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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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Att ma bra och att fa vara frisk kan man férenklat sdga ar att ha en god halsa.
For att kroppen ska fungera pa bésta mojliga satt ar det viktigt att man ger
kroppen ratt saker.

1. Ovning
Att skratta gor dig glad. Visste du att du kan lura hjarnan till att tro att du ar

glad? Prova att dra upp mungiporna till ett leende.
Vad var det som hande? Dina muskler skickar signaler till hjarnan om att det

hander nagot kul. Kroppen producerar da amnen som gor dig glad.
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MAT OCH VATTEN

Din kropp behdver bransle for att fungera. Utan bransle fungerar inte kroppen.

Ténk dig att din kropp ar som en bil. P4 samma satt som vi tankar bilen maste vi fylla pa
kroppen med bransle, bransle vi far genom det vi dter och dricker.

Allt vi &ter ger kroppen bransle och energi. Men det &r viktigt att kroppen far ratt sorts
energi.

Maten vi dter ger oss brénsle. P& samma séatt som bilen behéver
brénsle for att fungera.

Var kropp behover féljande for att fungera pa basta majliga satt:

Proteiner:
Reparerar och bygger upp cellerna som kroppen ar uppbyggd av. Protein finns i
till exempel fisk, kyckling, kott, agg, mjolk, yoghurt, bonor, linser och notter.

Fett och kolhydrater:

Ger kroppen energi sa att vi kan rora pa oss och sa att allting fungerar som det ska,

till exempel var hjérna och alla vara muskler. Fett finns i till exempel fet fisk, agg,
avokado, nétter, fron, mejeriprodukter samt oliv- och rapsolja. Kolhydrater finns i

till exempel potatis, ris, fullkornspasta, bréd, boénor, linser, gronsaker samt frukt och bar.

Vitaminer och mineraler:

Maste vi fa i oss for att kroppen ska fungera och halla sig frisk. Till exempel behdvs
jarn for att kroppen ska kunna transportera syre. B-vitaminer behdvs for att kunna bilda
energi ur kolhydraterna vi ater. Genom att ata varierat och tanka pa att maten ska vara
fargrik far vi i oss bra med vitaminer och mineraler.

Ge kroppen allt den behover 2. Ovning

At olika sorters mat och tink pa Forsok att tillsammans med en
att alla maltider ska innehalla kompis komma pa sa manga
manga olika farger. Da ater du farger som mojligt pa olika bar,
naringsrik mat. Mycket farg hittar gronsaker och frukter.

du i gronsaker, bar och frukt! Exempel: apelsin - orange.
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Vatten

Din kropp bestar till mer an halften av vatten och det ar
viktigt att dricka vatten regelbundet eftersom du hela
tiden tappar vatten nar du kissar, svettas och andas.
Det basta ar att dricka vanligt kranvatten, men aven
andra drycker som till exempel mjolk fyller pd med
vatska, det vill saga vatten.

Borja dagen med att dricka

ett glas vatten, forsok sedan
att dricka vatten eller mjolk

till maltiderna och nar du ar

torstig.

Matens vag genom kroppen

Nar du ater nadgot anvander du tédnderna for att tugga.

Nar du svaljer maten aker den ner i matstrupen och vidare till magen.

Dar blandas maten med vatska och blir till en klet som vandrar vidare till tunntarmen.
Dar tar blodet upp allt som kroppen behdver och gar vidare ut till kroppens alla delar,
bland annat levern.

Kleten gar sedan vidare till tjocktarmen. | tjocktarmen tas vattnet upp och resten

av det som kroppen inte vill ha kommer ut som bajs genom andtarmen.

3. Ovningar
e Rita en bild pa vad som héander nar maten
gar igenom kroppen.

® Lyssna pa kroppen. Kroppen gor ljud ifran sig
hela tiden. Lagg 6rat mot nagons mage och
lyssna, vad hor du? Kurrar det i magen?
Det ar tarmarna som arbetar och ror sig.
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Kroppen behover olika naringsamnen for att ma bra

Ett bra knep for att veta att kroppen far alla viktiga naringsémnen som den behover ar
att utgad fran matcirkeln. Genom att forsdka ata fran alla delar i matcirkeln varje dag blir
det lattare att fa i sig allt som kroppen behover.

Naringsamnen &r viktiga 8mnen som kroppen behdver for att ma bra: proteiner, fett,
kolhydrater, vitaminer och mineraler. Hur manga av delarna i matcirkeln at du ifran i gar?
Jémfor och prata med en kompis.

Men hur mycket bor man ata av allt? Genom att utga fran Tallriksmodellen nar man ska
ata lunch och middag blir det lattare att fa i sig ratt mangd av allt det som kroppen
behover.

Tallriksmodellen &r en enkel modell f6r att fa en bra férdelning mellan néringsémnena.
Kélla: http://www.slv.se/sv/grupp 1/mat-och-naring/kostrad/barn/

4. Ovning
Rita en tom tallrik. Rita sedan in din
favoritmaltid pa tallriken.

Jamfor din tallrik med bilden pa tallriksmodellen,
ar det nagot som saknas pa din bild?

Tallriksmodellen

LAGSTADIET wwww.aktivskola.org



Vi behover olika mycket mat och energi beroende pa hur gamla vi &r och hur mycket vi
ror oss. Att dta pa regelbundna tider och flera maltider under en dag gor det lattare for
kroppen att fa den energi och alla ndringsamnen den behdver.

En bra maltidsordning kan vara frukost, lunch och middag samt nagra mellanmal dare-
mellan. Sarskilt frukosten ar viktig eftersom kroppen har varit utan mat under en lang tid.

5. Ovningar
e Hur ser en vanlig dag ut for dig? Rita in i dina maltider i matklockan.

e Gor din egen frukost. Rita eller klipp ut bilder fran tidningar pa hur din
béasta frukost ska se ut.
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Genom att ata en bra frukost fyller du pa med ny energi och viktiga byggstenar for
kroppen.

En bra frukost gor att du far lattare att koncentrera dig i skolan och far mer energi till att
leka med dina kompisar pa rasten.

Mellanmal ar ett bra satt att fylla pad med lite energi sa att man star sig fram till lunchen
eller middagen. Vad &r ett bra mellanmal for dig?

6. Ovning
Rita ditt favoritmellanmal pa tallriken. N&r du &r klar kan du jamféra och prata
med en kompis om hur ni tankt.
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RORELSE, FYSISK AKTIVITET

Alla manniskor behdver réra pa sig och vara fysiskt aktiva for att ma bra bade i kroppen
och knoppen. Barn och ungdomar bér sammanlagt réra pa sig minst 60 minuter varje
dag, och genom att du ar fysiskt aktiv blir dina muskler starkare, du orkar springa och
leka mer, blir friskare samt far lattare att lara dig nya saker. Att vara fysiskt aktiv gor din
kropp glad!

7. Ovning
Vad gor du for att vara fysiskt aktiv?
Rita dina favoritsysselséttningar och jamfér med en kompis.

Nar du ar fysiskt aktiv behover din kropp mer energi och syre. Det far din kropp genom
att du andas fortare och djupare. Genom andningen far du i dig syre som gar ner till
dina lungor dar syret tas upp fran blodet och gar till hjartat som i sin tur pumpar ut det
syrerika blodet till alla kroppens delar. Genom att du ar fysiskt aktiv blir ditt hjarta ocksa
starkare och kan lattare pumpa ut blod till hela kroppen.
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Kroppen vill rora pa sig varje dag

Forsok att réra pa dig minst 60 minuter varje dag. Cykla, dansa, spring. Gor det som din
kropp blir gladast av!

8. Ovningar
e Kroppen blir bra pa det du trénar den i. Prova att rita eller skriva med fel
hand.

e Ké&nn pa din puls. Pulsen ar hur fort hjartat pumpar. Pulsen kdnner du bast
pa insidan av handleden eller pa utsidan av halsen. Jamfér skillnaden pa
pulsen nér du sitter still och efter att du har hoppat eller sprungit.
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Alla ménniskor behéver sova, men alla behover inte sova lika mycket. Barn behover
mest sdmn for att kunna vaxa sig stora, starka och halla sig friska. Du behéver sova
mellan 10 och 12 timmar varje natt.

Du sover en tredjedel av ditt liv. Vilket betyder att om du blir 90 ar kommer du att ha
sovit i 30 ar.

Bra tips for en god nattséomn:

Stig upp och lagg dig vid ungefér samma tider varje dag. Da “lar sig” kroppen nér
den behdver sova.

Ror pa dig under dagen. Till exempel genom att leka med dina kompisar.

Var ute i dagsljus.

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.

Lyssna pa musik som du kdnner dig lugn av.

Lagg dig garna lite tidigare och las en bok.

Var lagom métt nér du lagger dig, inte hungrig och inte proppmatt.

9. Ovning
Vilket ar ditt basta sovtips? Skriv ner och jamfér med en kompis.
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KARLEK

For att vi manniskor ska ma riktigt bra behdver vi karlek, trygghet och dmhet. Det ar
sarskilt viktigt nar man ar barn, men alla manniskor mar bra av karlek. Det far vi av var
familj, slékt och vanner.

Nar vi kramas tillverkar kroppen ett @mne som heter Oxytocin som gor att vi kanner oss
trygga, lugna och mar bra.

10. Ovning

Skriv ner sa manga saker som du kan komma pa som gor att du mar bra.

Satt dig med en kompis och jamfor vad ni har skrivit.

Jamfor sedan med resten av klassen och gér en gemensam “Ma Bra-lista” som
ni kan ha i klassrummet som en paminnelse om vad som &r viktigast for att ni

ska ma bra.
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Ovning - Tipspromenad

TIPSFRAGOR!

1. Hur ofta bér man ata?
1. 1-2 ganger/dag X. 4-6 ganger/dag 2. 7-9 gédnger/dag

2. Det finns en metod for att fa ratt fordelning pa tallriken néar vi ater lunch/
middag. Vad kallas den "modellen”.

1. "Tallriksmodellen” X. "Balansmodellen” 2. "Lunch/middagsmodel-
len”

3. Vilket av vara naringsdmnen anvander kroppen framst som byggstenar?
1. Kolhydrater X. Protein 2. Fett

4. Hur manga minuter bor vi rora pa oss varje dag?
1. Minst 30 min X. Minst 45 min 2. Minst 60 min

5. Hur manga timmar ar lagom att sova per natt?
1.6-7 X. 8-9 2.10-12

6. Vad kallas amnet som bildas i kroppen nar vi kramas som gor att
vi mar bra?
1. Kramom X. Oxytocin 2. Toxin

7. Hur mycket vatten behover vi ungefar dricka per dag vid normal aktivitet?
1.1 liter X. 2 liter 2. 3 liter

8. Vilket av foljande livsmedel innehaller mest kolhydrater?
1. Fisk X. Olivolja 2. Banan

9. Vilket av foljande livsmedel innehaller mest fett?
1. Fisk X. Olivolja 2. Banan

10. Vilket av foljande livsmedel innehaller mest protein?
1. Fisk X. Olivolja 2. Banan
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Facit till tipsfragorna:
1.
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Ovning 3

LAGSTADIET wwww.aktivskola.org



Ovning 5
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