BLADDERBLOCK

Ett samtalsstodjande
bildmaterial att anvandas
vid hdlsosamtalet.
Startsidan ger en 6verblick
avvilka amnen som

finns att prata kring och
uppmuntrar till involvering
av barnet i samtalet. Vad
vill du borja prata om idag?
Varje bild har en fram-

och baksida. Framsidan
som visas for barnet och
vardnadshavaren samt
baksidan som ger stottande
fragor och text kring bildens
budskap.

Hej och valkomna till Sagas varld!

Verktygen som presenteras nedan bygger pa boken Sagasagor fiffiga kroppen och finurliga
knoppen. Tillsammans med boken skapar verktygen ett helhetskoncept kring halsosam mat och
rorelse for sma barn. Dessa olika verktyg ska fungera som ett stodjande "hands on-material”
som erbjuder ett enkelt och strukturerat satt att prata om halsosamma val med alla barn och
foraldrar som kommer till halsobesoket inom barnhalsovarden.

2.

AFFISCHER

Det finns tva affischer,

Gor som Saga: Mdla
magen, som bjuder in till
en narmare titt i Sagas
skafferi och Rérelse & lek,
som berattar om varfor
kroppen tycker om att

rora pa sig. Dessa budskap
kraver en narvarande vuxen
som kan lasa for barnet
och prata om budskapet
tillsammans. Affischerna
kan smycka vaggen
antingen i vantrummet for
ett forsta inspirerande mote
med familjerna eller i mot-
tagningsrummet som stod
for kortare samtal kring
levnadsvanor.

3.

RORELSELOPPA
+ FRUKT- &
GRONSAKS-
BINGO

Loppan och bingot kan
delas ut till barnen for
att uppmuntra till rorelse
och okat intag av frukt
och gronsaker hemma.
Vik din egen Rorelseloppa
som barnet/familjen kan
fa testa, for att sedan fa
en egen att vika hemma.
Frukt och gronsaksbingot
garilinje med “Fem om
dagen” och barnet/familjen
uppmuntras att testa nya
frukter och gronsaker nar
de samlar ihop fem i rad!
Detta kan vara en uppgift
for familjen att géra infor
nasta besok, om det finns
ett dterbesok inbokat.

L.

PEP DYGNET

Detta koncept ar utvecklat
av Generation Pep och
anvands for att kunna
samtala kring vad som
enligt rédande riktlinjer
ska rymmas under
dygnets 24 timmar.
Informationen riktar sig till
vardnadshavaren och kan
skickas med hem som ett
stdd och en paminnelse i
vardagen.

5.

SKARMTID

Detta verktyg kan anvandas
som stod i samtalet kring
skarmtid som hjalper
familjen att reflektera
over sin skarmtid och
planera den utifran
rekommendationer och
egna vanor och behov.
Kan aven skickas med som
en hemuppgift infor ett
uppféljande besok.

Loppa, Bing,

Pe;? dygn och Skirm-

id finns aven pa

arabiska, Somaliska

och engelska.

6.

BOKEN

Boken Sagasagor fiffiga
kroppen och finurliga
knoppen kan ges som en
gava fran barnhéalsovarden,
och finns sakert i vant-
rummet, eller finns att
kopa till ett formanligt pris.
Uppmuntra garna
fordldrarna att Iasa boken
for barnet som inspiration
till lasning samt for att
upprepa budskapen fran
halsosamtalet.
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SAMTALA

Sagasagor i halsosamtal ar utvecklat i tatt
samarbete med barnhalsovarden och gar i

linje med Rikshandboken. Rikshandboken ger
underbyggd kunskap, fakta och riktlinjer kring
héalsosamtalet inom barnhalsovarden. Sagasagor
i hdlsosamtal hjalper till att konkretisera och
levandegéra budskapen pa ett lekfullt och
attraktivt satt som passar malgruppen tre till fem
ar. Verktygen passar bast att anvandas inom det
ljusgrona faltet, dvs i halsosamtal med alla barn.
Ha garna ett halsoframjande forhallningssatt

i samtalet sd att familjen kanner sig delaktig.
Fragorna i bladderblocket &r riktade mot barnet
for att 6ppna upp for samtal, hitta ett gemensamt
vokabular och for att skapa en uppfattning kring
barnets och familjens levnadsvanor. Det ar viktigt
att du i slutet av varje tema sammanfattar och
reflekterar éver samtalet och ger eventuella rad
till vardnadshavare.

TipS och hjalp
for att komma igang

FORDJUPANDE FILMER

For att introducera och fordjupa dig i materialet
har vi ocksa skapat fem fristaende filmer. Dessa
ger kunskap, inspiration och konkreta tips som
kan starka dig i samtalet kring levnadsvanor
och skapar trygghet kring hur materialet kan
anvandas. Filmerna dr10—15 minuter langa och
innefattar foljande teman:

 Vilkommen till Sagas viirld
« Verktygslddan

* Mat

* Rorelse

o Skdrmtid

Till varje film finns det en sammanfattande pdf

att anvanda som en paminnelse om de viktigaste

budskapen och tipsen fran respektive film.
Filmerna tillsammans med verktygen hittar du i
Sagasagorkontot hos Generation Pep.

For att ta del av verktygsladan registrerar du

dig pa den digitala plattformen Sagasagors
halsosamtal. Plattformen samlar olika
halsoframjande verktyg som barn och familjer
moter under barnets uppvaxt: barnhélsovarden,
forskolan, tandvarden och dven i hemmet. Har
kan du ta del av utbildningsmaterial, ladda

ner verktyg, bestalla bocker och fa matnyttig
information. Allt pa en och samma plats.

Vi hoppas att dessa verktyg ger dig inSpiration och
stad till ett halsofrdmjande arbete med alla familjer!
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- Skafferiet

- Ofta-mat

- Sallan-mat

« Dryck

- Mdla magen

- Dagens maltider

Vagledning infér Samtalet:

Fragorna i materialet ar forslag till underlag for samtalet. Du kan sjalv valja vilka fragor
du ska anvanda dig av, utifran personerna du tar emot pa besoket.
Under vissa tema finns flera bilder, valj minst en bild att prata utifran.

- Kroppen « Vila och somn - Tander
- Rorelse och lek
- Rorelsekompisar

Allt det har gér Saga och Samir under en dag,
precis Som vi alla gér! Vad vill du prata om férst?

- Kiss och bajs

onensn||
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Titta, det har ar Sagas skafferi.
Vad mycket mat! Och vad mycket
frukt och grénsaker!

;
)
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- Kdnner du igen nagon?

- Har du smakat pa nagon av

dem?

- Finns det nagon som du

tycker ar god?

- Saga tycker att jordgubbar

ar jattegott. Hon tycker att
citroner ar lite for sura, men
om man lagger en skiva
citron i vattenglaset blir
vanligt vatten festligt och
spannande.

- Nar ater du frukt?
- Vad tror du att Samir gillar?

- Langst ner i skapet finns
det mycket mat. Hogre upp
finns det mindre. Och det
ar lite svarare att nd maten
som finns dar. Varfor tror du
att det ar sa?

P






Den har Sidan
bestar av extra-
material om det

behsvs férdjupande
Samtal kring
halsosamma

Allt det har ar sddant Som kroppen tycker om att matvanor.
ata varje dag, det ar oftamat. Det finns langst ner
i Sagas skafferi.

Fragestdllningar:
« Vilken ofta-mat har du hemma?

- Pojken kikar igenom forstoringsglaset. Vad ar det han ser?

- Vilken mat ser du som har nyckelhal pa?
®
- Brukar du ata matvaror som har ett nyckehal pa
forpackningen?

TIPS:

Prova att leka nyckelhalsdetektiv ndsta gdng hemma eller i affdren och
rékna hur manga nyckelhal du hittar. Mat med nyckelhdl pa& ar sddant Som
kroppen tycker om efterSom den ger mycket bra néaring. Visste du att
alla frukter och grénsaker har nyckelhdl pa sig, &ven om det inte Syns!






Den har Sidan
bestar av extra-

material om det

°
°
behsvs férdjupande <
samtal kring N
halsosamma ‘ @
matvanor.

Det finnS ocksa mat Som FAKTA
munnen kanSke tycker om, Som

man kan bli sugen Pé att ata. Sallanmat ar bra att begransa till en till tva ganger i veckan, eller vid
De kallas £fr sallanmat, det festliga tillfallen. Tips pa tumregel: Vid 4 ar kan 4 godisbitar vara lagom,

. e . . vid 5 dr kan 5 bitar vara lagom etc. Smaatandet tycker inte tanderna om.
ar gott att 4ta men inte varje

dag, kanSke bara pé lbrdagar. Barn som foljer rekommendationerna, dvs ater valbalanserad mat samt

Sallanmat finns hégSt upp i I('e.ker"och ror sig pa olika satt flera ganger om Eiagen har MAX utrymme
. for sallanmat motsvarande denna exempelmangd per vecka.
Sagas skafferi.

Maximalt per vecka, barn 4—6 dr:

o . « Ett litet glas saft (175 ml) alt en "Festis” (200ml)
FrageSta”nmgar: + 20 g chips (en halv liten "snackspase”)

+ 1 chokladboll modell mindre (15 g)

* En liten pase godis med 15 g choklad (3 sma rutor)

- Nar brukar du ata sallanmat? el 2 g eslis ey s e iellou)
« En glasstrut, modell inte-lika-stor-som-Dajm, utan 75 g

«Vad har du for sallanmat?

- Vilken sallanmat valjer du helst?



-
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2 dl chokladdryck 2 dl lask 2 dl saft

5

mjolk vatten




vatten

mjslk

Vatten ar den basta oftadrickan och darefter kommer mjslk med

nyckelhal pa. Alla andra drycker kallas fér sallandryck. Det kan
vara gott att dricka men inte varje dag, kanske bara nar det ar fest.

Fragestdllningar:

- Nar Saga har varit ute och lekt kanner hon sig
jattetorstig. Hur kanns det att vara torstig?

- Vad dricker du nar du ar torstig?
« Vad dricker du till maltiderna?
- Vad dricker du nar det ar fest?

- Fraga till yngre barn: Samirs lillasyster Joline har precis
slutat med nappflaskan. Har du haft nappflaska?

oo Td Wons

2 dl chokladdryck 2 dl lask 2 dl saft

FAKTA

En av de viktigaste sakerna man kan gora for sitt barns halsa
ar att minska pa barnens konsumtion av sockersotade drycker!

Mdngd tillsatt socker (sockerbitar) per 1dl:
Chokladdryck: 1,5 sockerbitar

Ldisk: 3,5 sockerbitar
Saft: 2 sockerbitar

Ovriga drycker som innehaller tillsatt/naturligt socker per 1dl:
Drickyoghurt: 2,5 sockerbitar
Juice: 2 sockerbitar (inte tillsatt socker).

Observera att det anvands cirka 4 apelsiner per ett glas (2 dl)
apelsinjuice. Det finns manga fordelar med att valja hel frukt

framfor juice, exempelvis innehaller hel frukt viktiga kostfibrer och
ger mattnad. Hel frukt kallas for oftamat medan juice ar sallandryck.






TIPS!

GOR ETT FRUKT-
OCH GRONSAKS-
BINGO!

Har du ténkt pa att grénsaker inte alltid &r gréna? Fér att du
Ska ge kroppen den mat Som den behéver Ska du ha olika Sorters
mat pa tallriken. Du kan mala magen med maten genom att vélja
olika farger pa det du ater! Vilka farger vill du mala magen med?

- Vilka farger och former kan gronsaker ha?
« Vad brukar du ha pa din tallrik?

- Pa tallriken finns tre olika grupper av mat. For att kroppen
ska ma toppen sa ar det bra att valja lite av varje sort!

Vad brukar du ha pa din tallrik? TIPS!

Det ar jattebra om det finns gronsaker eller

« Hur manga farger ser du pa tallriken? e T e e
frukt vid varje maltid, garna latta for barnet

Vilka fa rger brukar du ha pa din tallrik? att ta, till exempel uppskuret pa ett trevligt

satt till morotsstavar, appelbitar eller gurk-
pengar. Tipsa foraldrar om att satta ett
lagom hungrigt barn vid matbordet, erbjud
gronsaker vid maltiderna men lat barnet

- Vid lunch och middag kan du prova att ata
lika mycket gronsaker som far plats i din hand.

« Hur stor ar din hand? Kan du visa?

sjalvt bestamma vad som hamnar i magen.

« Hur stor hand har en vuxen?







behéver
kroppen &ta?

Ibland kurrar magen och Skriker efter mat. K&nner du igen dig” TIPS!
Denna bild "dagens maltider” ar
« Hur kanns det i kroppen nar du ar hungrig? - Brukar du kanna dig matt? en hjalp for foraldrar att veta hur
Hur kinns det att vara matt? ofta de skall erbjuda mat till sina

« Hur kanns det nar du ar sugen pa nagot? barn. Fér friska barn kan manga

°o . .. . . atiti ? 3 3 3
- Pa bilden ater Saga mat tillsammans med Vad har du atit idag: >ma SnaCkS/",'e”an,.malge badf'\ .
mycket energi och 6ka risken for hal

sin familj, hur gor ni hemma hos dig? - Vad tror du att Saga dricker till maten? e, it it i 205

« Blir du hungrig? « Vad brukar du dricka till maten? IS0 T X 2 T ) A0
sa behover de bygga upp sig och vila

- Vad tycker du om att dricka? fr&n mat och dryck i munnen.







Fér att din kropp Ska kunna Sta och ga behévs ett
Skelett. Skelettet &r hart och skyddar din kropp.
Kan du kénna ditt skelett?

« Prova att spdnna dina muskler. « Kan du kéinna ditt hjdrta sld?
Runt skelettet finns kroppens Hjartat ar kroppens flitigaste
muskler. Musklerna gor att du muskel. Hjartats jobb ar att
kan rora pa dig och lyfta saker. pumpa blodet runt i kroppen.

Det dunkar hela tiden och

* Har du blivit trétt ndgon gdng? behdver aldrig vila.

Alla muskler mar bra av att jobba.
Att svettas, flasa och bli trott i « Ta ett djupt andetag.
musklerna ar toppen for kroppen. Lungorna vilar aldrig heller.

Kroppen behover alltid luft.
Lungorna ar som tva ballonger

innanfor brostkorgen. Nar du
andas in fylls lungorna med luft
och ndr du andas ut toms de.
Ta fram boken och visa bilden pa

TIPS!
Visa pa din egen
kropp var muskler,
skelett, hjarta och

lungor finns! nar Saga tar ett djup andetag.






T1PS!
GOR EN
RORELSE-
LOPPA!

Kroppen tycker om att géra olika saker, hoppa, rulla,
Springa, lyfta och leka! Vad tycker du om att géra?
Brukar du géra nadgot av det Som barnen pa bilderna gér?

- Vad tycker du om att leka? - Koppla till svaret du far —

hur ofta gor du det som du

- Vad gillar du att gora? ,
tyckte var roligt?

- Har du ndgon gang blivit svettig

nar du gjorde nagot roligt? . lor £ en & "
Vad gjorde du d&? attaren eller til en kompis:

« Hur tar du dig till forskolan,







Saga har en kompiS Som heter Samir Som bor p4 Samma gard Som hon.
Hon har ocksa kompisar inne i Sin kropp. Vilka ar de tror du?

- Varfor kallar Saga dem for
kompisar?

- Sagas kompisar vaknar/
vacks nar hon ror pa sig.
Varfor ar det s3?

- Vad ar det for bergochdal-
bana som de dker?

« Tror du att du ocksa har
kompisarinne i din kropp?




Tid ’ﬁ\.\.SammanS och




Det ar viktigt fér kroppen att vila. Saga gillar att
kika i bscker. Men bast ar det nar pappa laser en Saga.

Att vara tillsammans dr Att titta pd skdrm kan Hur kdnns det ndr det dr Ibland drémmer Saga roliga
mysigt tycker Saga. ocksd vara sként. Sagas dags att sova fér natten? och ldskiga drommar.

- Vilka tycker du om att familj har en ipad, men hon

vara tillsammans med?

- Vad brukar du gora innan « Brukar du dromma?

fdr inte anvinda den mer
du somnar?

dn en timme per dag.

- Vad brukar ni gora ) , - Kan det vara svart
« Brukar du anvanda ipad

eller dator? Vad brukar
du titta pa eller gora med
den?

tillsammans? att somna?

« Har ni skarmtid hemma?

| Det finns ett verktyg ”Skarmtid” som hjalper familjen att reflektera 6ver sin
. y8 el ]
skdarmtid och planera den utifrdn rekommendationer och egna vanor och behov.

Kan dven skickas med som en hemuppgift infor ett uppféljande besok. “ ;\






Ser du vilka tdnder Saga har!
Manga Starka tdnder att tugga maten med.
Hur manga tander har du?

- Morgon och kvall borstar Saga sina tander med tandkram
sa det skummar. Det kittlas lite och smakar gott.
Sen hjalper en vuxen till att borta det sista.

« Hur borstar du dina tander?
« Nar brukar du borsta dina tander?

- Joline far hjalp att borsta sina tander. Hon alskar nar
man samtidigt sjunger en tandborstarsang.

« Vem borstar dina tander? (Folktandvarden rekommenderar att
en vuxen hjalper till med tandborstningen upp till 10—12 ar dlder.)







Precis Som en bil behéver tanka behéver du fylla pd med
mat och dricka fér att orka. Men vart tar maten vagen Sen”

- Ibland blir man kissnodig jattefort och det blir brattom.
Vad tror du att Saga kanner?

- Samir anvander toaletten och lillasyster Joline anvander pottan.
De ser koncentrerade ut. Vad gor de?

« Var brukar du kissa nagonstans?

« Var brukar du bajsa ndgonstans?

- Ibland pruttar Saga —det gor alla. Ibland hors det inte, Tarmar
och ibland Iater det lite — hur tror du det |ater nar Saga pruttar?
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Fiffiga kroppen
och finurliga




<A & FAKTA OM Kk L SE

G o

Fiffiga kroppen
och finurliga
KnopPe™

0J, VAD MANGA SAKER man hinner gora
pa en hel dag. Har finns dagens aktiviteter samlade
i "Pep Dygnet” som jag ger till mamma/pappa.
Vad tar ni med er fran det har besoket?
Prova att samla pa frukt- och gronsaker med
fruktbingo, lek nyckelhalsdetektiv, gor rorelseloppan
och planera skarmtiden tillsammans med familjen.

VILL NI VETA vad Saga och Samir hittar pa nar de
ar ute och leker? LaS gdrna den har boken redan idag,
ni k&nner kanske igen fler Saker Som vi pratat om!

Har du slut pa loppor eller tappat bort en slide? Ingen fara. Alla verktyg
gar att ladda ner och skriva ut pa Sagasagors halsosamtal — plattformen.




