Samtalsstod for halsosamma

levnadsvanor inom elevhalsan
malgrupp Ak 4-6

Material framtaget av Fysioterapeuterna och Dietisternas Riksforbund i
samarhete med Riksforeningen for skolskoterskor, 2021







FORSLAG PA FRAGOR stod till skolskoterskan
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Tank pa att uppmuntra

|dag ska vi prata om mat och rorelse. Ar redan goda vanor hos
det nagon speciell bild du vill borja prata barnet!

om? Férslag pa inledande
fraga till varje bild:
”Vad tanker du nar du ser
den har bilden?”

Valj sjalv om det passar

att anvanda
forslagsfragorna.

Materialet kan anvandas
for att identifiera
barnets och familjens
levnadsvanor, och for att
starka redan goda vanor!!




Maltider
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FORSLAG PA FRAGOR

e Vad tanker du nar du ser denna bild?
e Kan du beratta hur en vanlig matdag
ser ut for dig nar du gar i skolan?

Exempel pa folfdfrdgor
o Mmﬂuﬂdhmhwﬂemm?
o Vad gor du om du inte gillar maten?
o Ater du mellanmal?

e Hander det att du ater mellan
maltiderna?
o Vad ater du i sa fall da?

e Vem brukar du ata tillsammans
med hemma hos dig?

Stod till skolskoterskan

Kroppen fungerar bast nar vi ater
regelbundet - frukost, lunch, middag
och nagot bra mellanmdl daremellan.
Att skapa en bra maltidsordning
hjalper eleven att undvika att smaata
och att ata lagom stora portioner vid
maltiderna.

For elever som inte ater skollunchen,
kan mjolk, knackebrod med margarin
och lite gronsaker raknas som en
mindre maltid.

Att 13ata tdnderna vila i 2-3 timmar
ar bra for att minska risken for
karies.

Vatten ar basta drycken mellan
maltiderna.

Att vara hungrig en liten stund ar
inte skadligt. Hunger och sug ar
olika saker dar sug ofta ar
forknippat med trotthet, rastloshet
eller att vara uttrakad.




Hur ser din tallrik ut?




FORSLAG PA FRAGOR stéd till skolskdterskan

- - - Tallriksmodellen kan anvandas som ett
e Vad tanker du nar du ser denna blld? pedagogiskt verktyg for att lara barnet hur
en bra maltid kan se ut och visar
proportioner av olika livsmedelsgrupper.

e Vad brukar finnas pa din tallrik?

Tallriksmodellen visar att det ar bra att ata
av alla tre delarna: bade pasta, gronsaker
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Kolhydratkallor, som pasta, potatis, ris

kan gora for att ata av alla delarna pa och bréd ger energi.
tallriken?

Proteinkallor som agg, fisk, kott, mjolk
och vegetariska ratter bygger upp kropp
och muskler.

Frukt och gronsaker hjalper till att
halla en frisk och bidrar med manga
olika naringsamnen.

Ett yngre barn behdver mindre mat an ett
stérre, men proportionerna ar desamma.
Energibehovet ar individuellt.

Handmodellen kan vara vara till stod for att
visa hur stor portion som kan vara lagom for
barnet:

En knuten nave gronsaker, en knuten nave
pasta, en handflata (utan fingrarna) protein.
Ett yngre eller mindre barn har vanligen en
mindre hand och ett stdrre barn en storre
hand.




Gronsaker, frukt och fullkorn




FORSLAG PA FRAGOR

e Vilka frukter brukar du ata?
e Vilka gronsaker brukar du ata?

e 0m du skulle ata fler gronsaker som
har olika farger, vilka skulle du da
valja?

e Vilka brukar du ata av dessa
(fullkorns)produkter?

e Har du nagot forslag pa hur du kan
gora for att ata mer
fullkornsprodukter??

Stod till skolskoterskan

Rekommenderat intag av frukt och gronsaker for
barn 6ver 10 ar ar 500 gram per dag (samma som
for vuxna). Detta motsvarar tva frukter och
tva rejala navar gronsaker. Lat halften av
gronsakerna bor vara "grova” gronsaker, till
exempel mordtter, broccoli, bonor, blomkal,
kalrot eller vitkal. valj garna flera olika
farger pa frukt och gronsaker.

Frukt och groént har en stor hdlsofordel da de
innehaller t ex skyddande amnen som minskar
risken for att bli forkyld.

Det ar battre att ata en hel frukt an att
dricka juice.

Uppmuntra barnen att ta med och dta frukt pa
formiddagen.

Uppmuntra till fullkornsbrod och
fullkornsflingor. Fullkornsrika livsmedel
(pasta, grot, musli, ris, hirs, bulgur, brod
m.fl.)ar en viktig del av hdalsosamma och
hallbara matvanor. Rekommenderat intag ar 70-
90 g/ fullkornsprodukter/dag, vilket ungefar
motsvarar 3 portioner/dag.

Fiber finns frukt, bar och gronsaker men &dven
i fullkorn, bonor och linser. Fiber hjalper
till att halla igang magen och minskar risken
for forstoppning.




Drycker




FORSLAG PA FRAGOR stod till skolskoterskan

= Vad erkar du driCka tl" Vatteg ar b%sta drycken bade for tadnderna och
maten/mﬁltiderna? som torstsléckare.

Mjolk eller vaxtbaserade drycker(havre, soja
som ar berikade!) ar viktiga kallor till

: o som ar ber ika 2 kallor till
o Vad dricker du nar det ar fest? kalciun och kan anses vara "Livsnedel mer an

Storre mangder av sockersotade drycker sa som
saft och lask, men aven juice, ar relaterat
till 6vervikt. Drycker med soétningsmedel ar
ett battre alternativ om barnet dricker lask i
stdérre mangder.

Hel frukt ar ett battre val an juice.




Vardagsmat
& sallanmat




FORSLAG PA FRAGOR stod till skolskoterskan

e Vad tanker du nar du ser den har Bilden representerar den sd kallade

bilden? Matpyramiden, som visar pa
proportionen mellan vardagsmat och
sallanmat.

e Vad brukar du ata av det som ligger pa
banken? (vardagsmat)

Vardagsmat:

Gronsaker, frukt och bar - garna
2-3 frukter och 2-3 portioner

e Ser du vad som ligger i skdpet ? gréonsaker om dagen
Varfor tror du att de lagt det dar och Fisk och skaldjur - garna 2-3
For s d 2 | det?(sill ganger 1 veckan
varfor ar det sa lite av det?(sallanmat) Notter, fron, baljvéxter som

arter och linser.
Grovt brod, flingor, pasta och

e Har du sett nyckelhdlet tidigare, vet eryn med fullkorn

du vad det betyder? Mjuka matfetter, tex raps- och
olivolja
Nyckelhdlsmarkta mejeriprodukter
eller motsvarande vaxtbaserade
berikade produkter.
Nyckelhalsmarkta produkter ar bra
livsmedel med mindre socker och
salt, nyttigare fett och mer
fullkorn och fiber.

Sallanmat:



Vad hander i kroppen
nar du ror dig?




FORSLAG PA FRAGOR

e Vet du vilka bra saker som hander i
kroppen nar vi ror pa oss? Vilka delar
av kroppen paverkas? Pa vilket satt?

Hur kanns det i din kropp nar du ror
dig och anstranger dig tex springer,
cyklar, leker, hoppar, tranar nagon
sport? Hur kanner du dig efterat?

Hur mycket ar lagom att rora sig pa en
dag? (overgang till nasta bild — 60
min/dag)

Stod till skolskoterskan

Fysisk aktivitet skyddar mot vara stora
folksjukdomar som diabetes typ 2 och hjart-
karlsjukdom samt paverkar var psykiska hadlsa
positivt. Nar vi ror oss frigors
signalsubstanser som hjalper oss att mad bra.
Dopamin och serotonin motverkar tex depression
och smidrta och endorfiner hjalper oss sa att vi
kanner oss gladare. Fysisk aktivitet okar
stresstaligheten och forbattrar koncentration,
inlarning och problemlésningsférmaga.

I samtalet med barnen ar det bra om de sjalva
far beratta vad de vet och kan om hur roérelse
paverkar hdlsan och véadlbefinnandet. Kanske tar
de tex upp att fysisk aktivitet starker hjarta,
lungor, muskler, skelett och att man blir
snabbare, smidigare och rorligare.

Vi behover ge alla barn forutsattningar att
forknippa rorelse med gladje och valbefinnande.
Om man kan, vill och vagar roéra sig lagger man
grunden bade foér ett starkare sjalvfortroende
och en motivation att rdéra sig hela livet.



Hur gor du nar:duror dig?
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FORSLAG PA FRAGOR

e Vad tycker du ar roligt att gora pa
idrotten i skolan / pa rasterna / nar du
ar ledig?

Haller du pa med nagon traning pa
fritiden - beratta! Vilken aktivitet
skulle du vilja prova?

Vi ror oss ofta ganska mycket under
dagarna utan att tanka pa det —
kommer du pa nagot exempel?

Om du skulle rora pa dig 15 minuter
extra varje dag sa att du blir andfadd
och varm, vad skulle du da valja att
gora?

Stod till skolskoterskan

Allmanna rekommendationer for barn och unga 6-
17 ar:

® Fysisk aktivitet 60 minuter/dag tex
promenader, cykling (bade vardagar och
helger - manga barn ar minst aktiva under
helgdagar och lov)

e Tre ganger i veckan pulshéjande och
muskel- och skelettstadrkande aktiviteter
som ar mer anstrangande tex utomhus i form
av lek, hopp, klattring, lopning, cykling

e Minskat stillasittande. Bryt gidrna
stillasittande minst en gang i timmen med
nagon rorelse.

e Barn med sjukdomstillstand eller
funktionsvariation kan behdva stoéd och
individuellt anpassade rad tex av
fysioterapeut.

Undersokningar visar att fa barn (ca 20 %) nar
upp till rekommendationen dvs de flesta barn
ror sig for lite. Tank dock pa att aven
uppmarksamma de barn som ar stressade Over
manga aktiviteter och kanske for mycket
traning.

Det finns en ojamlikhet gdllande fysisk
aktivitet bl.a. relaterad till familjens
socioekonomi. Barn med aktiva foraldrar ror sig
mer och vuxna forebilder ar viktiga. De vanor
vi grundlagger som barn paverkar vara vanor och
var halsa genom livet.



Skarmtid och
stillasittande

__4
-_5_4!



FORSLAG PA FRAGOR

Vad tror du hander i kroppen om vi
bara sitter stilla och struntar i att rora
0SS?

Vad tycker du ar det basta med att
anvanda skarm tex mobil eller dator?
Vad ar det samsta?

Vilka tips har du pa vad man kan gora
for att inte fastna och sitta stilla for
lange vid skarmen?

Vad kan du gora for rorelser nar du tar
paus fran skarmen?

Vad skulle du gora under en helt
skarmfri dag?

Stod till skolskoterskan

Vi mar inte bra av att sitta
stilla for langa stunder.

Skarmtid kan vara positivt men kan
ocksd ta tid fran andra viktiga
aktiviteter som somn, utevistelse,
lek, rorelse och umgange med
kompisar.

Det maste finnas tid for
sammanlagt en timmes fysisk
aktivitet varje dag men det behovs
aven regelbundna rorelsepauser
under hela dagen. Nar man suttit
stilla en timme behover kroppen
rorelse, garna utomhus i dagsljus.

Ytterligare tips ar att lagga
undan mobil och andra skarmar
minst en timme 1innan man lagger
sig sa sover man battre. Det ar
aven bra att lagga ifran sig sin
mobiltelefon i ett annat rum nar
man behdver koncentrera sig tex pa
att gora laxor.




Hur ser ditt dygn ut?
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. - aringar bor somnen utgdra 10-11
e Hur ser din dag ut? Rita garna upp och timmar per dygn och fysisk

berattal Under skoldagar? Under aktivitet minst 1 timme.

Iuﬂgerochlov? Maltiderna ar en mojlighet till
social samvaro och det ar

N L 5 viktigt att maten intas i lugn
e Skulle du behova eller vilja andra pa och rf, helst vid matbordet,g

nagot? Berattal

Under skoldagar tillbringar de
flesta barn i denna aldersgrupp
ca 7 timmar 1 skolan. Fritiden

som blir kvar behovs for
aktiviteter, relationer,
fokustid och "chilltid". Delar
av denna tid behover vara utan
stimulans fran skdrmar for att
hjarnan ska ma bra!




Vill du veta mer sa kan du hitta material pa:

www.fysioterapeuterna.se
www.skolskoterskor.se

www.drf.nu
www.generationpep.se

For fragor eller synpunkter pa materialet, vanligen kontakta: www.skolskoterskor.se



http://www.fysioterapeuterna.se
http://www.skolskoterskor.se
http://www.drf.nu
http://www.generationpep.se
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