsmedel inte innehaller tillrackligt med
jarn eller zink.

Tillrackligt med jarn ar viktigt for hjar-
nans utveckling. Radet till férskolan ar dar-
for att begrdnsa serveringen av vegetarisk
mat (eller potatisritt) till de »kottatande «
barnen till en gang i méanaden.

Veganmat skiljer sig fran vegetarisk mat
genom att den uteslutande innehaller vege-
tabilier och saknar férutom kétt, kyckling
och fisk dessutom dgg och mejeriprodukter.
Livsmedelsverket avrader darfor forskolor
frén att servera veganmat.

Ur ett pedagogiskt perspektiv bor den
vegetariska maten, sa langt som mojligt,
se ut och smaka som den ordinarie maten.
Servera exempelvis sojakorv, om den ordi-
narie maten ar korv, ersitt kottbullar med
falaffel, kottfarssas med séas pa linser med
mera. I grytor kan kott ersittas med storre
bonor. I de fall da personalen ater vegeta-
risk mat som pedagogisk méltid ar det &nnu
viktigare att den vegetariska maten ser ut
som den mat som barnen erbjuds.

Utflykter

Det kan vara svart att komma pé bra ut-
flyktsmat fastan utflykter ofta ar en regel-
bunden aktivitet.

Maten bor dock vara lika god och
néringsriktig som »hemma« pé forskolan.
Det kan den bli om utflyktsmaten planeras
redan i matsedeln. Lat exempelvis en matig
soppa i termos, mjukt brod och gronsaker i
bit vara ordinarie mat pa kalla utflyktsdagar
eller kyckling- och pastasallad pa varma.

Onodiga tillsatser?

Olika tillsatser anvénds for att paverka
smak, konsistens med mera, bade nar vi
lagar mat hemma och i »fardigmat«. Nér
mat tillverkas industriellt anvdnds ibland
fler tillsatser till exempel pa grund av langre
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transporter och for att fa langre hallbarhet.

Har forskolan ett tillagningskok ar det
bésta alternativet att laga mat fran grunden.
Det dr mycket positivt att barnen kan fa
mojlighet att smaka och prova olika krydd-
ningar av maten och exempelvis kinna
lukten av langkok. I det sammanhanget
vager minskad anvandning av tillsatser latt i
jamforelse med de pedagogiska vinsterna.

Har forskolan ett mottagningskok, dar
man tillagar mycket halvfabrikat, stir man
infor stora pedagogiska utmaningar vad
giller nya smak- och luktupplevelser. Man
kan ddremot kidnna sig trygg med att alla
tillsatser ar godkédnda, sékra och bedomda
utifran en vetenskaplig grund. Vill man
dnda minska intaget av tillsatser gér man
det lattast genom att minska intaget av
»tillsatstita« livsmedel som godis, lask/saft,
glass, bakverk, snacks som énda inte regel-
massigt bor serveras pa forskolan.

»Det lilla extra«

Vi har ett begransat utrymme att dta sadant
som inte bidrar med viktiga naringsimnen
som saft, bullar, kex och liknande. Ett barn
behéver mycket mindre energi 4n en vuxen,
men behdver samtidigt mycket narings-
amnen fOr att pa basta sitt kunna utveckla
kroppen och hjdrnan. Barn kan dérfér bara
ita en liten mangd av sadant som enbart
ger energi, men ndstan inga naringsamnen.

tva sma glas saft (=2,5 dl)
Y2 bulle
1dl glass

Dessa tre saker pa en vecka
motsvarar tillsammans energin
i ett maximalt »lilla extra«
for en tvaaring.
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Svenska forskolebarn far upp till en fjarde-
del av all sin energi fran s6t och fet mat och
dryck, som inte bidrar med néringsdmnen.
Det ar alldeles for mycket.

Det ar mycket svart for ett barn att ba-
lansera ett for stort energiintag med 6kad
fysisk aktivitet. Exempelvis behover en
attaars flicka cykla fem timmar for att gora
av med energin i 200 g 16sgodis. I praktiken
finns det bara tva alternativ da man éter for
mycket av »det lilla extra«. Inget av alterna-
tiven ar dock bra.

Det forsta dr att dta for mycket av »det
lilla extra« och lagom med mat vilket inne-
bér att de far i sig de naringsamnen de be-
hover men ocksa for mycket energi. Detta
leder for de allra flesta till viktuppgang och
darmed okad risk for overvikt.

Det andra alternativet ar att fortfarande
ata for mycket av »det lilla extra« men att
dta mindre mat. Det leder till lagom med
energi men for lite viktiga ndringsimnen.
Detta ér sarskilt kritiskt for barn som byg-
ger upp sin kropp (och hjarna!).

Lat foraldrarna vara de som star for det
»det lilla extra«. Tank pa alternativ till glass
och andra sotsaker nér ni firar fodelsedagar.
Radet till forskolan &r att inte alls eller hogst
en gang i manaden servera sota drycker,
kakor, glass eller snacks. Uppmérksamma
istallet fodelsedagsbarnet pa andra sétt. Ex-
empelvis genom att sdtta upp foton pa barnet,
lata barnet fa vilja lekar, éta pa sdrskild kalas-
tallrik, sitta pa fodelsedagsstol med mera.

Sarskilt for sma barn

Barn upp till tva ar har ett storre behov av
energi- och néringsrik mat an aldre forsko-
lebarn och kan inte dta sa mycket fibrer. De
behover ata oftare och dessutom inte ha mer
an 2% timmar mellan maltiderna och ha ett
litet extramal mellan huvudmaltiderna.

Att ordna en fetare och mindre fiberrik

maltid f6r barn upp till tva ar kan i prakti-
ken l6sas med att de dter enligt en anpas-
sad Tallriksmodell med tre lika stora delar.
Det extra fettet bor vara vegetabiliskt och
kan exempelvis ges som en tesked flytande
margarin eller olja i maten. For att minska
fiberhalten bor man begrinsa mangden
fullkorn i bréd, pasta och flingor.

Tallriksmodellen for barn upp till tva dr,
dr indelad i tre lika stora delar.

Mer fakta

Temat dr baserat pa »Bra mat i forskolan.
Rad for forskola och familjedaghem« fran
Statens Livsmedelsverk. Den som vill veta
mer om mat i forskolan kan ladda ner
skriften fran www.slv.se. Dér finns bland
annat rad och stod for inkdp, planering och
tillagning av livsmedel och maltider. Riden
kan dven anvandas som kravspecifikation
och berdkningsunderlag vid upphandling.
Fler forslag pa palagg finns i faktabladet
»Smorgaspalagg i forskolan«. Finns att
ladda ned pa www.folkhalsoguiden.se/mat
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CHECKLISTA - TEMA 4: Den serverade maten

STEG 1. Identifiera styrkor och svagheter i arbetet med maten.
Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sétt kryss i tabellen.

¥
MATEN A
& |95 |X3

4:1 Pa var forskola har barnen vatten lattillgangligt under dagen.

4:2 Pa var forskola serverar vi grot till frukost tre dagar i veckan.

4:3 Hélften av den totala mangden serverade grénsaker och frukt, ar gronsaker och halften frukt.

4:4 Hélften (antalet) av de serverade gronsakerna &r grova gronsaker

4:5 Pa var forskola serverar vi gronsaker till samtliga maltider (frukost, lunch, mellanmal).

4:6 P4 var forskola serverar vi bade gronsaker och frukt till frukost och mellanmal (fruktstund pa formiddag kan réknas som
frukt till frukost)

4:7 Pa var forskola serverar vi endast lattmjolk (0,5% fetthalt).

4:8 Pa var forskola serverar vi endast mager ost.

4:9 Pa var forskola serverar vi endast matfett med minst 70% fetthalt varav hogst 1/3 mattat fett.

4:10 Pa var forskola begransar vi antalet tillfallen da vi serverar ost till tre tillfallen i veckan

4:11 Pa var forskola serverar naringsmassigt kompletta maltider till de barn som &ter vegetarisk kost.

4:12 Pa var forskola anpassar vi den vegetariska matens smak och utseende till att likna den ordinarie maten, minst 4 av 5
dagar i veckan.

4213 Pa var forskola serverar vi inte alls eller hogst en gang i manaden, séta drycker, kakor, glass med mera.

STEG 2. Diskutera och enas kring hur ni pa er forskola vill arbeta med maten.

Skriv kortfattat om punkterna ovan. Underlaget kan sedan anvandas som en skriftlig rutin for en aterkommande pedagogisk arbetsuppgift med
barnen.

MATEN

Det hér fungerar bra idag:

Det hér vill vi infora eller forandra:

Sa har ska vi gora for att genomféra férandringarna:

Person/er som dr ansvarig/a fér genomforandet:

Tidsperiod nar férandringarna ska genomféras: | Datum fér uppféljning av arbetet:

STEG 3. Vilka styrkor eller svagheter som ska féljas upp i verksamhetsplanen?
Vilka punkter ska féljas upp i verksamhetsplan:

41 ja L] ne [ 46 jall ne [ 41 jall nej [ 413 jall ne [

42 ja Ll ne ] 47 jall  ne [ 412 jall nej [

43 ja ] ne [ 48 jall ne[J

44 ja Ll nel] 49 jall nej [ Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande
45 jad nej 410 jall  nej O sidor frén de 6vriga temana) anvdndas vid érlig uppfoljning.
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TEMAS

Att fa rora sig varje dag

Barn har ett stort behov av att rora sig. De har »spring i benen« och svart att sitta still.
Det dr i grunden ndgot positivt, som hjdlper barn att ma bra och utvecklas pé bdsta sitt.
Ett barn i forskoledldern bor darfor inte sitta stilla mer dn en timme i stréck.

Viror oss mindre idag Mycket tyder pa att ocksa barnen dr mindre

Vi dr idag mer fysiskt inaktiva dn bara for rorliga idag dn bara for tio ar sen. Tid som
négra artionden sen. Allt fler vuxna har stil-  forr sannolikt dgnades ét lek tillbringas idag
lasittande arbeten och biltitheten 6kar med  stillasittande framfor Tv och dator. Svenska
minskad vardagsaktivitet som foljd. Fysisk forskolebarn tittar exempelvis pa Tv
aktivitet kraver idag medvetna beslut om ungefir 2 timmar om dagen. Dagens barn
den ska bli av. Det handlar om aktiva beslut ~ behover dérfor fler tillfallen och uppmunt-
om att ta trappan istallet f6r rulltrappan ran till rorelse.

eller att ga istéllet for att ta bilen.
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Betydelsen av barns rorelse

Fysisk aktivitet dr en av de viktigaste for-
utsittningarna for god halsa. Barn, liksom
vuxna, som ror pa sig varje dag mér béttre
och haller sig friskare och lever langre. Hu-
moret blir jamnare och gladare och somnen
blir battre efter fysisk aktivitet.

Barn utvecklar och bygger upp kroppens
alla organ som muskler, skelett, nervsys-
tem och hjirta genom att rora pa sig. Sjdlva
rorelseférmagan — motoriken — behover
ocksa ovas for att utvecklas bra. En utvecklad
motorik stodjer koncentration och inlérning,
ocksa ndr det giller fardigheter som att ldsa
och rakna. Fysisk aktivitet ger ocksa psyko-
logiska effekter. Genom att prova och lyckas
med att rora sin kropp far barn en positiv
sjalvkansla och kroppsuppfattning, nagot
som forskningen visat ocksa underléttar
goda kamratrelationer.

Barn behdver rora sig for att bygga upp
ett starkt skelett for att inte som vuxna fa
benskorhet och benbrott. Den viktigaste
perioden for att sikra ett starkt vuxenskelett
ar tiden fore pubertet. Darfor ér fysisk aktivi-
tet under aren i forskolan sa betydelsefull.
Barn behéver mycket rorelse for att bli friska
vuxna utan overvikt.

Fri lek ute ar det basta

Fysisk aktivitet for barn handlar framfor allt
om att fa in rorelselekar i varda-
gen. Det viktiga ér att rorelsen
blir av och att den sker ofta.
Barns utelek r till karaktdren
intensiv och anstrangande i
korta stunder med lugnare
perioder dess emellan dar
dterhamtning sker. Det gor
att uteleken dr energikravande och
hélsofraimjande. Leken behéver
inte vara organiserad. Barns
kroppar - liksom vuxnas - till-
godoridknar sig all aktivitet.

FRISKA BARN

Ute i vardagen

Det viktigaste for barnens rorelse ar lekar
utomhus. Det har visat sig att barn som
leker ute ror sig mer. Utelekar, som att
springa, kldttra, gunga eller kasta boll, ger
barnen sérskilt bra tillfillen att préva och
forfina sina rorelser. Utomhus far de ocksa
mojlighet att uppleva fart och avstand.
Forutom att motoriken blir battre, stimu-
leras koncentration och uppmérksamhet
och rastlosheten minskar. For utvecklande
utelek behover barnen ha klader och stovlar
for olika érstider, som tal bade vita, kyla
och harda tornar. For att barnens utevistelse
inte ska avgoras av foraldrarnas kladval kan
forskolan spara kvarglomda ytterklader och
fraga fordldrar om att fa drva gamla overal-
ler, galonkldder och gummistovlar.

Ar barnen utomhus mycket pa forskolan
minskar infektionsrisken och sjukfranvaron.
Smittspridningen minskar utomhus efter-
som barnen inte dr sa tétt inpa varandra.
Barnens motstandskraft mot infektioner
okar med den fysiska aktiviteten. Ett storre
lekutrymme ger dessutom mindre stress som
ocksé okar motstandskraften.

Rorelsepyramiden. Det viktigaste for barns rorelsebebov dr det som
finns lingst ner i pyramiden det vill sdga uteleken pa forskolan och hemma.
Diirefter kommer lek inombus. Av minst betydelse for rorelsebehovet
dr det som ligger i toppen av pyramiden det vill siga idrott och annan
organiserad fysisk aktivitet.
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I Laroplan for forskolan (Lpfo 98) sags det att
»Verksamheten ska ge utrymme for barnens
egna planer, fantasier och kreativitet i lek och
larande savdl inomhus som utomhus. Utom-
husvistelsen bor ge majlighet till lek och andra
aktiviteter bade i planerad miljé och i natur-
miljo«. Aven forutsittningarna inomhus pa
forskolan paverkar barnens mojligheter att
rora sig. Ett aktivitetsrum for spring och bol-
lek som barnen har stindig tillgang till &r en
resurs under den morka arstiden.

Forskolegarden

En forutséttning for aktiva lekar dr att ute-
miljon ska uppmuntra barnet att anvanda
sin kreativa formaga, inbjuda till utmaningar
men i grunden kinnas trygg.

Hur ser forskolans gard ut? Stimulerar
den till fysisk aktivitet? Finns nagot att
klittra pa - ytor att springa pa — buskar
att gdbmma sig i — en gard att bli inspirerad
av? Finns passager dér det gar att springa
eller cykla runt? Forskolegardens utseende
avgor mojligheterna for lek och hur lekarna
ser ut. Ett staket kanske kan flyttas ut sd att
den spannande sluttningen ligger innanfor
gardens staket. Eller flyttas sa att man kan
cykla eller springa runt huset. Leta reda pa
byggnadsritningen och se efter vad som
»egentligen« tillhor forskolans tomt.

Barns méjlighet till
rorelse kraver idag
medvetna beslut.

Tidstjuvar

Barnen pa forskolan bor vara ute varje dag
minst tva timmar. Girna bade pa for- och ef-
termiddagen. Forskolan kan maximera tiden
ute genom att se upp med »mellanaktivite-
ter« som stjil tid frdn utevistelsen. Aven om
pakladningen dr en pedagogisk aktivitet tar
den ofta tid fran utevistelsen och det hiander
att inte alla barn hinner vara ut nagon langre
tid.

» Att moéta barnen ute pa morgonen dr ett
satt att framja fysisk aktivitet/utevistelse.

» Sen frukost minskar utetiden. Om
frukosten avslutas senast klockan étta
hinner man vara ute langre pa férmid-
dagen.

» Mellanmél som édts utomhus gor att av-
och pakladning inte tar tid frdn utevis-
telsen.

» Mer tid ute kan ocksa skapas genom en
flexibel resursfordelning av personal péa
olika avdelningar. Ett barn som vill vara
ute lingre dn den egna avdelningen kan
exempelvis stanna ute med personal
fran en annan avdelning som ansvarar
for barnet.

Vad sédger forskningen om forskolegardar som stimulerar till fysisk aktivitet
» En yta pa 3 ooo kvadratmeter - om tillrackligt med passager finns (se nedan) kan en yta p& 3 ooo

kvadratmeter vara tillrackligt.

» Tillrdckligt med springutrymme (barnen maste fa en chans att fa upp farten).
» Mer dn hélften av ytan ska vara kuperad och bevuxen.
» Lekinstallationer, sandlada och favoriserade lekstéllen ska ligga i tradskugga mellan elva och

tre pa dagen.

» Favoriserade lekstéllen ska vara ssmmansmalta med natur som trad, buskar och stenar.

» Passager ska finnas som ger méjlighet att springa och cykla runt exempelvis hus, inhdgnad foér
gungor eller kullar (kan ocksa tillfalligt skapas genom att dagligen 6ppna inre grindar).

» Garden ska vara sdker for trafik och kriminalitet (staketet ska vara tillrackligt hogt for att inte en

vuxen ska kunna luta sig over).
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CHECKLISTA - TEMA 5: Att fa rora sig varje dag

STEG 1. Identifiera styrkor och svagheter i arbetet med utevistelse.
Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sétt kryss i tabellen.

| 2| @

UTEVISTELSE Slel=d
v e~ T o

&5 |95 X3

5:1 Pa var forskola gar vi ut med barnen varje dag aret om.

5:2 Pa var forskola ar alla barn ute minst 45 minuter pa formiddagen, minst 4 av 5 dagar i veckan.

5:3 Pa var forskola ar alla barn ute minst 45 minuter pa formiddagen och 45 minuter pa eftermiddagen, minst 4 av 5 dagar i
veckan.

5:4 Pa var forskola samarbetar vi med andra avdelningar sa att de barn som vill vara ute langre an den egna gruppen, far
mojlighet till det.

5:5 Pa var forskola ater vi lunch eller mellanmal ute minst tva dagar i veckan aret om.

5:6 Pa var forskola moter vi de barn som kommer efter atta pa morgonen utomhus aret om.

5:7 Pa var forskola har vi extra ytterklader sa att alla barn kan leka ute varje dag.

5:8 Var forskolegard uppfyller minst 4 av de tidigare ndimnda punkterna for férskolegardar som stimulerar till fysisk aktivitet.

STEG 2. Diskutera och enas kring hur ni pa er forskola vill arbeta med utevistelse.

Skriv kortfattat om punkterna ovan. Underlaget kan sedan anvandas som en skriftlig rutin for en aterkommande pedagogisk arbetsuppgift med
barnen.

UTEVISTELSE

Det hdr fungerar bra idag:

Det hér vill vi infora eller férandra:

S& hdr ska vi gora for att genomféra férandringarna.:

Person/er som dr ansvarig/a fér genomférandet:

Tidsperiod nar férandringarna ska genomféras: | Datum for uppféljning av arbetet:

STEG 3. Vilka styrkor eller svagheter som ska féljas upp i verksamhetsplanen?
Vilka punkter ska foljas upp i verksamhetsplan:

51 jall  ne [ 55 jall nej [

52 jall ne ] 56 jall nej [

53 jal) nej[J 57 jall  ne [ Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande
54 jald ne O 58 jald) nej sidor frén de 6vriga temana) anvdndas vid érlig uppfoljning.
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TEMA 6

28

Mat och rorelsepedagogik

Maten, maltiden och utevistelsen utgér en stor del av dagen i forskoleverksamheten.
| praktiken, utgors darfor mycket av den pedagogiska tiden av mdltiden och utevistelsen
- inte mellan maltiderna och utevistelserna!

Hur lar barn?

Kan man ldra barn att leva hilsosamt? Kan
man ldra nagon annan att leva hélsosamt? Det
ar stor skillnad pa att veta vad det innebar att
leva hélsosamt och att i praktiken gora det.
De flesta vuxna ménniskor i Sverige vet att
en chokladkaka inte &r ett hdlsosamt mellan-
mal. Récker det d@ med denna faktakunskap
for att inte dta chokladkakan som mellanmal?
For majoriteten ar svaret nej, samtidigt som

ingen medvetet dnskar leva ohidlsosamt. Vad
ar det da som krévs for att gora de bra och
hélsosamma valen? Vad dr det som kravs for
att »ldra« vara barn att som vuxna sjilva vilja
att ta en smorgas eller ga kortare strackor
istallet for att ta bilen eller bussen? Vad ér det
som krdvs av pedagogerna for att barn, som
laroplanen sager, ska fa »forstaelse for vikten
av att vdarna om sin hilsa och for sitt vélbefin-
nande«?
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Vad sdger utvecklings-
psykologiska teorier om barns
lirande?

Det ar rimligt att anta att pedagogiken
kring barns lirande inom detta omrade inte
patagligt skiljer sig fran barns larande inom
andra omraden som exempelvis sprak eller
matematik. Barns ldrande dr en komplex
process som inte beskrivs ndrmare hir, men
tva viktiga hornstenar ar att prova sig fram
och att ha vuxna forebilder.

Utvecklingspsykologer som Piaget,
Vygotsky och Dewey menar att barn bygger
sin kunskap utifran dagliga erfarenheter.
Barns larande ér darfor mer konkret och
erfarenhetsbaserat 4n vuxnas. Det upple-
velsebaserade larandet beskrivs som sérskilt
betydelsefullt eftersom barn har mindre
erfarenheter att relatera sin kunskap till an
vad vuxna har.

Psykologen Bandura beskriver barns
lirande som rollinldrning; »barn gér som vi
gor och inte som vi sdger«. Denna kunskap
om barns larande ar vilkdnd hos pedago-
ger, verksamhetschefer och skolmyndighe-
ter och beskrivs ofta som bade plattform
och ram for férskoleverksamheten.

Vad siger forskningen om hur barn lar sig
tycka om olika livsmedel?

Viktiga faktorer

» Tillgdnglighet. Framtagen/upplagd mat
stimulerar dtande. Det man vill att barnen
ska dta mycket av ska darfor finnas lat-
tillgangligt.

»  Stort utbud. Konsumtionen av gronsaker
Okar da flera sorter serveras, garna med
olika farger och former.

» Antal exponeringstillféllen. Att servera
livsmedel manga ganger gor att livsmedlet
blir mer attraktivt. For livsmedel som inte
ar sota eller feta kan upp till 15-20 expone-
ringstillfallen behdvas.

Det ar stor skillnad pa
att veta vad det innebar

att leva halsosamt och
att i praktiken gora det.

Vad siger forskningen om pedagogers beteende i maltidssituationen?
Sammanfattning av hilsofraimjande beteenden vid maltiden:

» Pedagogen dter samma mat som barnen.

» Pedagogen ldgger inte upp mat pa barnens tallrikar utan de tar mat sjélva.

» Pedagogen skyndar inte pa nagot barn att dta upp.

» Pedagogen har en uppmuntrande attityd nér barnet sjélv véljer att smaka pa maten.

» Pedagogen visar en positiv attityd genom att sjalv smaka pa all mat.

» Pedagogen stéller inte som villkor att barnet maste smaka pa allt som serveras innan mer mat far tas.

» Pedagogen anvdnder inte mat som bel6ning, straff eller trost.

» Pedagogen dr engagerad i trivsamma samtal med barnen.

» Pedagogen anvander maltidssituationen som ett tillfélle att samtala om matens ursprung som
exempelvis varifran mjélken kommer eller hur man gor ost.

» Pedagogen undviker att vardera mat i termer som bra, daligt, nyttigt eller onyttigt.

» Pedagogen undviker att prata kroppsvikt och bantning.

» Pedagogen tillater inte skamt om vikt.

» Pedagogen uppmuntrar barnen att kdnna igen och forlita sig pa sina egna méattnadssignaler.

FRISKA BARN
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Vad sdger forskningen om barns fysiska
aktivitet?

Viktiga faktorer

» Utomhus. Utelek skapar mer fysisk aktivitet
an innelek. Barn som &r ute mycket ar mer
fysiskt aktiva &n barn som ar mycket inne.

» Lek. Frilek skapar mer fysisk aktivitet an
organiserad fysisk aktivitet.

» Genus. Pojkar ar mer fysiskt aktiva an flickor.
Flickor behéver ofta stimuleras till aktivare
lekar.

» Motorik. Barn med god motorik i férskole-
aldern blir mer fysiskt aktiva i tonaren. God
motorik paverkar den intellektuella utveck-
lingen positivt.

» Skog. Barn som fatt vara ute i naturen med
vuxna tar med sig den vanan in i vuxen
alder.

» TV.Barn som tittar mycket pa TV &r oftare
Overviktiga.

Halsoframjande pedagogik
i forskolan

Forskolans metodik kring hélsoframjande
mat- och rérelsevanor kan alltsa dven den
ses utifran kunskapen om barns larande.
Bade i utvecklingspsykologiska teorier och
i livsstilsforskning betonas betydelsen av
forebilder och konkreta erfarenheter.

I forskolan kan mojligheten till konkreta
erfarenheter av hdlsosam mat ges genom
ett dagligt utbud av kompletta méltider
(se tallriksmodellen) och god tillgéng till
exempelvis gronsaker. Méjligheten till
konkreta erfarenheter av fysisk aktivitet kan
ges genom att erbjuda stimulerande ute-
vistelse. Barnen kan uppmuntras att préva
nya utmaningar och lekar som de inte lekt

forut. Vidare kan pedagoger i forskolan
vara rollmodeller f6r barnen i maltidssitua-
tionen och utevistelsen.

Pedagogen som verktyg

Pedagogerna anvénder sig sjalva som
verktyg nér de ar forebilder for barnen. Sa
sker exempelvis i sprakutveckling, vilken
kan jamforas med att vara forebild for att
framja hilsa. Personalens férhéllningssatt
till sprak, dér de inte anvdander svordomar
eller ord som »skitkul« , kan likstallas med
att personalen inte éter vad de sjélva vill vid
den pedagogiska maltiden.

P& motsvarande sitt kan lingden pa
utevistelsen, liksom personalens beteende
och klddval baseras pa vad som krévs for att
barnen ska fa forstaelse for hur mycket man
behover rora sig for att »kunna viarna om
sin hélsa«. Pedagogiken vid utevistelse kan
ocksa ses i bemdtandet vid utgang och pa-
klidning. En negativ stimning vid paklad-
ning kan paverka lusten att ga ut eller lusten
att ta egna initiativ till att ga ut.

Organisera paklidningen sa att den far
forutsdttning att bli en trevlig stund (négra
barn i taget) och sa att de dldre barnens
utetid maximeras. Det kan goras genom att
lata de dldre barnen kld pé sig forst och att
avsitta en pedagog som moter dem ute pa
garden. Da ges ofta bittre forutsattningar
tor de mindre barnen som behéver mer tid
och stod vid pakliadning.

Kostnader for pedagogiska
maltider

Diskussioner om pedagogiska maltider i
forskolan slutar inte séllan i resonemang
om kostnader for pedagogerna (subven-
tionerade eller helt kostnadsfria). Det ar

en forhandlingsfraga mellan personal och
arbetsgivare, som inte berors har. Men klart
ar att bade subventionerade och kostnads-
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fria méltider ger ledningen grund for att
likstalla maltiden med annan pedagogisk
verksamhet och ddarmed stilla krav pa pe-
dagogernas agerande vid maltiden.

I den pedagogiska maltiden dr den
serverade maten en del av det pedagogiska
verktyget. Det forekommer att personalen
pé vissa forskolor inte dter maten eftersom
de inte tycker att den ar tillrackligt god
eller nyttig. Det kan beskrivas som att det
pedagogiska verktyget inte fungerar. I de
fallen maste man diskutera och jamfora
den serverade maten med andra pedago-
giska material. Aven om exempelvis billig
malarférg inte dr bra finns det en grins for
hur mycket av forskolans resurser som kan
avsittas for att kopa dyrare firg.

Anser man att maten inte fungerar som pe-
dagogiskt verktyg ar det darfor viktigt att all
personal tillsammans diskuterar hur man
kan 16sa problemet med tillgédngliga resur-
ser. Ar det ingen i personalen som tycker
om potatisbullar finns det varken ekono-
miska eller naringsmissiga skal att inte
byta ut dem mot exempelvis nyttig, billig
och milj6vinlig drtsoppa. Pa vissa forskolor
har man pa motsvarande sitt prioriterat
utevistelsen genom att avsitta resurser for
personalens ytterklader.

Det dr normalt
attbarn ar
misstanksamma
mot ny mat.
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Naturligt kinkig

»Jag tycker inte om maten — den dr inte god«.
Ord som manga pedagoger kianner igen.
Ofta har barnet sagt sa redan innan det
ens har smakat pa maten. Reaktionen hos
vuxna kan vara att de tycker att barnen ar
ologiska och kinkiga.

Att barn dr misstinksamma mot ny mat
kallas neofobi och bor ses som en del av
normal utveckling. Forskning har visat att
barn lér sig tycka om mat som de ofta pre-
senteras for och som de regelbundet far dta.
Det bdsta vuxna kan gora i dessa situationer
ar att talmodigt servera nya livsmedel/rétter
till dess att barnen vant sig.

Det ér anstrdngande att rora sig. Barnet
tanker inte pa det mitt i en spannande lek,
men det kan kdnnas arbetsamt att ga pa
promenader eller utflykt. I dessa situationer
ar det viktigt att anpassa promenadens langd
till korta ben och att inte slentrianmassigt
erbjuda vagn som mojligt alternativ.

I forskoledldern borjar barnen bli intres-
serade av vad kamraterna gor och vill ofta
gora likadant. Jamfort med hemmet har
forskolan fordelen av att kunna anvénda
sig av kamrattryck for att grundldgga bra
vanor. Ett barn som ar skeptiskt till gronsa-
ker kan déarfor med fordel placeras bredvid
ett barn med god gronsaksaptit. Pa samma
sitt kan ett barn som gérna aker vagn pa
utflykten hélla handen med en som ar mer
van vid att ga.
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Barns inldrning utvecklas
mer av rorelselek an av
pedagogiska Tv-program
och dataspel.
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CHECKLISTA - TEMA 6: Mat och rorelsepedagogik

STEG 1. Identifiera styrkor och svagheter i arbetet med maten.
Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sétt kryss i tabellen.

g
MATEN £ |fels8
& G.S|X 2

6:1 Pa var forskola tar barnen mat sjdlva.

6:2 P4 var forskola dter pedagogerna samma mat som barnen. Pedagogerna éter enligt tallriksmodellen och utesluter inte
nagon komponent (exempelvis potatis/ris/pasta).

6:3 Pa var forskola stéller inte pedagogerna villkor om att barnen maste smaka pa all mat innan barnet far ta mer mat.

6:4 Pa var forskola anvands inte mat som bel6ning, straff eller trost.

6:5 Pa var forskola ar pedagogerna engagerade i trivsamma samtal med barnen under maltiden.

6:6 Pa var forskola anvander pedagogerna maltidssituationen som ett tillfdlle att samtala om maten.

6:7 Pa var forskola undviker pedagogerna att vardera mat i termer som bra, daligt, nyttigt eller onyttigt.

6:8 Pa var forskola uppmuntrar pedagogerna barnen att kdnna igen och forlita sig pa sina egna mattnadssignaler.

6:9 Pa var forskola tar pedagogerna tillvara barnens initiativ till lekar (hjdlper dem att komma igang, hdnger pa/bjuder in sig
sjalv i leken).

6:10 Pa var forskola uppmuntrar pedagogerna barnen att préva pa nya lekar.

6:11 P4 var forskola uppmuntrar pedagogerna barnen att utmana sig sjdlva (testa sina fysiska gréanser).

6:12 Pa var forskola ser pedagogerna till att pakladningen blir en trivsam stund.

6:13 Pa var forskola har vi organiserat pakladningen (férdelat barn och pedagoger) s att de &ldre barnens utetid maximeras
(gar ut forst och in sist)

STEG 2. Diskutera och enas kring hur ni pa er forskola vill arbeta med pedagogik.

Skriv kortfattat om punkterna ovan. Underlaget kan sedan anvandas som en skriftlig rutin for en aterkommande pedagogisk arbetsuppgift med
barnen.

PEDAGOGIK

Det hdr fungerar bra idag:

Det har vill vi infora eller forandra:

Sa har ska vi gora for att genomféra férandringarna:

Person/er som dr ansvarig/a fér genomférandet:

Tidsperiod ndr férandringarna ska genomforas: | Datum for uppféljning av arbetet:

STEG 3. Vilka styrkor eller svagheter som ska féljas upp i verksamhetsplanen?
Vilka punkter ska foljas upp i verksamhetsplan:

61 ja L) ne [ 66 jall ne [l 611 jall ne ] 613 Jjall ne [

62 ja L) ne [l 6:7 jall ne [l 612 jall ne ]

63 ja ) nell 68 jall ne ]

64 jall ne 69 jall nej [ Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande
65 ja [l nej[] 610 jall  nej [ sidor frén de 6vriga temana) anvdndas vid érlig uppfoljning.
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TEMA7

34

Var miljo
Vi har bara ett jordklot som vi gédrna vill limna 6ver till vara barn att sjdlva utforska.
Darfér maste vi ta hand om var miljé.

Maten vi dter paverkar miljon i stor ut-
strackning. Nar vi producerar, tillagar, pa-
keterar, transporterar, handlar och dter mat
utnyttjar vi naturen och belastar miljon.
Idag iter vi ofta mat som har producerats
langt bort fran dar den konsumeras och
som passerat manga led i livsmedelskedjan.
Hur kan vi ldra barnen att virna om miljon
och samtidigt ge dem hélsosam mat?

val

Det finns nagra tumregler for kloka miljo-
val vad det giller mat - S.M.A.R.T:a val.
torre andel vegetabilier (mat fran vaxtriket)
indre utrymme for »det lilla extra«
ndelen ekologiskt 6kas
att kott- & gronsaksval
ransportsnalt
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torre andel vegetabilier

Bade hilsan, miljon och planboken gynnas
av att vi byter ut en del mat fran djurriket
mot mat fran vaxtriket. Att producera mat
fran djurriket dr 6 — 10 ganger mer energi-
kravande dn mat fran véxtriket. Det finns
ocksa ménga nérings- och miljoskal till att
ata en viss miangd mat fran djurriket. Att
ita enligt Tallriksmodellen &r ett stort steg
i miljévénlig riktning eftersom delen med
kott/fisk/dgg utgdr den minsta delen av
tallriken.

indre utrymme for
»det lilla extra«

Alla dter vi mat som vi inte behéver ur
néringssynpunkt (men kanske av andra
skal) exempelvis kaffebrod, lask, godis,
glass, chips, tarta med mera. Barn far upp
emot en fjardedel av sin energi fran »det
lilla extra«, vilket ar tre gdnger mer dn vad
som ryms i ett hdlsosamt dtande. Aven med
tanke pa miljon vore det bra att minska
konsumtionen. Det dr svart att motivera
en stor miljopaverkan frdn mat som vi inte
behover av naringsskdl och som i de allra
flesta fall 6kar risken for 6vervikt.

ndel ekologiskt 6kas

Regering och riksdag har satt som mal att
20% av jordbruksmarken i Sverige ska vara
ekologiskt odlad ar 2010 och att 25% av
offentliga maltider ska besta av ekologiska
produkter. Att vilja ekologiska basvaror
exempelvis ekologisk mjolk bidrar till att vi
nar mélen.
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Ekologisk produktion

» sker utan kemiska bekdmpningsmedel

» sker utan konstgodsel (men med stallgodsel
och grongddsling, vilket stimulerar till en
regional balans mellan djurhélining och
vaxtodling)

» sker utan genmodifierade organismer (GMO)

» ger goda foérutsdttningar for ett kretslopps-
anpassat jordbruk da fodret till djuren i
forsta hand ska tas fran den egna garden
eller fran andra ekologiska anldggningar i
samma omrade.

att kott- och gronsaksval

At mera frilandsodlade gronsaker

Att dta mycket gronsaker dr bra bade for
hélsan och miljén — om man viljer ratt.
Gronsaker som odlas i vixthus som ex-
empelvis tomater och gurka kraver mer
energi dn vad frilandsodlade gronsaker gor.
Grovre gronsaker som odlas pé friland som
mordtter, rodbetor och vitkal ger férutom
mindre miljépaverkan dessutom mer na-
ringsdmnen. At dirfér mer gronsaker och
byt till grévre sorter.

At mindre kott

Vi dter allt mer kott och dagens kottpro-
duktion stidr ensamt for ca 15 - 20% av
vdrldens totala utslapp av klimatpaverkande
gaser som exempelvis koldioxid och metan.
Kottproduktion ger totalt sett en mycket
stor miljopaverkan. For att fa en hallbar
utveckling maste vi darfoér minska pa
mangden kott i maten. Kott innehaller dock
manga viktiga ndringsdmnen - inte bara
protein. Det dr darfor bra att dta kott, men i
mindre portioner. Kott fran djur som betar
innehéller mer jarn (som kvinnor och barn
ofta behover extra mycket av). Djur som gar
ute och betar frimjar ocksa artrikedomen

i odlingslandskapet och héller landskapen
oppna. Vilj darfor garna kott fran svenska
djur som hjilper till att bevara de svenska

35



36

hagarna for kommande generationer.

ransportsnalt

Hur mycket maten transporteras ar en del
av den miljopaverkan som vi sjdlva ganska
enkelt kan paverka. Vilj oftare mat som inte
rest sa langt.

Vilj narproducerat eller svenskt

Nérproducerad mat dr ett relativt begrepp

- mordtter kanske kommer fran Gotland
medan apelsiner kommer fran sddra Eu-
ropa. Viss importerad mat som exempelvis
C-vitaminrika apelsiner och paprikor beho-
ver vi ibland for att komplettera de svenska
ravarorna men da framforallt pa varen.

Vailj sasongsanpassat

Manga livsmedel har en given hogsdsong.
Miljon, hilsan och planboken tjanar ofta
pa att man valjer frukt och gronsaker efter
sasong.

Vad kan forskolan gora?

Barns naturliga nyfikenhet dr en utmarkt
grund for att vicka ett naturintresse och
dadrifran diskutera kretslopp och miljéfragor.

Stod for miljoarbetet finns ocksa i laropla-
nen. »Forskolan ska ldgga stor vikt vid miljo-
och naturvdardsfragor och ett ekologiskt
forhdllningssdtt och en positiv framtidstro
ska prigla verksamheten.«

Genom att anvinda S.M.A.R.T.-punkterna
kan forskolan ta stora steg i en mer miljo-
vanlig riktning och samtidigt lara barnen
om héllbar utveckling pa ett konkret sitt.
Bland de fem S.M.A.R.T-punkterna &r S-
punkten — »Storre andel vegetabilier« den
som har storst paverkan pa miljon. Forsko-
lan kan arbeta med S-punkten genom att
pedagogerna ér rollmodeller och dter enligt

Tallriksmodellen. Genom att begrinsa
kott/fisk/dgg med mera till 1/4 av tallriken
bidrar man till en hallbar utveckling for
miljon.

Pedagogen kan tala med barnen om att
det »sliter« pa miljon att dta mer kottbullar
an potatis. P4 samma sitt kan pedagogen
tala med barnen om att man sliter, i ono-
dan, pa miljén om man slinger mat. Att lata
barn sjélva ta ansvar for hur mycket mat de
lagger upp pa tallriken dr darfor en viktig
del i miljoarbetet. Pedagogerna kan exem-
pelvis uppmuntra och samtala med barnen
om att kinna efter hur hungrig man ar —
innan man tar av maten.

Hur vart handlande och konsumtion
péaverkar miljon ér ofta svart att forestalla
sig, bade for barn och vuxna. Ett satt att
prata om »onddig« resursanvandning och
miljopéverkan kan vara att samtala med
barn om att inte sldnga mat och da fram-
forallt inte kott. Att slanga kott innebér att
onodigt manga djur har fatt sitta livet till,
nagot som kan bli ett exempel pa hur vart
handlande péverkar var miljo.

Behovet av fysisk aktivitet gar hand i
hand med ett ansvarstagande for naturen
och miljon. Den som gar eller cyklar bidrar
inte till nedsmutsning med avgaser. Att
tala med barnen om att man ar »snéll« mot
miljon nar man gar eller cyklar kortare
strackor istéllet for att aka bil ar darfor en
viktig del i miljoarbetet.

Behovet av fysisk
aktivitet gar hand i hand
med ett ansvarstagande

for naturen och miljon.
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CHECKLISTA - TEMA 7: Var miljo

STEG 1. Identifiera styrkor och svagheter i arbetet med milj6.
Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och satt kryss i tabellen.

&5 7 @

.. £ g
MILO £ 5.l 5o
g |g&|s¢

7:1 Pa var forskola arbetar vi for att ka barns forstaelse for att slingd mat ger en onodig miljopaverkan genom att tala med
barnen om att inte ta mer mat dn de orkar dta upp.

7:2 Pa var forskola arbetar vi for att 6ka barns forstaelse for matens miljopaverkan genom att tala med barnen om hur ande-
len vegetabilier kontra kétt/fisk med mera pa tallriken, paverkar miljon.

7:3 Pa var forskola serverar vi endast ekologisk lattmjolk.

7:4 Pa var forskola sdésongsanpassar vi valet av gronsaker till lunchen genom att vélja mer @n hélften av grénsakerna efter
sasong (i forsta hand svensk sdsong och i andra hand europeisk sdsong).

7:5 Pa var forskola har vi skriftligt formulerade mal for miljoarbetet dér de pedagogiska maltiderna ingér som en del av miljoarbetet.

STEG 2. Diskutera och enas kring hur ni pa er forskola vill arbeta med miljé.

Skriv kortfattat om punkterna ovan. Underlaget kan sedan anvandas som en skriftlig rutin fér en aterkommande pedagogisk arbetsuppgift med

barnen.

MILJO

Det har fungerar bra idag:

Det hér vill vi inféra eller férandra:

Sa har ska vi gora for att genomféra férandringarna:

Person/er som dr ansvarig/a for genomférandet:

Tidsperiod nar forandringarna ska genomforas: Datum for uppféljning av arbetet:

STEG 3. Vilka styrkor eller svagheter som ska foljas upp i verksamhetsplanen?
Vilka punkter ska foljas upp i verksamhetsplan:

71 ja [l nej [

72 ja [ nej [

73 ja [l nej [

74 ja ] nej [ o _ .

e 2 [] nei [ Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande
75 )2 ) sidor frén de 6vriga temana) anvdndas vid érlig uppfoljning.
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TEMAS

38

Foraldrastod

Forskolan kan systematisera sitt stod till fordldrarna genom att regelmdssigt berditta

om hur forskolan sjdlv arbetar med mat- och rérelsevanor

Det finns en ansvarsfordelning mellan
foraldrar och forskolepersonal. Fordldrarna
har helhetsansvaret och hemmet utgor
basen for barnets hela utveckling. Forsko-
lan kompletterar foraldrarna och ligger
grunden for det livslanga larandet.

Forskolepersonalen bor — naturligtvis — inte
tala om for foraldrarna hur de ska framja
sina barns hilsa. Ddaremot kan personalen

stodja fordldrarna genom att tala med dem
om hur forskolan arbetar med laroplanens
mél om hélsa. Detta kan i praktiken ske
genom att personalen berittar om verksam-
hetens egna rutiner och férhéllningssatt.

Systematiserat fordldrastod

Ett sdtt att systematisera stodet till foraldrar
(om hilsa) dr att regelmassigt — vid de dag-
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liga samta-
len, pa
torald-
ramo-
ten, vid
utveck-
lings-
samta-
len och vid
inskrivningssam-
talet — berdtta om
forskolans arbetssatt.

I de skriftliga rutinerna for hur de olika
samtalen ska genomforas och om vilka
punkter som ska tas upp kan arbetet med
hilsa laggas in. Det kan vara ett sitt att sys-
tematisera samverkan med forildrarna.

Vuxna ar rolimodeller
i barns larande.

Forskolan som forebild

Forildrarna ser ofta forskolepersonalen
som auktoriteter vad géller barns behov.
Samtala med férdldrarna om vad barn mar
bra av. Ta upp fragor om barns behov av
tysisk aktivitet och utevistelse pa foraldra-
moten. Beritta att barn inte blir sjuka av
att vara ute nér det dr kallt. Diskutera med
fordldrarna om vad barnen lar sig i utelek
och utforskande i alla vader. Lyft barnens
behov av kladd i lera och sand.

Manga fordldrar med annan etnisk
bakgrund (dven andra- och tredjegenera-
tionsinvandrare) kan behova hjalp att forsta
vad naturupplevelser kan ge deras barn och
att den svenska naturen oftast inte dr farlig.
Bjud med fordldrarna pa skogsutflykt.

Prata om forskolans arbete med maten
och maltiderna pa fordldraméte. Berdtta
om barns formaga att ta eget ansvar for sin
aptit. Och att aptiten liksom hunger- och
mattnadskénslor kan forstéras om barn
erbjuds for mycket sott och fett mellan mal-
tiderna. Beskriv hur pedagogerna arbetar
som rollmodeller vid de pedagogiska malti-
derna. Berdtta om rutinerna med gronsaker
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till alla méltider och om hur fodelsedagarna
firas. Forbered med argument frén Friska
barn sa att alla sdger samma sak. Ett tungt
argument brukar vara att fordldrarna och
mor/farféraldrarna dr de som ska fa chan-
sen att bjuda barnen pa nagot gott.

Om det dr ont om plats pa garden kan
det vara vart att diskutera med foraldrarna
om att vagnar pa garden tar
lekutrymme fran barnen.
Bekrifta dem i det posi-
tiva i att gd med barnen
till forskolan istéllet for
att anvdnda vagn.

Vuxna kan hjilpa barn
genom att begrinsa

deras valmaojligheter.

Vad forskningen sager om olika ansvars-
omraden kring mat och rérelse

Fordldrars (och férskolans) ansvar dr att

» Vdlja och kdépa mat.

» Laga och servera mat.

» Satta upp ramar/krav pa »uppférande« vid
maltiden.

»  Sdtta upp tidsramar fér TV- och datoran-
vandning.

» Bestdmma om barnet ska leka ute eller
inne.

» Se till att barnet har klader for utevistelse.

Barns ansvar dr att

» Bestdamma hur mycket mat de vill ha.

» Bestimma om de vill ta (eller smaka).

» Bestimma vilken lek som giller (eller om
de vill hoppa i vattenpdlen).
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Viktig information till
fordaldrarna
vid ett systematiserat fordldrastod

» Att det finns ett mal i liroplanen om att
barnen ska fa »forstaelse for vikten av att
vdrna om sin hélsa« (att barnen sjdlva
lar sig hur man tar hand om sin hélsa).

» Att man pa forskolan arbetar aktivt for
att barnen ska fa goda mat- och rorelse-
vanor.

» Att barnen behéver ha kldder med sig
som passar utelek i savil regn som sno
och kyla.

» Att det inte ar tillatet att ta med livsmed-
el till forskolan (dryck, villing, smorgas,
kakor far inte tas in pa forskolan eller
limnas pa barnets hylla under dagen -
detta dr en hélsopolicy samtidigt som
det innebér hansyn till allergiker).

Forskolan som forebild
exempel att beritta for foraldrarna

Pa var forskola arbetar vi med malet om

hélsa genom att vi:

» dr ute flera timmar per dag — oavsett
ruskvider eller sol

» forsoker undvika att aka vagn om man
ska pa utflykt

» uppmuntrar barnen att klittra och réra
pé sig for att utveckla sin motorik

» sitter ner vid maltiden och gor den till
en social och trivsam stund

» dr rollmodeller vid méltiden och ater
samma mat som barnen

» serverar gronsaker till alla maltider

» later barnen sjélva avgora nar de ér
matta och har étit klart och om de vill
smaka pa maten

» serverar inte sotade produkter som
fruktyoghurt och firar inte kalas med
sota produkter som glass, kakor och
tdrta.

Barn mérker
om vi tycker om
maten.

Vi undviker

att aka vagn om vi

ska pa utflykt.
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CHECKLISTA - TEMA 8: Foraldrastod

STEG 1. Identifiera styrkor och svagheter i fordldrastodet.
Vad fungerar bra och mindre bra idag? Diskutera och sétt kryss i tabellen.

| 2| e
FORALDRASTOD £ |5e
g |5E|e8

8:1 Pa var forskola informerar vi fordldrarna om att vi ar ute i alla vader.

8:2 P4 var forskola informerar vi foraldrarna om att barnen behover ha klader med sig som passar utelek.

8:3 P var forskola informerar vi férdldrarna om att vi arbetar med pedagogiska maltider.

8:4 Pa var forskola informerar vi fordldrarna om att man pa forskolan arbetar for att barnen ska fa goda mat- och rérelsevanor.

8:5 P4 var forskola informerar vi férdldrarna om att det finns ett mal i laroplanen om halsa.

8:6 Pa var forskola informerar vi fordldrarna om att det inte &r tillatet att ta med livsmedel in pa forskolan.

8:7 Pa var forskola informerar vi fordldrarna om att vi vid maltiderna agerar rolimodeller.

8:8 Pa var forskola informerar vi férdldrarna om att vi undviker att dka vagn om vi ska pa utflykt.

8:9 Pa var forskola informerar vi fordldrarna om att vi later barnen sjélva avgéra om de vill smaka, nar de ar matta och har atit klart.

8:10 Pa var forskola informerar vi férdldrarna om att vi inte serverar sotade produkter som exempelvis fruktyoghurt.

8:11 P4 var forskola informerar vi fordldrarna om att vi inte firar kalas med séta produkter som glass, kakor eller tarta.

STEG 2. Diskutera och enas kring hur ni pa er forskola vill arbeta med foréldrastod.
Skriv kortfattat om punkterna ovan. Underlaget kan sedan anvandas som en skriftlig rutin for arbetet med féraldrastod.

FORALDRASTOD

Det har fungerar bra idag:

Det hér vill vi infora eller férandra:

Sa har ska vi gora for att genomfora férandringarna:

Person/er som dr ansvarig/a fér genomforandet:

Tidsperiod nar férandringarna ska genomféras: | Datum fér uppféljning av arbetet:

STEG 3. Vilka styrkor eller svagheter som ska féljas upp i verksamhetsplanen?
Vilka punkter ska foljas upp i verksamhetsplan:

81 ja ) neld 86 jall neUd 811 jal] ne [

82 ja L) ne [l 87 jall ne [l

83 ja [J ne L] 88 jall ne ]

84 jall nel] 89 jall ne[] Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande
85 ja [l nej [ 810 jald ne O sidor fran de 6vriga temana) anvéndas vid arlig uppfélining.
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TEMA9

Forskolans mojligheter

De manga dagliga timmarna pa férskolan ger stora méjligheter att paverka savél vanor som
attityder till mat och rorelse i positiv riktning. Mdnga barn dter till och med fler maltider pa
forskolan dn i hemmet. Den bdsta tiden for utelek, ndr det dr ljust dr barnen pa forskolan.

Har ni diskuterat alla teman, ser ni nu Forskolan som en utjamnare

betydelsen av att i personalgruppen ha en av skillnader i hilsa

gemensam hallning kring omradet mat och ~ Som tidigare namnts finns stora skillnader
rorelse. Detta tema ar dérfor tankt som en i levnadsforhallanden for barn fran familjer
sammanfattning av centrala delar och for med olika resurser. Vi vet att ndr barnen

att ge tillfdlle for reflektioner kring arbetet kommer upp i skolaldern har barn ifran
med Friska barn. skilda socioekonomiska forhallanden olika

villkor ndr det giller mat, maltider liksom
fysisk aktivitet pa eftermiddagarna. Under
forskoledagen far de tillgdng till ssamma
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mojligheter. Det finns anledning att tro att
forskolan har kan ha en utjamnande funk-
tion mellan resursstarka och resurssvaga
familjer ndr det giller mat- och rorelsevanor.
Pa férskolan gor barnen bekantskap med
manga nya livsmedel och matritter jamfort
med hemmet. I en del familjer ater barn sal-
lan med andra vuxna. Maltiderna i forskolan
blir dé viktiga regelbundna tillfillen med
vuxna forebilder for barnen. P4 motsvarande
sétt kan forskolan introducera olika former
av rorelse och utevistelse. De som aldrig gar
i skogen med familjen kan fa mojlighet att
gora det med vuxna i forskolan.

Forskolan och de dagliga
rutinerna

Som tidigare berorts fungerar forskoleverk-
samhetens dagliga rutiner och personal
som forebilder bade under férskolearen och
som jamforande exempel senare i livet. I
forskolan erbjuds regelbunden utevistelse
och mat serveras tre ganger om dagen
vilket paverkar barnens uppfattning och
referensramar vad géller bade mat, rorelse
och utevistelse. Varje enskild vuxen inom
forskolan far dirmed ett ansvar for barns
vanor och attityder.

Vad pedagogen formedlar

Pedagogens personliga instillning till ute-
vistelse gar séllan att dolja — sérskilt inte for
barn. De egna attityderna kan synas i valet
av kldder - varma odmma skor som tal att
sta i fukt eller snygga men kanske inte lika
praktiska promenadskor. Om man som
vuxen visar att man inte tycker om att ga
ut, ndr det regnar kan man hos barnen »sa
fron« som kan utvecklas till begransande
rorelsevanor i ett land som vart dér vi ofta
har regn och kyla.

Erfarenheter fran arbetet med olika for-
skoleverksamheter har visat manga exempel
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pé att barn pa en viss avdelning dter mindre
mat dn jamnariga pa en annan avdelning
och att detta forhallande varat under manga
ar. Det vill sdga, det har fortsatt under flera
barnkullar. Det finns ingen anledning att
anta att alla matkranglande barn hamnar pa
samma avdelning utan skillnaderna beror
sannolikt pa att barnen péverkats av perso-
nalens vanor och attityder.

Forskolan kan ha en
utjamnande funktion
mellan resursstarka och
resurssvaga familjer.

Pedagogens personliga
installning till mat och
utevistelse gar sadllan
att dolja.
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Forskolan som traditions-
barare

Som diskuterats i tema 2 har forskolan
mojlighet att fora svenska mat- och rorelse-
traditioner vidare.

Enligt laroplanen ingar det i forskolans
uppdrag att »savil utveckla barns férma-
gor och barns eget kulturskapande som att
overfora ett kulturarv — viarden, traditioner,
historia, sprak och kunskaper - fran en ge-
neration till ndsta« Lpf698 (reviderad 2010).

Svenska mattraditioner vdrda att fora
vidare dr exempelvis »matiga« soppor,
varma gronsaker till maten och hogtidsmat
som sill och potatis vid jul och midsommar.
Svenska rorelsetraditioner handlar framfor
allt om olika uteaktiviteter som att vandra
i skogen, cykla pa utflykt, bada i sjoar pa
sommaren och aka skidor och skridskor
pé vintern. Det dr ett kulturarv att vandra i
skogen och i kulturlandskapet, se och upp-
leva ordrdhet, trolska naturmiljéer, 6ppna
landskap och variationsrikedomen hos djur
och vixter.

Framtida diskussioner

Forskning har visat att gemensamma
diskussioner, som de ni gjort ndr ni arbetat
med Friska barn, ar en avgorande faktor
for utveckling av arbetet (organisationsut-
veckling). For att goda resultat ska kunna
vidmakthallas dr det centralt att fragorna
aktualiseras regelbundet. Exempelvis
genom att en gang per ar avsitta tid for att
t6lja upp hur arbetet fortgar. Forskning har
ocksa visat att en svag lank ar ny personal
som inte varit med i diskussionerna. Det
behovs darfor en handlingsplan for hur
personalgruppen till nyanstallda formedlar
gemensamma beslut om hur man arbetar
med mat och fysisk aktivitet samt dverens-
kommelser kring pedagogbeteenden vid
maltiden och utevistelsen.

De barn som aldrig
gar i skogen med familjen
kan fa maojlighet
att gora det med vuxnai
forskolan.

r
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SAMMANFATTANDE CHECKLISTA - Forskolans mojligheter

Diskutera och enas kring hur ni pa er férskola vill arbeta med Friska barn.
Hur ska férskolan félja upp arbetet med Friska barn och hur ska det férmedlas till ny personal.
Underlaget kan sedan anvandas som en sammanfattande skriftlig rutin for det halsofrimjande mat och rérelsearbete pa férskolan.

FRISKA BARN

Pa vilket sétt ska Friska barn foljas upp?

Hur ofta ska vi félja upp arbetet med Friska barn?

Hur mycket tid ska avsattas for uppféljningen?

Vem ansvarar for uppfoljningen?

P& vilket séitt ska ny personal sittas in i hur férskolan arbetar med Friska barn och hilsa?

Inom vilken tidsram efter anstéllning ska denna introduktion ske?

Vem ansvarar for introduktionen?

Den hdr sidan kan kopieras och (tillsammans med motsvarande sidor fréan de évriga temana) anvéndas vid drlig uppfélining.
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Till rektor, forskolechef eller verksamhetsansvarig

for forskoleverksamheten

Varfor behover vi diskutera vara
tankar kring mat- och rérelsevanor?

Vi bar med oss kunskaper, varderingar och
forhallningssatt. Dessa kopplar vi till vart
professionella agerande. Vi tror (!) gdrna att
vart professionella agerande i huvudsak ba-
serar sig pa kunskap. Resultat fran studier
visar att vi i fraga om mat och rorelse ofta
omedvetet lagger in personliga varderingar
och forhéllningssétt. Ansvaret att fraimja
bra matvanor i forskolan kan inte ldggas péa
en enskild kokerska eller kock utan ér en
gemensam fraga for hela personalgruppen.

Niar vi diskuterar med andra far vi nya
idéer och perspektiv pa véra tankar. Det i
sin tur utgor en bra grund for utveckling av
verksamheten. Hela gruppen maste gemen-
samt diskutera och fatta beslut kring hur
man ska arbeta for att na malet om halsa i
laroplanen Lpf698 (reviderad 2010).

I skriften Friska barn betyder rorelse och
tysisk aktivitet samma sak. Namnet Friska
barn ska tolkas som att metoden framjar
hélsa hos barnen och innebar forstas ingen
garanti mot ohélsa.

Hur kan man arbeta med metoden
Friska barn

Nir ni bestamt er for att arbeta med meto-
den Friska barn, folj gdrna denna arbets-

gang:

1. Avsitt nio tillfallen

Tillfallena planeras sa att hela personal-
gruppen kan medverka, exempelvis i
anslutning till arbetsplatstraff (ApT). Avsatt
minst en timme for varje diskussion.

2. Utse en diskussionsledare
Diskussionsledaren kan vara pedagogisk
ledare, forskolechef eller annan lamplig
person. Dennas uppgift ér att leda diskus-
sionerna, ge »koket« en staende punkt,
sammanstilla gruppens beslut och sam-
mankalla till nasta traff.

3. Dela ut skriften Friska barn

Alla medarbetare maste ha varsitt exemplar
av skriften. Ett tema ska ldsas igenom infor
varje traff.

4. Diskutera varje tema.

Varje tema diskuteras vid ett tillfille. Folj
de tre stegen i skriften och paborja garna
direkt att tillimpa det gruppen beslutar.

5. Fyll i den sammanfattande checklistan
Anviand checklistan for arlig uppféljning i
verksamhetsplanen for att beskriva arbetet
med att frimja hélsa genom bra mat- och
rorelsevanor.

Vagledning till diskussionsledaren

Forbered dig val infor diskussionstillfal-
lena och lés in dig pa temat.

4

» Planera tiden. Att leda diskussioner dar
man behdver fatta sig kort kraver disci-
plin av diskussionsledaren!

»  Ge tillrackligt med tid for kokspersona-
len att beskriva hinder och méjligheter i

temana utifran kokets perspektiv.

» Lét alla komma till tals genom att »ordet«
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»

»

»

far ga runt. Anvind exempelvis en »tal-
sten« for att gora det tydligt vem som har
ordet och ddrigenom skapa forutsittning-
ar for de som inte brukar komma till tals.

Anvind klocka - och avbryt. Misstrosta
inte! Det gar att bejaka ménniskors
engagemang, trots tidsram.

Forsok att halla den roda traden i temat
for dagen, annars dr det litt att samma
amne diskuteras flera ganger. Exempel-
vis brukar fragor om att servera mjolk
eller vatten eller mj6lkens fetthalt stjdla
tid fran andra @mnens diskussioner.
Bestdm att mjolkfragan diskuteras vid
ett tillfélle.

Stod gruppen i att komma fram till
konkreta beslut genom att ge exempel
pa beskrivningar av hur personalen ska
arbeta » Vi ska se till att alla barn dr ute
minst en timme béade pé for- och efter-
middagen«. Formuleringar som »per-
sonalen dr goda forebilder for barnen
vid méltiderna« behover konkretiseras
exempelvis till »personal som dter med
barnen dr goda forebilder genom att dta
samma mat som barnen.

Fylli steg 1, 2 och 3 i varje tema. Ar ni
nojda med hur ni gor idag? Skriv anda
ner hur ni gor. Skriv sa konkreta be-
skrivningar som mojligt, det har ni hjélp
av vid uppfoljningen.
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Verksamhetsutveckling

Forskning har visat att manniskor har
olika latt att ta till sig férandringar. Det ar
forvantat och normalt att inte alla kdnner
sig motiverade att fordndra dagliga arbets-
sdtt och rutiner. Det dr forstaeligt i manga
fall. Det kan till och med vara positivt,
annars dventyras latt den dagliga stabilitet
som barn behover! A andra sidan behgvs
forandring for att ny forskning och kun-
skap ska kunna utveckla verksamheten.
Ett framgéngsrikt satt att mota ménniskors
olikheter har visat sig vara att fokusera pa
dem som vill. De andra féljer som regel
efter med tiden.
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For egna anteckningar
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Friska barn

Varfor behover vi diskutera vara tankar
kring mat- och rérelsevanor?

Vi bar med oss kunskaper, varderingar och férhallningssdtt. Dessa kopplar

vi till vart professionella agerande. Vi tror (!) gdrna att vart professionella
agerande i huvudsak baserar sig pa kunskap. Resultat fran studier visar att

vi i frdga om mat och rorelse ofta omedvetet ldgger in personliga varderingar
och férhallningssatt. Nar vi diskuterar med andra far vi nya idéer och perspektiv
pa vara tankar. Det i sin tur utgor en bra grund for utveckling av verksamheten.

Friska barn
En metod for att framja bra mat- och rorelsevanor
i forskoleverksamheten

Metoden Friska barn &r avsedd att utveckla rutiner och forhallningssatt for fysisk
aktivitet, mat och maltider i férskoleverksamheten for att langsiktigt framja bra
mat- och rorelsevanor. Metoden rekommenderas fér anvandning i kommunens
hela forskoleverksamhet, men kan ocksa anvandas av enskilda férskolor. Me-
toden innebadr att all personal ska ldsa och vid nio tillfdllen diskutera de olika

temana i materialet Friska barn.
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