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Materialet Halsa pa skolan &r framtaget av Aktiv Skola och har som syfte att framja den goda
halsan. Men vad ar halsa? De flesta skulle nog saga att ma bra och att vara frisk ar att ha en
god halsa.

Det mest grundlaggande for att vi ska kunna ma bra, ha en god hélsa och vara friska &r att
ta hand om sin kropp. Att dagligen réra pa sig, ata bra mat och fa tillrackligt med sémn ar
viktiga faktorer for att lyckas med detta.

Det later sa enkelt men samtidigt ar det fler och fler som misslyckas.

| dag &r inaktivitet ett av vara véxande hélsoproblem, oftast i kombination med att vi gor
fel matval och ater for mycket. Det sags att i jamforelse med f6r 100 ar sedan ror vi oss ett
maratonlopp mindre varje vecka samtidigt som vi ater 3500 kcal mer varje vecka.

Det motsvarar en stracka pa cirka sex kilometer varje dag och en 1,5 liters lask eller

150 gram smagodis varje dag. Samtidigt gar kroppen pa hogvarv av alla yttre intryck vi

far fran ny teknik, surfplattor, smartphones och sa vidare. Detta gor att manga av oss sover
for lite och inte far den aterhamtning vi behover. Det géller sarskilt vara barn och ungdomar
som ofta ar uppkopplade dygnet runt.

Att gora goda livsstilsval som framjar var halsa ar bland det viktigaste vi kan lara vara barn
och ungdomar. Enligt Varldshéalsoorganisationen, WHO, skulle vi i vastvarlden kunna fére-
bygga 90 procent av all typ-2 diabetes, 80 procent av alla hjart- och karlsjukdomar samt 30
procent av all cancer genom att gora battre livsstilsval. De viktigaste valen handlar om
goda matvanor, tillrackligt med fysisk aktivitet samt rokstopp.

Darfor har vi pa Aktiv Skola valt att ta fram ett faktamaterial kring halsa, dar vi vill skapa en
nyfikenhet och ett intresse kring hur kroppen fungerar och om vad en god halsa kan vara.

/Erik Hellmén
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VAD AR HALSA?

For de allra flesta star halsa for att vara frisk och att ma bra. Din hélsa paverkas av en

rad olika faktorer, till exempel hur du trivs i skolan, din relation till familj och vanner.

Vad du ater, stress, somn, rokning, alkohol och droger spelar ocksa in. Enligt varldshalso-
organisationen, WHO, som arbetar for battre halsa for alla pa jorden, definieras hélsa som
"fysiskt, mentalt och socialt valbefinnande, inte bara franvaro av sjukdom”.

Det har materialet kommer framst att handla om hur kroppen fungerar och vad den
behover for att vi ska ma bra och kunna uppna en god halsa.

Det mest fundamentala behovet var kropp har &r syre och energi.
Andra viktiga delar ar sémn, goda matvanor och fysisk aktivitet.

OVNING

Diskutera med en kompis vad som é&r viktigast fér er for att ni ska ma bra.

Energi

Vara kroppar bestar av mer an 50 000
miljarder celler. For att vi ska kunna
bygga nya celler, téanka, rora pa oss,
halla ratt kroppstemperatur och dver-
huvudtaget fungera maste vi ha
energi. For att cellerna ska kunna
bilda energi maste vi fa i oss syre och
mat. Syret far vi i oss genom att vi
andas. Nar vi andas sugs luften ner i
lungorna till lungbldsorna dar syret tas
upp av blodet. Sedan pumpar hjartat
runt blodet via tva kretslopp:

Det lilla kretsloppet passerar lungorna
dér blodet syresatts for att sedan ga
tillbaka till hjartat.

Det stora kretsloppet pumpar ut det
syresatta blodet till alla organ och
vavnader. Detta gors via blodkarl som
kallas artarer (roda pa bilden). Dar
utbytts syre och naringsamnen mot
koldioxid och slaggprodukter som
transporteras tillbaka till hjartat och
lungorna via blodkarl som kallas vener
(blada pa bilden). Koldioxid lamnar
kroppen via utandningen.

Huvud och armar

Kapilldrnat
finns pa flera
stallen | kroppen

Aorta

Ven
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Lungorna

Det ar via lungorna som kroppen far sitt syre. Syret nar de fina lungblasorna (alveolerna) via
luftroren. Det finns miljontals lungblasor i lungorna och den samlade ytan dér gasutbytet
sker blir darfér mycket stor, cirka 100 kvm. Runt varje lungblasa finns ett finmaskigt nét av
tunna blodkarl. Syrgasmolekylen passerar genom blodkéarlsvaggen och faster pa de réda
blodkropparna for vidare transport ut i blodomloppet.

Lungorna &r normalt inte begrénsande for syreupptagningsférmagan. Man kan inte dka
lungornas volym genom traning, daremot kan man trana sin andningsmuskulatur. Den
trdnas genom all den tréning dér du far en dkad andningsfrekvens.

Roékning ar det varsta du kan utsatta dina lungor for. Bland annat kan rokare drabbas
av KOL (kroniskt obstruktiv lungsjukdom), 90 procent av alla som far KOL &r rokare.
Vilket innebar att luftréren blir trangre och det blir svarare att ventilera lungorna.

OVNING

Hur &r det att ha nedsatt lungkapacitet? Ta ett sugrér i munnen och andas enbart
genom sugroret. Prova sedan att gora ndgot anstrangande, till exempel att ga i en
trappa samtidigt som du fortfarande andas bara genom sugréret.
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Hjartat

Hjartat &r kroppens motor. Det fungerar som en pump for blodet och férser kroppens alla
organ och vavnader med syre samt transporterar bort koldioxid och slaggprodukter.

| vila pumpar hjértat ut cirka fem liter blod/min. Ett valtrédnat hjarta kan pumpa ut

cirka 40 liter blod/min, det motsvarar att tomma 120 |laskedrycksflaskor pa en minut.

For vanliga motionarer ar siffran 20 liter blod/min.

Stora kroppspulsadern
Ovre halven

Lungartar

Fickklaff Lungvener

Hoger
férmak

Segelklaff

Vanster

Hoger kammare

kammare

Nedre Muskelvagg

halven

Puls ar antal hjartslag/min. Vilopuls ar den puls man har i vila, maxpuls ar hjartats maximala
antal slag/min. Vilopulsen ar en definition pa hur véltranad man ar. En otréanad person
brukar ha en vilopuls pa 60-70 slag medan en tranad person vanligtvis har en vilopuls
mellan 30 och 50 slag. Maxpulsen ar valdigt individuell och inget du kan paverka genom
traning, din maxpuls har du arvt. Maxpulsen minskar med alder. Slagvolym ar den méangd
blod som hjartat kan pumpa ut pa ett slag.

Pulsen ar ett bra matt pa hur pass valtranade vi ar. Det beror pa att hjartat ar en muskel
och vid traning blir hjartat starkare och kan pumpa ut mer blod vid varje slag.

Det innebar att ett valtranat hjarta behover sla farre slag for att férse kroppen med
samma mangd syre som ett otranat hjarta.

Hjartats slagvolym 6kas genom att tréna hjartmuskeln. Kom ihag att hjartat ar en muskel
och reagerar vid traning pa samma satt som alla andra muskler.

OVNING

Ta pulsen pa dig sjélv och tala om vilken vilopuls du har. Enklast ar att kdnna pa sidan av
halsen eller pa insidan av handleden med pek- och langfingret. Du behéver en klocka
eller ett tidtagarur. Rékna pulsen i 15 sekunder och multiplicera sedan med fyra, da far
du fram vilopulsen per minut. Fér att uppleva skillnaden mellan vilopuls och aktivitets-
puls kan du hoppa och springa under nagra minuter. Ta pulsen pa nytt, mérker du stor
skillnad? Jémfér och diskutera med en kompis.
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Blodet

Blodet bestar av manga olika @&mnen men framst av roda och vita blodkroppar samt
plasma. De roda blodkropparnas viktigaste funktion ar att transportera syre och koldioxid.
Medan de vita blodkropparna &r viktiga for ett starkt immunférsvar. De réda blod-
kropparna innehaller ett jarnhaltigt @mne som kallas hemoglobin. Det behdvs for att
binda syret till de roda blodkropparna. Hemoglobinvardet (Hb-vardet) ar normalt

140-150 g/l hos mén och 120-130 g/l hos kvinnor. Hb-vardet bestammer hur mycket syre
som kan transporteras med blodet.

Forutom att transportera syre har blodet en rad andra viktiga funktioner. Via blodet
transporteras ocksa hormoner, koldioxid, laktat, energi samt andra naringsamnen.
Dessutom har blodet en viktig del i regleringen av kroppstemperaturen.

55% blodplasma
(vatten, avfalls- och ndringsémnen)

45% blodkroppar
(réda och vita samt blodplattar)

OVNING
Mineralet jarn ar viktigt for att kroppen ska kunna producera réda blodkroppar.

Vilka livsmedel innehéller jarn?

Det finns ocksé dmnen, till exempel mineralet kalcium, som férsémrar jarnupptaget.
Vilka livsmedel innehéller kalcium?

HOGSTADIET wwww.aktivskola.org
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Nervsystemet

Alla rorelser styrs av manniskans nervsystem, det vill saga hjarnan, ryggmargen och
nerverna fran ryggmargen. Kroppens nervsystem kan delas in i tva delar: det centrala
nervsystemet (CNS) och det perifera nervsystemet (PNS). Det centrala nervsystemet
(ryggmarg och hjarna) ar ett kontrollorgan. Det tar emot och analyserar inkommande
information och sénder dven utgaende signaler till nerv- och muskelsystemet.

PNS bestar av kroppens perifera nerver och finns exempelvis i armar och ben.
Nervsystemet kan ocksa delas in i ett viljestyrt nervsystem och ett autonomt nervsystem.
Den del som huvudsakligen ar autonom skoter exempelvis hjartats och tarmarnas
muskulatur medan den del som ar viljestyrd skoter skelettmuskulaturen.

Centrala nervsystemet (CNS) Perifera nervsystemet
Hjarnan och ryggmargen Kommunikation mellan kroppen och CNS

Motoriska nervsystemet Sensoriska nervsystemet
Impulser till muskler och kértlar Impulser tillbaka till CNS

Autonoma nervsystemet Somatiska nervsystemet
Impulser till bl a hjarta, kértlar och Impulser till skellet/muskulatur,
glatt muskulatur, ej viljestyrt viljestyrt

Sympatiska Parasympatiska
nervsystemet nervsystemet
Aktivera kroppen Lugna kroppen ex. hjartat slar

ex. hjartat slar fortare langsammare
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Musklerna

Det finns tre olika typer av muskler:

- Skelettmusklerna ar de muskler som gor det mojligt att utféra alla viljestyrda rérelser,
exempelvis springa, simma och hoppa. Den utgor cirka 40-45 procent av kroppsvikten.
- Hjartmuskulatur kan inte styras av viljan. Den utgor cirka 0,5 procent av kroppsvikten.
- Glatt muskulatur kan inte styras av viljan och finns i till exempel tarmen. Den utgor
cirka 1 procent av kroppsvikten.

Manniskans rorelser ar inlérda eller medfédda. Medfédda rérelser ar till exempel andning,
svaljning och skyddsreflexer. Nar vi véxer upp lar vi oss vissa rorelser, som att g3, skriva,
cykla eller simma. Rorelseinlarning innebér att nervsystemet lar sig att sénda impulser och
gora ratt omkopplingar. Systemet lar sig att aktivera ratt muskelfibrer for att rérelserna ska
kunna utféras mjukt och val avvagt.

OVNING
Prova om du kan rulla ihop tungan som ett U.
Kan du det, har du &rvt det av nagon av dina féréldrar.

Ju mer en rorelse tranas desto battre sker impulstrafiken, vilket innebar att du lar dig att
arbeta mer avspant. Du kan d& utféra mer arbete men med samma energiatgang.

Né&r man vill utféra en rérelse sénder hjarnan ut impulser
via ryggmaérgen och nervtradarna till exakt den eller de

llka . o
Cellkarna muskler som ska paverkas. Impulserna far muskeln att

dra ihop sig och pa sa satt skapas en rérelse.

\‘ Ryggmargsnerv
Dendriter dar passerar nervsignalerna
samlar upp

nervsignaler

Motoréndplatta

OVNING

Taévla med en kompis. Héll ut ndgra sméasaker pa golvet. Ta av er skorna, sétt er pa golvet
och férsok att plocka upp sakerna genom att anvanda fétterna. Svarare @ man tror!

Var kropp bestar av cirka 650 olika muskler. Den storsta muskeln ar satesmuskeln och

sitter pd rumpan, den minsta ar stigbygelmuskeln och sitter i 6rat.
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Musklerna bestar av muskelfibrer. Muskelfibrerna har olika egenskaper. Det finns olika fiber-
typer i musklerna som ger dem dess egenskaper. Enkelt uttryckt kan man séga att det finns
sa kallade snabba och langsamma muskelfibrer. Alla manniskor har mer eller mindre av bada
fibertyperna. Muskelfibrerna paverkas av traning och det har stor betydelse pa vilket satt
muskeln aktiveras. Vill man utveckla snabbhet och explosivitet maste muskeln utséttas for
snabba sammandragningar med belastning. Tranar man i en snabb rérelse stimulerar man
de snabba muskelfibrerna. Tranar man uthallighetstraning stimuleras de langsammare

muskelfibrerna. Vill du bli snabb ska du trana “snabbt”. Man blir alltsa bra pa det man trénar.

OVNING
Vélj en idrott eller fysisk aktivitet.
Diskutera vad man trdnar ndr man utfor aktiviteten ni valt.

Muskelns energisystem

For att muskeln ska kunna utfora ett arbete kravs det energi. Muskelns syre- och energi-
forsorjning bestams av antalet kapillédrer och mitokondrier. Kapillarer kallas de minsta blod-
karlen som finns runt muskelcellen, desto battre kapillarnat desto lattare blir det att syre-
forsorja muskeln.

Mitokondrierna ar muskelns energifabriker som omvandlar fett, kolhydrater, protein och
syre till energi (ATP).

Genom tréaning kan man paverka bade kapilldrerna och mitokondrierna. Nar man utfor
uthallighetstréaning kan man flerdubbla antalet kapillarer och mitokondrier. Om man
istallet styrketranar leder detta till att muskelfibrerna vaxer medan kapillarerna och
mitokondrierna inte dkar i samma grad. Detta leder till att transportvédgarna i muskeln

blir langre, och att syresattning samt borttransport av restprodukter tar langre tid.

Under vila utvinns den nédvéandiga energin till kroppens muskler och organ genom aeroba
processer (tillgang till syre), fordelningen mellan energikéllorna ar cirka 65 procent fett och
35 procent glykogen (lagrade kolhydrater).

Energiomsattning vid fysisk aktivitet

Kroppen kan bilda energi bade med tillgang till syre (aerobt) och utan tillgang till syre
(anaerobt). Anaerob energiomsattning anvands i starten av en aktivitet, vid tempo-
hojningar och vid styrke- och kraftprestationer. Vid anaerob energiomsattning ar det
kolhydrater som spjalkas dar laktat bildas som restprodukt. Aerob energiomsattning
betyder att kroppen har tillgang till syre och star for den storsta energiproduktionen vid
uthallighetstraning. Har utvinns energi genom att framst kolhydrater och fett forbranns
med restprodukten koldioxid. Protein anvands i vanliga fall endast i liten utstrackning

men Okar vid brist pa kolhydrater och lagt energiintag.
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Kroppen mar bast om den far rora pa sig varje dag. Alla typer av kroppsrorelser som dkar

energiomsattningen kallar man for fysisk aktivitet, till exempel att promenera eller cykla.
Rekommendation f6r ungdomar &r att réra sig sammanlagt minst 60 minuter varje dag.

Man kan dela upp fysisk aktivitet i olika delar:

Vardagsmotion: alla aktiviteter som bryter stillasittandet. Ta trappan istéllet for hissen,
ta cykeln istallet for bussen, ta en promenad pa rasten, laga mat och stada.

Motion: fysisk aktivitet som &r planerad, strukturerad och aterkommande, dar syftet ar
att forbattra eller behalla en viss funktion.

Traning: en klar malsattning for att 6ka sin prestationsférmaga.

Nar vi ar fysiskt aktiva paverkas hela kroppen. Vad som paverkas och i vilken utstrackning
beror pa vilken typ av fysisk aktivitet vi utfor. Generellt kan man séga att lite hogre

anstrangning pa aktiviteterna ger mer halsoférdelar.

Nagra av de férdelar man far genom att vara regelbundet fysisk aktiv ar:

=> Okat upptag av blodsocker = Minskad fettmassa, bukfett = Battre vélbefinnande
= Okad insulinkanslighet = Lagre blodtryck = Battre aptitkontroll
= Okad dmnesomséttning = Lagre stressnivaer = Battre somn

= Okad muskelmassa = Starkare immunsystem

= Okad rorlighet = Battre blodfetter

ADatonTV Sitter du stilla langa

stunder? Ta en paus och

ga en promenad eller kor

ett traningspass.

Lépning, simning, Kondition .

sittandet och rora pa

Cykla, promenera Varje dag Vardagsmotion dig far du lattare att

AKTIVITETSPYRAMIDEN koncentrera dig och lara

Exempel pa hur en vecka med fysisk aktivitet kan se ut. in nya saker.

OVNING

Min personliga handlingsplan FYSISK AKTIVITET i 3 steg.

Steg 1. Skriv ner 3 saker du kan férédndra fér att 6ka din fysiska aktivitet.

Steg 2. Rangordna dina 3 saker fran 1 till 3, dér 1 &r den som &r viktigast for dig.
Steg 3. Utifran din rangordning &r nummer 1 den féréndring du ska bérja med.
Fundera Sver hur du pa bésta satt kan pabdrja din féréndring. Prata och jéamfér gérna
med en kompis.
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SOmnen

Under sémnen repareras och bildas nya celler i kroppen. | tonaren ar somnen sarskilt viktig
eftersom kroppen véxer extra mycket. Det &r under natten viktiga hormoner for tillvaxten
tillverkas och immunfdrsvarets starks. Hjarnan &r ocksa beroende av sémn for att fungera bra.
Sover vi bra har vi lattare att komma ihdg saker och koncentrera oss, vilket paverkar in-
larningen positivt. Bra somn gor ocksa att vi kan hantera stress lattare och halla ett gott
humor. Att sova daligt nagon natt da och da ar ingen fara eftersom kroppen kan sova ikapp
forlorad sémn, genom att sova djupare nastkommande natt. Men sover man sémre under

langre perioder bor man prata med nagon som kan hjalpa en med att sova battre.

Tonaringar behéver mellan 9 och10 timmar sémn per natt. Om man sover for lite kan man

kdnna sig trott, irriterad, lattretlig, nedstamd och ha svart att koncentrera sig.

Nagra tips for battre nattsémn:

= Stig upp och lagg dig vid ungefar samma tider varje dag.
Da "lar sig” kroppen nar den behover sova.

Undvik att sova pa dagen.

Ror pa dig under dagen.

Var ute i dagsljus.

4 4 4 0

Varva ner innan du lagger dig. Genom att lata bli TV, dator och
mobiltelefon den sista timmen innan du gar och lagger dig
hjalper du kroppen att stalla in sig pa somn.

Prova avslappningsévningar om du kanner dig uppe i varv.
Lagg dig géarna lite tidigare och las en bok.

Lyssna pa musik som gor dig lugn och avslappnad.

Undvik drycker med koffein pa kvallen som energidrycker, kaffe och te.
Var lagom matt nar du lagger dig, inte hungrig och inte proppmatt.

Ha det mérkt och svalt i sovrummet.

Prova att anvanda 6ronproppar om du ar kanslig for ljud.

4 4 3 80 0 3 40 &

Prova att anvanda 6gonmask om du ar kanslig for ljus.

OVNING

Min personliga handlingsplan till battre SOMN i 3 steg.

Steg 1. Skriv ner 3 saker du kan férandra fér att géra din nattsémn &nnu béttre.
Steg 2. Rangordna dina 3 saker fran 1 till 3, dér 1 &r den som é&r viktigast fér dig.
Steg 3. Utifran din rangordning &r nr 1 den féréndring du ska bérja med.
Fundera hur du pa bésta sétt kan pabérja din férandring.

Prata och jgmfér gérna med en kompis.
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Goda matvanor

Var kropp behdver energi for att fungera. Genom maten vi ater far vi i oss energi genom fett,
kolhydrater och protein. Vi kallar dessa for kroppens energikallor. Kroppen behdver ocksa
vitaminer, mineraler och antioxidanter samt vatten. Inget av dessa ger energi men ar livs-

viktiga for att kroppen ska kunna fungera.

Mangden energi som finns i olika livsmedel mats oftast i kcal (kilokalorier) och beror pa
vilken energigivare (fett, protein och kolhydrater) livsmedlet bestar mest av, samt vatteninne-
hallet i livsmedlet.

e 1 gram fett ger 9 kcal

® 1 gram protein ger 4 kcal

e 1 gram kolhydrater ger 4 kcal

e 1 gram kostfibrer ger 2 kcal

Hur mycket mat (energi)kroppen behdver beror pa flera olika saker. Men fréamst pa féljande:

Grundomsattningen: den energi kroppen behdver for att fungera, vilket betyder att hjartat,
lungorna, hjarnan och alla andra viktiga delar av kroppen kan arbeta dygnet runt. Nar man
vaxer ar grundomséattningen hogre @n nar man vuxit fardigt. Likasa ar grundomséttningen

hogre om man har mycket muskler.

Matens termogena effekt: varje géng vi ater gar det at lite energi for att kroppen ska kunna
bryta ner maten och anvanda den till exempelvis energi till hjarnan.

Nar man ar tonaring far man ocksa lagga till tillvaxtfaktorn, det vill sdga att man vaxer. Tranar
du dessutom regelbundet Skar ditt energibehov ytterligare.

Fysisk aktivitet: all den energi som gar at for att kroppen

ska kunna réra pa sig. Ju hardare och langre aktivitet ju mer
energi gar det at.

Ett bra satt for att 14 i sig rdtt méngd energi och
ndringsdmnen &r att félja en bra maltidsordning.
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OVNING

Kvallsmal Frukost P& matvanekollen kan du rdkna ut ditt
energibehov och se hur mycket energi och
ndringsdmnen du far i dig genom maten
du ater vid en maltid eller en hel dag.
http://www.slv.se/sv/grupp 1/Mat-och-

N . naring/kostrad/Test-matvanekollen/
Mellanmal Mellanmal

Lunch

Fett &r kroppens viktigaste energiresery, och ger tillsammans med kolhydrater kroppen
bransle, ATP, sa att alla vara celler kan fungera. Fettlsliga vitaminer tillfors kroppen via fett.
Kroppsfett fungerar ocksa som isoleringsmaterial sa att vi kan halla en jamn temperatur nar

det ar kallt. Fettvaven fungerar dven som stétddmpare och skyddar de inre organen.

Det ar viktigt att vi inte ater for lite fett, men samtidigt ar det inte bra om det blir fér mycket.
Rekommendationen ar att 25-40 procent av det totala energiintaget ska komma fran fett.
Fett far du om du ater till exempel fet fisk, agg, avokado, raps- och olivolja, nétter och fron,

mejeriprodukter och kott.

Kolhydraterna som vi far i oss fran maten lagras i muskel- och leverceller som glykogen, en
mindre mangd finns dven i blodet som blodglukos (blodsocker). Muskelglykogen ger lattill-
géngligt bransle vid muskelarbete och leverglykogenet &r en energireserv att anvanda foér
att framférallt forse hjarna och nervsystem med energi om blodsockerhalten bérjar sjunka.
Genom att vi &ter gronsaker, frukt, potatis och fullkorn (till exempel havregryn) far vi ocksa
viktiga fibrer som kan skydda mot sjukdom samt hjélpa mage och tarm att fungera battre.
Rekommendationen &r att 45-60 procent av dagens totala energiintag ska komma fran
kolhydrater. Det ar viktigt att vélja starkelse- och fiberrika livsmedel och minska pa socker-
intaget. Bra kolhydrater far vi i oss genom att ata potatis, ris, spannmal, bénor, rotfrukter,
gronsaker, frukt och bar.
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Protein maste vi fa i oss varje dag eftersom proteiner ingar i de flesta védvnader och trans-
portsystem i kroppen samt satter igang viktiga kemiska reaktioner. Det ar viktigt att kroppen
far tillrackligt med energi genom fett och kolhydrater, annars kommer kroppen istéllet att
anvanda protein som bréansle till vara celler. Proteinet i kroppen finns lagrat i vara muskler
och vi far da en nedbrytning av muskelmassan. Rekommendationen &r att protein star for
10-20 procent av dagens totala energiintag. Protein far vi genom att ata till exempel fisk,

mejeriprodukter, kott, agg, linser och bonor.

Tallriksmodellen &r en enkel modell for att fa en bra férdelning
mellan nédringsdmnena. ,: ;"@:E
Kélla: htto://www.slv.se/sv/grupp 1/mat-och-naring/kostrad/barn/ |

BVNING s
Rita en tom tallrik. Hur ser din favoritmaltid ut? Rita in '
din favoritmaltid pa tallriken. Jamfér din tallrik med tallriksmodellen, &r det nagot som
saknas pé din bild? Jamfér och prata med en kompis.

Vitaminer ar viktiga for en rad olika funktioner men framférallt f6r energiomsattningen, och
for att vi halla oss friska. Vitaminer delas in i tva grupper: fettlsliga (A, D, E och K) och
vattenlosliga (B-gruppens 8 vitaminer samt vitamin C). Som namnen beskriver kan vi lagra
de fettlosliga vitaminerna i kroppen. De vattenl6sliga daremot kan vi inte lagra utan ut-
sondrar dverskottet. Det ar darfor viktigt att vi dter naringsrik mat. P& sa satt tillfors kroppen
vattenlsliga vitaminer i tillracklig méngd varje dag, medan intaget i fettldsliga vitaminer

jamnar ut sig under en vecka.

Mineraldmnen &r viktiga for en mangd olika funktioner i var kropp, framférallt for kroppens

uppbyggnad och funktion, samt transport av syre.

Vitaminer och mineraler hittar du i fisk, skaldjur, kott, agg, noétter och fron, fullkorn, frukt,
gronsaker, bar och mejeriprodukter.

OVNING
Férsok att hitta de bésta livsmedelsvalen for féljande vitaminer och mineraler:
Vitamin C, D, E och Folat samt mineralerna Jarn, Kalcium, Zink och Selen.

HOGSTADIET wwww.aktivskola.org
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Antioxidanter har som uppgift att starka immunfdrsvaret och skydda kroppen mot angrepp
av fria radikaler. En viss mangd fria radikaler &r bra for kroppen eftersom de bekdampar virus
och bakterier. Men problem uppstar da det blir en alltfor hdg produktion av fria radikaler, da
dessa kan skada dina celler. Kroppens forsvarssystem mot detta kallas for antioxidanter.
Exempel pa antioxidanter ar vitaminerna C och E samt betakaroten, selen och zink.
Antioxidanter finns i maten du &ter, sarskilt i bar, gronsaker, frukt, kaffe och kakao samt i
kryddor som kanel, ingefara, gurkmeja och vitlok.

OVNING

Satt samman négra olika maltider utifran det vi gatt igenom. Till exempel kan en grupp
komponera frukostar, en annan lunch, mellanmal eller middag. Jamfér och diskutera de
olika maéltiderna.

Vatten utgor mer an 60 procent av kroppsvikten. Vatten ar det naringsamne som vid brist
snabbast ger en pataglig negativ effekt pa kroppen. Det ar 1att att forsta vattnets varde nar
man ser pa nagra av de funktioner vattnet har i kroppen:
e Transportera naring till alla celler \
e Transportera avfall fran alla celler ' .i
* Producera magsaft (8-10 liter per dygn) |
.. . .o . R —
e Forhindra Gverhettning L J

Kroppen tillfors vatten genom dryck och fast foéda, och genom den nettovinst av vatten som
uppkommer da de energigivande naringsédmnena forbranns.

Dagsbehovet ar cirka 2-3 liter. Du far i dig 750-1500 ml vatska genom maten, resten fyller du
pa med vatten eller annan dryck, exempelvis mjolk.

Vi maste ata. Utan tillgang till mat dverlever vi bara nagra veckor. Men problemet i dag ar
inte tillgangen pa mat utan overflodet av mat. Manga av vara livsmedel och matratter som
erbjuds ar ocksa energirika och naringsfattiga. Det gor att manga i vastvarlden ar 6verviktiga

och riskerar att bli sjuka i till exempel hjart- och karlsjukdomar samt typ 2-diabetes.
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Hjart- och karlsjukdom star for olika sjukdomstillstand dar hjartats eller blodkarlens
funktioner ar nedsatta. Vilket kan leda till hjartinfarkt, hjartsvikt, karlkramp och stroke.
Med typ 2-diabetes menas att man inte kan reglera hur mycket socker som finns i blodet.
Genom att insulin, hormonet som reglerar detta, inte fungerar. Fér mycket socker i
blodet kan ge skador pa till exempel njurar, 6gon och fotter.

OVNING

Min personliga handlingsplan till battre MATVANOR i 3 steg.

Steg 1. Skriv ner 3 saker du kan féréndra for att géra ditt matintag dnnu béttre.
Steg 2. Rangordna dina 3 saker fran 1 till 3, dar 1 &r det som é&r viktigast for dig.
Steg 3. Utifran din rangordning &r nummer 1 den férandring du ska bérja med.
Fundera hur du pa bésta sétt kan pabérja din férédndring. Prata och jamfér gérna
med en kompis.

Stress

Olika saker kan framkalla stress, till exempel att man har for mycket att gora eller har for

hoga krav pa sig sjély, eller att du upplever for hoga krav fran andra.

BETYG Stress ar kroppens naturliga

SE BRA UT \ ‘ /RELATIONER

FRAMTIDEN &

reaktion och forsvar pa fysisk och

ANSVAR
/ ALL INFORMATION mental press, men om man ofta

kanner sig stressad och inte kan

ATT LYCKAS koppla av kan stressen bli ett

e problem. Stress kan bland annat
HA PENGAR

HEMMILJON /

Saker som kan paverka var stressniva.

paverka vart immunforsvar och
goOra att vi lattare drabbas av

sjukdomar.

Symptom pa att du kan vara stressad ar:

e Trott, fast du sover ordentligt.

e Vark i axlar, mage och/eller huvudet.

* Hjartklappning.

e Kanner dig nedstamd eller har angest.

e Kanner dig likgiltig och/eller ointresserad av det som hander omkring dig.
e Lattirriterad och arg 6ver smasaker.

e Koncentrationssvarigheter, glommer latt bort saker.

* Kanner dig rastl0s, svart att koppla av.
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Nastan alla manniskor upplever perioder med stress. Men de som har bra relationer och
kanner trygghet och narhet ar mer rustade mot stress. En anledning &r att nar vi umgas med
andra manniskor okar hormonet oxytocin. Oxytocin gor att stresshormonet kortisol sanks,
det lindrar &ven smarta och sanker blodtrycket.

Glom heller inte bort tankens kraft. Dina tankar paverkar hur din kropp reagerar och hur du
mar. Livet kommer alltid innehalla bade framgang och motgang. Men det ar hur vi reagerar
och tacklar problemen som avgor hur vi mar. Genom att forsdka téanka positivt och goéra
nagot at problemen blir vi starkta, mar battre och blir mer framgangsrika.

WHETHER YOU

THINK YOU CAN
OR THINK YOU CAN'T

YOU’RE RIGHT.

HENRY FORD

OVNING

Min personliga handlingsplan STRESS i 3 steg.

Steg 1. Skriv ner 3 saker du kan féréndra fér att minska dina stressnivaer.

Steg 2. Rangordna dina 3 saker fran 1 till 3, dér 1 &r det som &r viktigast fér dig.
Steg 3. Utifran din rangordning & nummer 1 den férédndring du ska bérja med.
Fundera hur du pa bésta sétt kan pabérja din férandring.

Prata och jémfér gérna med en kompis.
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Fragor

—_

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

. Vilka risker finns det med langvarig stress?

Hur manga timmars somn behdver man nar man ar tonaring?

Namn fem positiva effekter med regelbunden tréning.

Vad menas med energibalans?

Vad menar man med begreppen “tomma kalorier” och “utrymmesmat”?
Vilka konsekvenser har ett for stort intag av “tomma kalorier/utrymmesmat”?
Namn en viktig funktion for kolhydrater i var kropp.

Rakna upp tva bra kolhydratskallor.

Namn en viktig anledning till varfor vi maste ata fett.

Rakna upp tva bra fettkallor.

Namn en viktig anledning till varfor vi maste ata protein.

Rakna upp tva bra proteinkallor.

Vad har antioxidanter for funktion?

Ge exempel pa nagra livsmedel som innehaller mycket antioxidanter.
Vilken maltid brukar raknas som dagens viktigaste maltid?

Varfor ska man inte dricka energidryck?
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Facit till fragorna

1. Paverkar alla organ och karlsystem i kroppen. Kan ge upphov till infektioner, diabetes,
depression och dylikt.

2. 9-10 timmar.

3. Forbattrad kondition, lagre vilopuls, forbattrad balans och koordination, 6kad uthallighet
i musklerna, minskad depression, férbattrad sémn, motverkar benskérhet, stérre slagvo-
lym, 6kad kapillartathet, okat antal och storlek pa mitokondrier, uppratthaller “hormon-
balansen”, 6kad styrka i kroppens stodjevavnader, 6kat valbefinnande, motverka dvervikt,
dkad insulinkénslighet med flera.

4. Att intaget av energi balanseras med utgifterna av energi.

5. Energirik men naringsfattig mat.

6. Fetma, diabetes och dylikt.

7. Cellernas favoritbrénsle, ingar i kroppens uppbyggnad, ger oss kostfibrer.

8. Potatis, ris, pasta, bulgur, quinoa, grovt bréd, gryn, bonor, arter, linser, ndtter, gronsaker,
bér och frukt.

9. Ger energi, bygger och reparerar celler, hormonproduktion, livsnédvandiga fettsyror,
fettlosliga vitaminer, Okat naringsupptag.

10. Fet fisk, notter, fron, avokado, raps- olivolja, &gg och mejeriprodukter.

11. Byggnadsmaterial, enzymer, hormoner, vatskebalans, transportér.

12. Mejeriprodukter, fisk, kott, dgg, linser, bonor & sojaprodukter.

13. Skydda kroppen fran fria radikaler som kan skada fetter, proteiner och DNA

14. Bér, frukt, gronsaker, kakao, te, kaffe, kryddor.

15. Frukost, for bryta nattfastan och fylla pa leverglykogen.

16. Innehaller oftast mer kalorier och socker an lask, hojer blodtrycket kraftigt, innehaller
héga mangder syntetiskt koffein som sanker insulinkénsligheten. Ungdomar tal oftast

koffeinet sémre &n vuxna vilket kan leda till sémnproblem, huvudvark, angest och oro,
yrsel och hjartklappning. Stora mangder koffein kan ge illaméende, krékningar och diarré.
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