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Om programmet En frisk skolstart

Denna Lararhandledning ingér i programmet En frisk skolstart som &r ett program
for att fraimja bra mat- och rorelsevanor hos barn i forskoleklass. Programmet har tre
delar och involverar bade elevhilsan och ldarare i forskoleklassen. Det tre delarna ar:
1) informationsmaterial till foraldrar och en foraldratraff 2) Motiverande samtal for
foraldrar samt 3) klassrumsaktiviteter for barnen.

Programmet som har utviarderats i tva studier beskrivs i sin helhet i en Manual. Dar
kan man ldsa hur man genomfor hela programmet och hur det togs fram och
utvirderades. Manualen och annat material finns pa
www.folkhalsoguiden.se/enfriskskolstart

Syftet med denna Lararhandledning ar att vara ett stod i genomforandet av en av
programmets tre delar; Klassrumsaktiviteter for barnen i forskoleklass. Denna del
handlar i korthet om att genomfora 9 lektioner med fem olika teman kring hélsa, mat,
rorelse och vila.

Teman och lektioner

Bra mat och méltider (lektion 1-2)
Rorelse och stillasittande (lektion 3-4)
Godis, snacks, glass och lask (lektion 5-6)
Gronsaker och frukt (lektion 7-8)

Vila och sémn (lektion 9)

i A b

Ett lektionstillfalle 4r tankt att vara cirka 30 minuter 1dngt men kan girna férlingas.
Som ldrare kan du vilja om du vill ta lektionerna i den foreslagna ordningsfoljden
eller i en annan. Det kan vara bra att sprida ut lektionerna under till exempel en
termin och eventuellt anpassa till 6vriga insatser i skolan. Lektionerna foljer i stort de
teman som finns i broschyren “En frisk skolstart — barn som maér bra lar bra” som
foraldrarna far och som ingér i del 1 av programmet (Informationsmaterial till
foraldrar)

Det ar viktigt att klassrumsaktiviteter framst handlar om bra mat- och rorelsevanor
samt vila och somn och inte om barnens vikt. Fokus bor ldggas pa barnens hélsa och
hélsans samband med larande. Alla barn oavsett kroppsstorlek mar bra av halsosam
mat och tillrackligt med rorelse och somn.

Lararhandledningen ar indelad efter de olika lektionerna. Efter en kort beskrivning
av syftet med lektionen finns forslag pa klassaktiviteter och fragor pa vad du som
larare kan ta upp. Under rubriken material finns forslag pa informationsmaterial som
eleverna kan ta hem till sina fordldrar. Till lektionstillfillen finns dven
hemuppgifter som samlats i en Arbetsbok for varje elev. For varje kapitel finns
bakgrundsinformation med fakta till dig som larare. Om du vill lasa mer om mat och
hélsa finns bra information pa www.livsmedelsverket.se. Sist i Lararhandledningen
finns en tabell med en Logg dar du kan anteckna hur lektionen fungerade och om det
ar nagot du skulle gora annorlunda. De hir anteckningarna kan anvindas i
uppfdljningen av programmet pa er skola (se vidare om uppfoljning i Manualen).

Allt material kan bestéllas fran www.folkhalsoguiden.se



http://www.folkhalsoguiden.se/
http://www.livsmedelsverket.se/

Om ni vill arbeta med 6vriga halsofragor vid sidan om mat och fysisk aktivitet vill vi
rekommendera Elevhélsoportalen.se som ir ett digitalt verktyg for att framja
hélsa i skolor och forskolor. Pa portalen finns aktuell forskning om héalsoframjande
strukturella insatser i skolmiljon indelat pa olika hilsoomraden; psykisk hélsa,
allergi, buller, mat, tobak, fysisk aktivitet. Syftet ar att skolan med hjalp av materialet
och verktygen ska kunna planera, genomfora och utviardera insatserna.

# elevh&lsoporta[en Omportalen Omoss Omverktygen Kontakt sok Q  skola v

Vi stodjer skolor i arbetet med halsa




Lektion 1. Dagens maltider

Syfte

Att forstd varfor det ar bra att dta regelbundet. Att forsta skillnaden mellan
huvudmaltider och mellanmal och varfor det ar bra att dta frukost och mellanmal.

Att prata om

Varfor behover man dta? (jamfor eventuellt med bilar och bensin)

Nir pa dagen behéver man ata?

Vilka maltider brukar du dta under en dag?

Vad #r en maltid? Ar saft och bulle en maltid? Korv med bréd? En lisk...?
Vad kan hdnda om man hoppar 6ver frukost, lunch eller middag?

Ater ni lika pa vardag och helg?

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

Klassaktivitet

Ga till affaren och se om ni kan hitta matférpackningar med Nyckelhélet

Hemuppgift

Material att ta hem

Se om du kan hitta en forpackning hemma eller i
affaren med ett Nyckelhal

Titta efter vilken farg mjolkforpackningen har
hemma Rita girna av den och andra forpackningar
som eventuellt har .

Broschyr om bra matsacksmat till utflykter eller
friluftsdagar

Nyckelh3let &r en hjslp att hitta mat med
mindre socker och salt, mer fullkorn och
fibrer och nyttigare eller mindre mangd fett.

Las mer pa www.nyckelh3let.se



http://www.nyckelhålet.se/

Bakgrund - lektion 1

Kroppen behdver energi och naringsamnen for att fungera och méa bra. Genom att
valja klokt mellan olika livsmedel kan vi fa i oss den naring och energi som vi
behover. I praktiken handlar det om att dta varierat med en bra blandning mellan
olika livsmedel i maltider och naturligtvis att 4ta lagom mycket.

Ata regelbundet

Om man ater regelbundet dr det stérre chans att man har ork och energi hela dagen.
Genom att dta frukost, lunch, middag och 2-3 mellanmal skapar man goda
forutsattningar for att fa sig manga olika niaringsimnen under
en dag. Dagens maltider kan ses som ett pussel dar alla bitar
behovs for att pusslet ska bli helt. Varje maltid ar lika viktig och
innehaller ofta olika typer av livsmedel som i sin tur ger olika
niringsdmnen. Nar man &ter regelbundet kan dven suget efter
att smaita minska vilket minskar risken for att fa hal i
tdnderna. Det ar aven lattare for kroppen att kinna igen hunger
och mattnad och da blir det liattare att 4ta lagom mycket vid
varje maltid.

Frukost

Det finns manga fordelar med att dta frukost. Man blir piggare och kan enklare hianga
med i skolan. En bra frukost kan dven paverka att man &dter lagom mycket vid dagens
ovriga maltider. En bra frukost kan innehalla bréd, gryn eller flingor (helst osétade
sorter), mjolk, fil eller yoghurt och gronsak och frukt. Om man inte ar sa hungrig eller
inte hinner dta p4 morgonen kan det vara bra att ta med en smorgéas och en frukt for
att dta senare. Kroppen behover fylla pa med energi for att bryta nattens fasta (tank
engelskan breakfast — bryta fastan).

Bra livsmedel for frukost och mellanmal

Brod, flingor och gryner innehéller mycket kolhydrater som ger oss bra med energi.
De innehéller d&ven mineraler, B-vitaminer och kostfiber. Vilj garna fullkornsbrod
och nyckelhédlsmirkta sorter av flingor och gryner.

Mjélk, fil eller yoghurt ar rika pad mineralen Kalcium och D-vitamin. Valj helst
naturella, osotade sorter som ar berikade med D-vitamin vilket ar bra bland annat for
vart skelett.

Gronsaker och frukt ar bra att ata till alla méaltider. De innehéller
bland annat mycket C-vitamin som hjélper kroppen att ta upp jarnet
i maten. Lagg girna lite gronsaker pa smorgasen och ta frukt eller bar
i yoghurten/filen. Se flera tips i broschyren "Hur mycket gronsaker
och frukt ater du varje dag?”

Mellanmal

Ett bra mellanmal ger ett energitillskott mellan dagens
huvudmaltider. Da det ibland kan bli ganska langt mellan
skollunchen och middagen &r det bra med ett mellanmél som maéttar lagom mycket
utan att forstora aptiten innan middagen. Ett bra och lagom mattande mellanmal kan
dven minska risken for att sméata. Mellanmalet ar for manga barn den forsta maltid
som de sjalva far ta ansvar for. Fritidsverksamheten pa skolan har goda mojligheter
att visa hur ett bra mellanmal ser ut och kan varieras.




Lektion 2. Tallriksmodellen, vatten och annan
dryck

Syfte

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

Att prata om

e Hur ség din lunchtallrik ut idag nar du &t i skolan? Jamfor med
Tallriksmodellen

e Vad dricker du helst till maten?

Klassaktivitet
e Kopiera papper med tom Tallriksmodell och 14t barnen rita olika méltider

e Anvind matbitarna i papp for att gora olika maltider

Hemuppgift

e Rita en teckning av vad du 4t till lunch eller middag igar

Material att ta hem

e Broschyr om Tallriksmodellen

Bakgrund - lektion 2

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen gor det lattare att dta en bra méaltid med lagom mycket fett,
kolhydrater, fiber, protein samt vitaminer och mineraler.

Del 1 fylls med potatis, pasta, bulgur, matvete eller ris. En stor del av var energi bor
komma fran kolhydrater och darfor blir denna typ av livsmedel grunden i en lagad
maltid. Ta garna fullkornsalternativ som innehéller mera fiber och mineraler och
mattar battre dn alternativ dar man siktat bort en del av fullkornet. Brod till méaltiden
ger extra kolhydrater och kan passa bra till till exempel en soppa.

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

Del 3 fylls med kott, fisk, dgg, bonor, arter eller linser. Alla dessa livsmedel ar rika pa
protein och mineraler. I kott finns till exempel jarn och zink. Proteinet ger bra
mattnadskinsla sa det dr bra om alla méaltider innehéller nagon form av protein for
da kdanner man sig métt langre.



Vatten och annan dryck

Vanligt vatten 4r det bista att dricka nir man #r torstig mellan maltiderna. Aven till
lunch och middag kan det vara bra att dricka vatten. Mjolk passar bra till frukost och
mellanmal och lagom méangd for bade barn och vuxna ar cirka tre glas eller 4-5 dl.

Lask och saft kan sparas till festliga tillfallen da de innehéller mycket socker och inga
andra naringsamnen. Alltsa bara "tomma kalorier”. Lightlask, dar sockret ar utbytt
mot ett s6tningsmedel, kan vara ett festligt” alternativ for diabetiker eller for nagon
som haller diet av andra skil. Men liksom den vanliga ldsken sa finns det inte nagra
bra niringsdmnen i lightlask.

I juice finns en del vitaminer och ar darfor ett battre alternativ an saft och lask. Men
det ar 14tt att dricka for mycket da alla drycker méttar simre 4n om man éater ett helt
livsmedel. Darfor ar det battre att dta den hela frukten jamfort med att dricka juice.
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Lektion 3. Kroppen gillar rérelse

Syfte

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

Att prata om

Varfor ar det bra att rora pa sig ofta?

Var i kroppen sitter hjartat?

Varfor okar pulsen vid fysisk aktivitet?

Hur kan man kinna att hjartat arbetar?

Hur ménga slag slar hjartat i vila?

Hur ménga slag slar hjartat efter att kroppen har arbetat?

Gaér det att kdnna en muskel?

Klassaktivitet

Kéann pulsen pa handleden eller vid sidan av handleden (visa barnen)
Prova att kdinna pulsen pa varandra tva och tva

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

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

Hemuppgift

Till klassrummet och rasten

I arbetsboken kan eleven fylla i tillsammans med en vuxen hur de tog sig till
skolan och vad de tyckte var bra (eller diligt) med att ga eller cykla delar av
skolvigen

I ”Mat- och rorelsegliadje” www.regionorebrolan.se/matochrorelsegladje
kapitel 5 finns mer fakta och tips pa rorelselekar

Resebarometerplansch

Tips pa rastlekar. Sk pa webben efter “Sjobomben och 49
andra rastlekar” fran Hjart-Lungfonden

I "Mat- och rorelsegladje” finns fler forslag pa lankar

11
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Bakgrund - lektion 3

Varfor ar det viktigt att rora pa sig?

Om man éar fysiskt aktiv som barn ger det positiva effekter pa hilsan. Man far
starkare muskler och skelett, forbattrad motorik och koordination. Dessutom far man
lattare att lara sig saker, battre koncentrationsformaga och ett stiarkt sjalvfortroende.
Rekommendationen i Sverige ar att barn ska vara fysiskt aktiva minst 60 minuter
varje dag i méttlig intensitet. Med det menar man att intensiteten ar nagot
anstrangande och att man blir lite svettig.

Varfor 6kar pulsen nar man ror pa sig?

Hjartat pumpar runt blodet i kroppen. Hjartat sitter mitt i brostet mellan lungorna.
Hjartat ar néstan lika stort som en knuten hand. Nar kroppen ror sig far musklerna
syre genom blodet som cirkulerar i kroppen. Kroppen behéver syre for att kunna
arbeta (forbranna fett och kolhydrater). Nar kroppen ror sig sd behovs mer syre i
kroppen vilket gor att hjartat pumpar snabbare — pulsen 6kar. Man kan kénna hur
hjartat slar genom att kdnna pulsen pa insidan av handleden eller pa sidan av halsen.
Musklerna i kroppen beh6vs nar kroppen ror sig. Totalt finns det cirka 600 muskler i
kroppen. Lis mer om skelettet, hjartat och musklerna i "Mat och rérelsegladje”.
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Lektion 4. Att réra sig och leka tillsammans
Syfte

Att eleverna ska hitta pa och ge forslag pa egna aktiviteter de kan gora tillsammans
med sin familj
Att prata om

e Vilka aktiviteter kan man gora tillsammans med familjen?

e Varfor ar det bra att rora pa sig tillsammans med familjen?

Klassaktivitet
Efter hemuppgiften (se nedan) kan teckningar och aktiviteter ssmmanstéllas till en
“Rorelsebok for hela familjen”
Hemuppgift

Varje familj viljer en aktivitet fran arbetsboken eller kommer
pé en aktivitet sjalva som de ska gora tillsammans under en
helg. Rita och be en vuxen skriva kort om aktiviteten i
Arbetsboken.

Material

Se arbetsboken.

Bakgrund - lektion 4

Bade barn och vuxna mar bra av att rora pa sig regelbundet. Sma barn tillbringar en
stor del av sin tid tillsammans med vuxna och om dé familjen ar fysiskt aktiv (eller
inaktiv) dr 4ven barnet det i stor utstrackning. Darfor ar det viktigt att vuxna stottar,
uppmuntrar och ar bra forebilder genom att vara fysiskt aktiva tillammans i familjen.
Genom att prova pa olika aktiviteter kanske man kan na familjer som annars inte ror
pé sig sa ofta och vicka ett intresse for nadgon form av fysisk aktivitet. Dessutom kan
tiden tillsammans bli ett bra tillfille till en extra pratstund! Det ar enklast att skapa
goda och hilsosamma vanor nir barnen ar sma

Forslag pa familjeaktiviteter finns i arbetsboken.
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Lektion 5 och 6. Godis, snacks, glass och lask

Syfte
Att eleverna ska kéanna till ”det lilla extra” och varfér man inte kan dta s mycket av
det och si ofta. Kinna till begreppet och tanken bakom lordagsgodis.
Att prata om
e En bra godisvecka — hur kan den se ut?
e Mingden sockeri ett glas lask, och i andra livsmedel
Se sockerutstillning har
www.vardgivarguiden.se/behandlingsstod /halsoframj

ande-arbete/ohalsosamma-matvanor/affish---
mycket-socker-i-det-vi-ater
e Hur skulle det vara att dta godis bara en dag i

veckan? (Ndgon som gor det?)

Klassaktivitet

e  GOr er egen sockerutstillning

Hemuppgift

Se arbetsboken och "Godis- och gronsaksveckan”

Material !

Att ta hem: Godisbroschyren hur mycket av det lilla extra Hur mycket av "det
lilla extra” kan du ata

under en vecka?
. ¢ =

Bakgrund - lektion 5 och 6

Det lilla extra eller "utrymmet”

Kostundersokningar visar att barn i Sverige far cirka 25 procent av sin energi fran
godis, lask, kakor och bullar. Det ar alldeles for mycket da barn som vixer och
utvecklas behéver bra mat som innehaller viktiga naringsamnen. I godis, chips och i
lasken finns néstan inga naringsdmnen alls. Bara en massa tomma kalorier.

Forsok att undvika att anvianda godis som beloning eller trést och vilj ut vissa godis-
eller festtillfallen — det smakar ju annu battre om det inte blir sa ofta.

Lektion 7 och 8. Gronsaker och frukt

Syfte

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

Att prata om

e Vilka gronsaker tycker ni sarskilt mycket om?

e Finns det ndgon maltid som det inte passar att dta gronsaker eller frukt till?
Varfor det?
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Klassaktivitet
e GOr en gronsaksplansch eller collage och hitta en sort man inte kianner till
eller har smakat tidigare

e Rita din favoritgronsak och / eller frukt.

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

e GOr ett besok pa en stormarknad ( / f*v ¢

Gréns,
Saker ooy
fruke

Hemuppgift
¢ Smaka pa en gronsak eller frukt som du provat
tidigare

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

Bakgrund - lektion 7 och 8

De flesta kinner till att de dr bra att 4ta mycket gronsaker och frukt men ménga barns
konsumtion ligger langt under den rekommenderade méangden. Forskning visar att
det ar viktigt att barn tidigt i livet far vénja sig vid att ata olika sorters gronsaker. For
att barn ska kunna prova pa och trina sig att smaka maste gronsaker finnas
tillgangliga for dem bade hemma och i skolan.

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

Varfor ar de s bra?

Det finns ménga skal till att 4ta mer av gronsaker, rotfrukter, frukt, bar och
baljvaxter. De innehaller alla vitaminer, mineraler och fibrer. Vitamin C finns i de
flesta gronsaker och frukter och hjilper kroppen att ta upp jarnet i maten. Gronsaker
och frukt innehéller dven antioxidanter, Amnen som kan fungera som skyddsfaktorer
mot exempelvis cancer framkallande amnen. Alla gronsaker och frukter ar bra;
farska, frysta, torkade, kokta, ugnsstekta, mixade eller rarivna. Liksom annan mat ar
det bra att variera sorterna eftersom alla innehaller olika naringsamnen. Valj garna
grova gronsaker som broccoli, blomkaél, vitkal, morétter, rédbetor och bonor. De
innehéller mycket niring och fibrer och tal att lagras langre 4n salladsgronsaker. Pa
det sattet ar de dven miljovanliga.

Grova gronsaker som kal, 16k och bonor &r bra val. De tal att lagras ldnge och har
lagre klimatpéaverkan dn salladsgronsaker, tomat och gurka. For att minska
matsvinnet ar det bra att forvara de flesta gronsaker och frukter svalt eller i kylen.
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Lektion 9. SOmMnN och vila

Syfte

Att forstd att man mar bra av att sova tillrackligt. En god somn och vila har en viktig
roll vid sidan om bra mat och rorelse

Att prata om

e Varfor ar det bra att sova lagom manga timmar?
e Varfor kan det ibland vara svart att somna?

e Vad kan man gora for att varva ner och kinna sig
avslappnad?

Klassaktivitet

e Massageramsan — trina pa varandra

Hemuppgift

e Tahem "Massage-ramsan” och trdna pa en vuxen
hemma

Forsok att rita en drom du dromt

Bakgrund - lektion 9

Det finns fler anledningar till att sova tillrackligt mycket. Forskning har visat pa ett
samband mellan TV-tittande, sémnbrist, fysisk inaktivitet och 6vervikt. S6mnbrist
kan aven stora aptiten.

Hur mycket ar lagom att sova for barn i olika aldrar? Har ar nagra hallpunkter:
e Barnunder 5 ar — 11 timmar
e Barn mellan 5 och 10 ar — 10 timmar

e Barn/ungdomar mellan 10 och 16 ar — 9 timmar

16



Logganteckningar fran lektionerna

Lektion

Vad har man tagit upp pa
lektionen?

Markera nedan

Nagot annat man
pratat om

Anteckna gdrna det
"extra” som eventuellt
togs upp

Hur ldng
tid tog
lektionen?

Hur fungerade
klassaktiviteterna?

Hur fungerade
hemuppgifterna?

1. Dagens maltider

[ Maltider under dagen
[ Frukost

1 Mellanmal

2. Tallriksmodellen,
vatten och annan
dryck

[ Tallriksmodellen

[ vatten och annan dryck

3. Kroppen gillar
rorelse

O pratat om varfor det ar viktigt
att rora pa sig

O pratat om hur kroppen fungerar

nar den jobbar / nar man ror
pa sig / ar fysiskt aktiv

4. Att rora sig och
leka tillsammans

[ pratat om varfor det &r roligt

och bra att réra pa sig
tillsammans i familjen

[ pratat om hur kroppen fungerar
vid arbete

5 och 6. Godis,
snacks, glass och
lask

[ Hur kan en bra godisvecka se
ut?

[ Lsrdagsgodis, varfor?

[ visat hur ménga sockerbitar
det finns i ett glas lask

7 och 8. Gronsaker
och frukt

[J Smakat p& nya och olika
gronsaker

[ Barnen har ritat en grénsak
som de inte tidigare testat

9., Somn och vila

[ pratat om att 10 timmars sémn
&r lagom for en 6 aring

[ pratat om varfér sémnen &r
viktig

Anvind fler papper om du inte far plats
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