Lararhandledning Matlevlarna

Matvanor ar en av de viktigaste faktorerna for halsan. Att alla barn och vuxna har kunskap
om vad som gynnar hdlsan pa kort- och 1ang sikt ar sjdlvklart - och att man med detta

i bakhuvudet i mojligaste man kan goéra medvetna val i livet. Liromedlet Matlevlarna
fokuserar primart pa vad vi enkelt kan lagga till och byta ut till, det vill siga 6ka andelen
fullkorn och gronsaker i var dagliga kost, men ocksa att pAminna om det som man med
fordel kan dra ner pa. Materialet dr framtaget i samarbete med dietisten och kokboks-

forfattaren Sara Ask.

Koppling till Lgr22

Overgripande frin Lgr22

« Eleven har fatt kunskaper om och forstaelse for den egna livsstilens
betydelse for hdlsan, miljon och samhallet

Hem-och konsumentkunskap

Genom undervisningen ska eleverna fa méjlighet att utveckla medveten-
het om vilka konsekvenser valen i hushallet far for hilsan.
» Vikten av att dta varierat och balanserat for att ma bra.

+ Na&gra olika certifieringar och markningar av livsmedel och andra

varor samt deras betydelse.

+ Livsmedels egenskaper och anvindningsomraden (3k 7-9)

Innehadllilidrarhandledningen:

Lektionsinnehall

Infor lektionspass med eleverna

+ Se filmen Matlevlarna grénsaker +
diskussionsfragor (ca 20-25 minuter)

* Se filmen Matlevlarna fullkorn +
diskussionsfragor (ca 20-25 minuter)

+ GoOr Quiz (Kahoot eller som ppt) +
diskussionsfragor (ca 20-25 minuter)

+ Ovningar efter filmerna och kahoot/
quiz (tidsatgang beror pa ambitionsniva)

* Recept fran filmerna Matlevlarna
(finns separat)

» Basfakta om livsmedel for dig som
ar larare

* Prata mat med barn -tips och tank




Lektionsinnehall

Filmen Matlevlarna - grénsaker och diskussionsfragor (ca 20-25 min.)

Vi far traffa “matlevlarna” Vida och Svante som tillsammans med matsinpiratéren och
dietisten Sara Ask lagar enkla och goda recept med mer grénsaker i matlabbet for fa sina
foraldrar att dta battre. I filmen ar det de vuxna som har dalig koll medan det ar barnen
som bjuder pa matfakta och lacker mat.

Diskussionsfragor efter Filmen Matlevlarna - grénsaker

+ Kanner du igen digi Vida, som var lite radd for att prova saker han inte provat forut?
+ Vad det nagotifilmen niredan visste innan?
* Vad det ndgotifilmen niinte visste innan?

* Vissa gillar gronsaker kalla, som typ morotsstavar och paprikaringar,andra tycker
battre om ndr gronsakerna dr varma, till exempel ugnsrostade eller i pastasasen.

+ Vilka gronsaker/matritter med gronsaker i/sitt att 4ta gronsaker pa gillar du?
(Kom ihag att alla gronsaker raknas, dven t ex krossad tomat i kottfarssasen!)

« Hur manga olika farger pa gronsaker kan du dta under en vecka? Har du nagon
favoritfarg?

Filmen Matlevlarna - fullkorn och diskussionsfrdgor (ca 20-25 min.)

Vi far traffa “matlevlarna” Vida och Svante som tillsammans med matsinpiratéren och
dietisten Sara Ask lagar enkla och goda recept med fullkorn i matlabbet for fa sina
foraldrar att dta battre. I filmen ar det de vuxna som har dalig koll medan det ar barnen
som bjuder pa matfakta och lacker mat.

Diskussionsfragor efter Filmen Matlevlarna - fullkorn
» Kanner du igen dig i Svante, som var lite radd for att prova saker han inte
provat férut?
+ Vad det nagotifilmen niredan visste innan?
+ Vad det nagot ifilmen ni inte visste innan?

« Hur skulle du kunna gora for att dta nagot med fullkorn varje dag?

» Tror du att dina féraldrar vet vad fullkorn ar och varfor det 4r bra? Ga hem och
fraga! Om inte: beratta!

« For att lara sig tycka om ndgot nytt behéver man ofta provsmaka manga ganger
innan den nya smaken "sitter”. Det 4r hjarnans sitt att lara sig skilja pa det som ar
atbart och inte, och det galler faktiskt sarskilt mat som gronsaker. Kan du komma
pa ndgon mat (ratt eller ravara) som du inte alls gillade néar du var liten, men som
du har lart dig tycka om nu?




Quiz - Har du koll pa hur hilsan hinger ihop med vad vi dter?
(ca15-20 min.)

Quizet innehaller 11 faktafragor som bygger pa forskning och statistik. Quizet avslutas med
ett par diskussionsfragor.

* Finns som Kahoot

+ Finns som PPT (separat)

Ovningar efter filmerna och kahoot/quizet

Forslag pa 6vningar att géra med eleverna. Vissa 6vningar passar bast i hemkunskaps-
salen,andra gar att genomfora dven i klassrummet eller i idrottssalen.

* Leta fullkorniaffairen/matreklambladet/skolan/hemmet - vad hittar du? Hittar du
nagot som du redan nu brukar ita?

* Leta Nyckelhdlsmairkta livsmedel i affiren/matreklambladet/skolan/hemmet -
vad hittar du? Hittar du ndgot som du redan nu brukar ata?

* Plockaihop en bra matdag fér dig/en exempelperson. Kan du komma pa frukost,
mellis,lunch och middag som ger fullkorn, frukt, grénsaker och annat bra? (Kanske
kopplat till ndgon av de vuxna personerna i filmerna, t ex "Hjalp Tage levla!”)

- Vdga/oéverslagsridkna ihop vad 400-500 g frukt och gronsaker ar.

- Smaka dig fram till favoriten. Har du tankt pa att gronsaker smakar olika
beroende pa om de ar raa eller tillagade? Prova morot i olika former:
morotsstavar, grovriven morot, finriven morot, kokt morot, ugnsbakad
morot osv. Vad gillar du bast?

- Trick fér att vdga smaka. Det kan vara laskigt att provsmaka nya saker,
fastdn man egentligen vet att det inte ar farligt. For vissa ar det superenkelt,
for andra svart - precis som att vissa tycker att matte ar 1att och andra svart.
Men det finns trick som kan goéra det lattare. Ett ar att bara ta lite av det nya,
ihop med ndgot som man redan gillar. Till exempel doppa ett gott bréd i en
soppa. Eller bara ta pyttelite ny gryta tillsammans med ris/bulgur/pasta/
potatis. Om du har riktig tur kanske du marker att du gillar maten direkt -
den sag kanske bara inte sa aptitlig ut. Men oftare handlar det om att du inte
har fatt chansen att provsmaka tillrackligt manga ganger dn. Kan du utmana
dig sjalv och bestamma dig for att provsmaka nagot nytt idag/den har veckan?
(Till exempel i skolmatsalen.)

Recept fran filmerna Matlevlarna (finns separat)

* Granola

. Artpesto

+ Tacospread

*  Vegonuggets med mangodipp

* Pastarosso

* Linssoppa med din favoritkryddning

+ Ugnsrostad blomkal



Infor lektionspass med eleverna

Basfakta om livsmedel for dig som ar larare

Har nedan har vi samlat nagra basfakta forbereder dig som larare innan ni satter i gdng
med arbetet med eleverna. Lektionsmaterialet gar inte in pa djupet kring dessa delar
men om du far fragor fran eleverna sa kan det hér vara ett stéd.

Det finns ocksa ett 60 min fortbildningspass om matvanor pa www.levlahalsan.se/fortbildning

Varfor fullkorn?

e Maittar bittre dn helvita alternativ (tank vitt toastbrod mot fiberrikt bréd -
det gar att d4ta macka pa macka av vitt bréd utan att riktigt kdinna méttnad)

« Innehdller mer ndring,t ex vitaminer och mineraler

« Innehdller olika skyddande vixtimnen som t ex en sdrskild sorts fiber
(i framforallt korn och havre) som bidrar till en bra milj6 i blodkarlen.

* Pungerar som mat for de goda tarmbakterierna, som i sin tur som tack fér
maten bidrar till.

Vad dr det for skillnad mellan fullkorn och fiber?

* Det korta svaret dr att fullkorn dr en typ av produkt (fullkornsmjol, fullkorns-
brod, fullkornskex) medan fibrer dr ett ndringsimne, som inte bara finns i full-
kornsprodukter utan aven i frukt, grénsaker, baljvaxter, notter och frén. Eftersom
olika fibrer har olika hélsoeffekter dr det bra att fa i sig fibrer fran flera hall.

e Fullkorn ir ordet f6r spannmal dir hela kdrnan, fran innersta grodden till
yttersta skalet anvinds. Framfor allt skalet ar fiberrikt, s mjol gjort pa fullkorn
innehaller mycket fibrer. Grahamsmjol ar till exempel fullkornsvarianten av
vetemjol. Det innehaller ocksd mer néring, antioxidanter och skyddande dmnen
an siktat, vitt mjol.

Varfor olja i matlagningen?

« Olja, sarskilt rapsolja, innehdller de essentiella fettsyrorna som kroppen inte
sjalv kan tillverka (omega-3 och omega-6). De fettsyrorna behdovs for t ex hjdrnan,
synen och huden.

* Rapsolja och olivolja har en bra férdelning mellan miéttat och omattat fett
som 6kar chansen for en bra milj6 i blodkarlen. Forskning visar att risken for
hjart-karlsjukdom minskar nar en del av det mattade fettet byts ut mot omattat.

+ De flesta far i sig mer maittat fett och mindre omattat fett &n vad som rekommen-
deras. Att anvanda olja i matlagningen bidrar till en bra balans.

Varfor gronsaker?

* Gronsaker ir niringstit mat. Det innebar att de innehaller mycket vitaminer,
mineraler och fibrer, samtidigt som de inte innehaller s mycket energi (kcal).
Den som adter rekommenderad méngd gronsaker och frukt 8kar chansen att fa
i sig tillrdckligt med ndring utan att fa i sig f6r mycket energi.

¢ Groénsaker innehaller fibrer, som bidrar till att stimulera salivproduktionen
sd att tanderna skoljs, mattar, ger magen nagot att jobba med (kravs fér optimal
peristaltik), ge ndring till goda tarmbakterier och bidrar till normalt blodsocker.
De flesta, bade barn och vuxna, far i sig for lite fibrer.


http://levlahälsan.se/fortbildning
http://www.levlahälsan.se/fortbildning

Varfor baljvaxter?

Baljvidxter dr ndringstidt mat. Det innebdr att de innehaller mycket vitaminer,
mineraler, protein och fibrer, samtidigt som de inte innehaller sa mycket energi
(kcal).

Baljvixter innehdller fibrer som maittar, ger magen nagot att jobba med (krédvs
for optimal peristaltik), ge naring till goda tarmbakterier och bidrar till normalt
blodsocker. De flesta, bade barn och vuxna, far i sig for lite fibrer.

Baljvixter innehdller jirn och protein, vilket gér att de funkar bra som ersitt-
ning for kétt och fisk.

Baljvidxter finns i massor av olika former och fiarger, som passar for olika
ratter: falafel, belugabolognes, hummus, bonbiffar och linssoppa till exempel.
De smakar inte sa mycket i sig men ar superbra pa att ta upp kryddor och andra
smaker som man sjalv tillsatter.

Varfor vitaminer och mineraler?

Vitaminer och mineraldmnen dr amnen som kroppen inte sjdlv kan tillverka och
som ar nédvandiga i olika processer i kroppen — darfor ar det viktigt att vi far i oss
dem via maten.

Det behdver inte vara vid varje maltid eller ens varje dag, men sett 6ver langre

tid som veckor och manader ar det viktigt att fa i sig tillrackligt. Med andra ord:
ingen dor av att 4ta makaroner och ketchup varje dagien vecka, men blir det
langre tid som mdanader och ar kommer personen i fraga till slut fa naringsbrister.

Exempel pa vad ndgra ndringsdmnen gor i kroppen:

Jod - behovs f6r damnesomsadttningen, dvs den process som gor att vi kan
omvandla maten vi iter till energi.

Zink - behd6vs bl. a for immunforsvaret och (hos barn och ungdomar) for
tillvaxten.

Jarn - behovs for syretransporten i blodet och (hos barn och ungdomar)
for tillvaxten och hjarnans utveckling.

Vitamin D och kalcium - behdvs for att bilda ett starkt skelett och starka tander.

Vitamin B12 - behdvs for blodet och f6r nervernas funktion.

Varfor protein?

Protein dr kroppens byggstenar och behévs for att bygga allt fran muskler till
sma hormoner och signalsubstanser.

Nistan all mat innehaller protein,om dn ivarierande miangd, men det gor att det
ar ovanligt med proteinbrist hos friska individer.

Barn i Sverige som ater blandkost far i sig 2-3 ganger mer protein an de egentligen
behdver, och det finns ingen férdel med ett extra hégt intag.

Det ar med andra ord inga problem med vegetariska dagar i skolan, osv. Inget
barn far proteinbrist av det. Protein finns dven i mat dir man minst anar det,som
i potatis, pasta och ris. Barn brukar fa i sig tillrackligt med protein enligt devisen
“manga backar sma”.




Varfor begridnsa intaget av rott kott?

» Forskare har sett ett samband mellan ett hogt intag av rott kott och risken att
utveckla vissa cancerformer. Med rott kétt menas kott fran gris, ko, ren, lamm
och vilt.

« De Nordiska naringsrekommendationerna ger rad om att begransa intaget av rott
kott till 350 gram i veckan. Samma rad galler for saval barn som vuxna.

« Det finns ocksa férdelar med rétt kétt. Exempelvis innehdller det jirni en form
som &r litt for kroppen att ta upp. Fér den som viljer att avsta helt fran rott
kott eller bara vill dta sma mangder ar det darfor viktigt att hitta andra kallor
till jarn, till exempel baljvaxter, notter, froer,agg och fisk. Det behévs mer av den
typen av livsmedel for att ge lika mycket jarn som rott koétt. I riskzonen for jarn-
brist dr framfor allt tondrsflickor som bérjat fa mens och i och med det har ett
okat jarnbehov.

« Enbonuseffekt av att begrinsa intaget av rott kott dr att klimatpdverkan
minskar. Om man ersdtter en del av det réda kottet mot baljvaxter, fisk, agg och
annan bra mat 6kar ocksa chansen att ens naringsintag blir mer balanserat.

Varfor begriansa chark/processat kott?

+ Kopplingen mellan cancer och charkuterier/processat kétt som bacon,
kassler, korv, skinka och salami ar tydligare dn den till r6tt kott. Darfor ar radet
fran Livsmedelsverket att endast en mindre mangd av de 500 grammen rott
kott bor utgoras av chark. Ju mindre desto battre. Aven detta rad giller saval
barn som vuxna.

* Chark/processat kétt innehdller ofta mycket salt och mittat fett. Att dra ner pa
chark/processat kott kan darfér ha andra hilsofordelar.

Varfoér begrinsa intaget av kaloririka livsmedel som innehadller
mycket fett och socker?

« Detir en typ av livsmedel som ger mycket energi (kcal) men bara lite eller
ingen niring. Dessutom dr den sammansatt pa ett sdtt som smakar sa gott
att det ar svart att d4ta lagom mycket. Det i sin tur 6kar risken for évervikt
och ndringsbrist.

Varfor undvika sockersétade drycker?

* Sockerséttade drycker innehadller energi (kcal) men ingen niring.

* Forskning visar att férsékspersoner som ombeds att dricka 200 ml sockersotad
dryck om dagen gar upp i vikt. Férklaringen tros vara att socker i flytande form
inte mattar.

* Sockersoétad dryck 6kar risken for karies.



Prata mat med barn - tips och tank

Niringsrekommendationer har funnits i Sverige 6ver 50 ar och de uppdateras successivt
i takt med att ny kunskap om mat och halsa vaxer fram. Féljer man rapporteringen om
mat i media kan man f3 intrycket av att det kommer nya rén hela tiden, men faktum ar att
de stora dragen har legat fast 1ange: fokus pa mat som fiberrika grénsaker, frukt, fullkorn,
fisk, noétter, fréer, baljvaxter, magra mjolkprodukter och mjuka fetter verkar 6ka chansen
for ett langt och friskt liv.

Vad som daremot hint de senaste 50 aren ar att utbudet av naringsfattiga, for salta, feta
och sota livsmedel har 6kat explosionsartat. Den matvarld vara barn vixer upp i ar otroligt
mycket mer frestande an den som deras far- och morforaldrar vaxte upp i.

Det behovs mer an kunskap for att andra beteende

Det 4r l4tt att tro att manniskan ir en nyttomaximerare som goér bra val, bara hon far
tillrackligt med kunskap. Men 6ver lag fungerar varken barn eller vuxna pa det séttet.
For de flesta hamnar “gott” 6verst pa 6nskelistan nar de véljer vad de ska dta. Det hela
kompliceras av att manniskan féds med en forkirlek for fet och s6t mat och i viss man
ocksa for salt. Det innebdr att barn och ungdomar kan ga in pd en snabbmatsrestaurang
och hitta ndgot de gillar fran forsta tuggan, medan de behéver lara sig att tycka om andra
smaker, genom att provsmaka om och om igen.

Genom att anvanda lite list gar det att hjdlpa barn och ungdomar (ja ménniskor 6ver lag)
att levla upp och goéra bra val, t ex genom nudging. Ett klassiskt exempel ar nar fargglada

gronsaksbufféer ar det forsta som moéter eleverna nar de kommer in i skolmatsalen. Ifall
gronsakerna laggs sist kanske de inte ens far plats pa tallriken nadr maten har lagts pa.

Har foljer tre tips till dig som ska prata mat med
dina elever!

1.Tank hdar ochnu

Den langsiktiga poingen med det hir materialet dr att inspirera eleverna till matval som
minskar risken for folksjukdomar nar f6r man blir dldre/vuxen. Men barn och ungdomar
lever framst i nuet och motiveras inte sa latt av hot/16ften i en avlagsen framtid, darfor kan
det vara bra att ta fasta pa vinsterna har och nu: att vixa ordentligt, orka med skola och
fritid, starka immunférsvaret, garantera att har, hud och naglar far vad de behéver, bygga
ett starkt skelett och starka tander etc. LEVLA UPP helt enkelt!

2. Inspirera ochlocka

Samtidigt ar det bra att ha rimliga f6rvantningar: Nar det gdller mat valjer de flesta fram-
for allt att 4ta sddant de tror ska vara gott, inte nédvandigtvis med sa mycket tanke pa vad
kroppen egentligen behéver. Darfor ar det bra att lyfta de aspekterna. Fundera sjilv pa vad
olika ord signalerar - visst later det harligare med "en krispig morot” an “en nyttig morot”.
Forsok att inspirera, locka, fresta!

3. Hissa hellre an dissa

Fokusera pa att lyfta de bra valen i stéllet for att dissa de daliga. Eleverna kommer minnas
de saker ni pratat om néar de gar fran lektionen, och det ar battre att de gar darifran med
huvudet fullt av fargglada frukter och gronsaker i stillet for fullt av godis, lask och snacks.
LEVLA UPP och ldgg till halsosamma och goda saker —i bdsta fall leder det till att intaget av
det dar mindre halsosamma pa sikt minskar, utan att man behdver tdnka sa mycket pa det.




Tank pa!
Barn och ungdomar ar i stor utstrackning beroende av vad som finns och inte i hemmen.

De har begrdansade mojligheter att vdlja vad de dter dar. Darfor kan det vara bra att fokusera
pa matval de kan géra i skolan.

De flesta barn far i sig tillrackligt med energi/kalorier - men f6r manga utgér “tomma”
kalorier fran t ex godis, glass och lask en for stor del. Ett bra mal &r att dta sig méatt pa mat,
inte fokusera pa att det mdste vara mycket. Vuxna runt barn tror ofta att de behéver mer
mat dn de i sjdlva verket gor,och de upplever ofta att barnen ar magrare an de i sjdlva
verket ar, delvis pa grund av att det finns manga barn runtomkring som viager mer dn vad
som egentligen ar hilsosamt. Uppmuntra eleverna att lyssna inat - vad ar lagom for mig? -
snarare an att prata om att dta mycket.

Bra att veta!

1. Det ar olika latt for olika barn och ungdomar (och vuxnal) att gora bra val. Impulskontroll
och hunger/sug varierar stort. Aven formagan att kanna olika smaker, som beskt och
surt varierar mellan individer och paverkar matvalet.

2. Det finns forskning som tyder pa att dragningen till nagot dtbart kan 6ka ifall man
forbjuds att dta det eller ifall man far veta att det ar onyttigt. Férbjuden frukt tycks med
andra ord smaka bast. Ett till skal att i stillet framst fokusera pa att lyfta de bra valen i
stallet for att prata ner de samre valen. De kanske gér dem dnnu mer lockande ...




