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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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Det har materialet handlar om halsa. Man skulle kunna dversatta halsa till att ma bra.
Vad ar viktigt for att du ska ma bra?

1. Ovning

Vad ar viktigast for att man ska ma bra?

Skriv en etta framfor det som du tycker ar viktigast, en tvaa framfér det du
tycker ar nast viktigast och sa vidare.

e Att ha det bra i familjen

e Att ha bra kompisar

e Att man trivs i skolan

e Att ha nagot att gora pa fritiden

Nar du rangordnat alla pastaenden fran 1-4, satt dig tillsammans med nagra
kompisar och jamfor och beratta vad ni tycker ar viktigt. Forsok sedan att till-
sammans komma pa fler saker som ni tycker ar viktiga for att ma bra.
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ATT MA BRA

For att ma bra ar det viktigt att ha en god halsa och att bade kroppen och knoppen ar i
balans. Det har materialet kommer framst att handla om nagra av de grundlaggande
faktorerna till en god hélsa. Om hur kroppen fungerar och om vad den behdver for att
kunna gora det pa basta satt. Far inte kroppen det den behdver blir vi lattare sjuka,
exempelvis far ont i halsen eller feber, och vi kommer inte att ha tillrackligt med energi for
att orka ga i skolan samt leka med kompisar.

2. Ovning
Vilka saker tror du ar viktigast for att din kropp ska fungera bra?
Skriv ner dina forslag pa ett papper och jamfér dina svar med en kompis.

Det mest grundlaggande for kroppen ar syre och energi. Det far vi nér vi andas och ater
mat. Andra saker som ocksa ar viktiga for kroppen ar att vi ar fysiskt aktiva varje dag
och sover ordentligt. Som vi larde oss tidigare finns det manga saker som ar viktiga for
en god halsa och for att vi ska ma bra. Men de héar sakerna ar de vi kallar for de mest
grundlaggande faktorerna.
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Din kropp ar fantastisk!

Kroppen &r byggd av en massa olika celler. Over 50 000 000 000 000 stycken!
De ar pyttesma, sa sma att du inte ens kan se dem med 6gat. Varje cell ar som
en liten fabrik som kan ta emot material, behandla det och skicka det vidare.

Celler kan dela sig och gora en exakt likadan cell. Detta gor att du kan vaxa. Cellerna
har olika uppgifter. En del skickar meddelanden till din hjarna (nervceller), andra arbetar
i dina muskler (muskelceller) och nagra tar hand om maten vi &ter (leverceller). Men for
att alla celler ska kunna fungera behdéver de syre och energi. Syre far vi fran luften nar vi
andas och energi far vi fran maten vi ater.
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Energi - fran maten vi ater

Bara genom att vi tanker pa mat vi tycker om vattnas
det i munnen. Det ar saliv som bildas, saliven har som
uppgift att hjélpa till att bryta ner maten vi ater.

Maten vi tuggar och vatskan vi dricker blandas med
saliven, sedan svaljer vi ner allt genom matstrupen.
Blandningen hamnar i magsacken som knadar runt allt
och darefter skickar det vidare till tarmarna.

Forst kommer tunntarmen dar all néring tas upp och gar
vidare med blodet till kroppens alla delar, bland annat levern.
Sedan kommer tjocktarmen dér vattnet tas upp och skickas till
njurarna.

Resterna som ar kvar, som kroppen inte vill ha, skickas till
andtarmen och kommer snart ut som bajs.

3. Ovning

Placera rétt siffra och
namn pa ratt plats i
matsmaltningskanalen.

1. Magsack
2. Matstrupe
3. Lever

4. Tunntarm
5. Tjocktarm
6. Andtarm
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Syret - fran luften vi andas

Nar vi andas foljer syret med luften ner till vara lungor. Dar tar blodet upp syret och
transporterar det vidare till hjartat som sedan pumpar ut det syrerika blodet via
artarer (roda pa bilden) till alla kroppens delar. Genom venerna (blaa pa bilden) leds
blodet tillbaka for att syresattas pa nytt i lungorna.

4. Ovning

Placera rétt siffra och
namn pa ratt plats pa
figuren.

1. Lungor
2. Hjarta
3. Artarer
4. Vener

Cellerna anvander syret vi andats in
och maten vi atit och bildar energi som
anvands som bransle. Nar det bildas
bransle bildas ocksa vatten och koldi-
oxid. Koldioxid ar ett slags avfall som
transporteras med blodet till lungorna
som vi sedan andas ut.

Cellerna fungerar som en vanlig for-
branningsmotor i en bil. De behover
syre och naring for att fungera som
motorns bensin och cellerna férbranner
energi, vatten och koldioxid (som avga-
serna som slapps ut fran motorn). For
att din kropp ska kunna fungera maste
den hela tiden forses med mat och syre.
Om man éater for lite och for dalig mat
fungerar var kropp samre.
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Maten vi ater ska innehalla bade byggstenar, ge energi och férse oss med andra
nodvandiga naringsamnen.

De naringsamnen vi behover ar:

Ar kroppens byggnads- och reparationsmaterial, och det ar viktigt att kroppen far i sig det
flera ganger varje dag genom att valja bra mat som innehaller protein. Exempelvis fisk,
kyckling, kott, agg, mjolk, yoghurt, bénor, linser och nétter.

Ar livsnddvéandigt och ger kroppen bra med energi samt speciella fettsyror som kroppen
maste ha for att kunna fungera. Fett behovs ocksa for att kroppen ska kunna ta upp de
viktiga vitaminer vi behdver. Genom att du ater fet fisk, dgg, avokado, notter, fron,
mejeriprodukter samt oliv- och rapsolja far kroppen fett.

Ar en bra energikalla for var hjarna och for vara muskler. Genom att vi ter gronsaker,
frukt, potatis och fullkorn (till exempel havregryn) far vi ocksa viktiga fibrer som kroppen
behover. Kolhydrater finns ocksa i lask, godis och kaffebréod men dessa kolhydrater mar
inte kroppen lika bra av. Forsok istéllet att ata potatis, ris, fullkornspasta och bréd, bénor,
linser, gronsaker, frukt och bér.

Maste vi fa i oss for att kroppen ska kunna fungera och halla sig frisk. Till exempel behdvs
jérn for att kroppen ska kunna transportera syre. B-vitaminer behovs 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. Att dta varierat betyder att forsoka &ta
av all sorts mat och att tdnka pa att det bor finnas mycket gronsaker, bar och frukt i malti-
derna.

5. Ovningar
e Forsok att tillsammans med en kompis komma pa sa manga olika farger
som mojligt pa bar, gronsaker och frukter. Till exempel: hallon-rod.

e Rita dina favoritlivsmedel och férsok att komma pa vad de innehaller for
olika naringsamnen.
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VATTEN

Din kropp bestar till mer &n hélften av vatten och det &r viktigt
att dricka vatten regelbundet. Vattnet har massvis med viktiga
funktioner och det ar viktigt att fylla pa med nytt vatten 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 pa med vatska, det vill sdga vatten.

P& en dag behdéver man dricka ungefar en liter. Ibland lite mer

beroende pa véader och om man har tranat. Det kan komma fran
olika drycker men oftast ar vanligt vatten bast.

6. Ovning

Hur mycket dricker du pa en dag? Varje glas motsvarar 2 dl.
Farglagg glasen och rakna hur manga det blir. Jamfér med en kompis.
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Kan man dricka for mycket vatten och annan dryck?

Ja, det kan man faktiskt! Basta ar att dricka nar man ar torstig, och titta hur kisset ser ut

nar man ar pa toaletten. Om kisset ar morkt och luktar starkt behover vi lite mer vatten.
Kisset ska vara ljust gult och luktfritt, da har vi druckit lagom mycket.
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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 behdver 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 fran 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 for att f& en bra férdelning mellan ndringsémnena.
Kélla: http://www.slv.se/sv/grupp 1/mat-och-naring/kostrad/barn/

7. Ovning
Rita en tom tallrik. Rita seda in din
favoritmaltid pa tallriken.

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

Jamfoér och prata med en kompis.

Tallriksmodellen

MELLANSTADIET wwww.aktivskola.org 9



OOO
AKTIV N1 SKOLA

Hur mycket mat man behover ata beror pa flera olika saker.

Det beror pa:

Alder

- Om du &r ung eller gammal. Energibehovet sjunker ju aldre du blir.

Kon

- Om du ar man eller kvinna. Oftast ar man stérre an kvinnor och behdver darfor lite
extra energi.

Intensitet

- Om du ar langsam eller snabb. Ju hardare du anstranger dig desto storre energibe-
hov har du.

Kroppssammansattning

- Om du har stor eller liten muskelmassa. En stor muskelmassa kraver mer energi an en
liten.

Aktivitet

- Om du ar mer eller mindre aktiv. Ju mer du ror dig desto storre energibehov har du.

8. Ovning
Hur mycket energi behdver du? Fundera éver punkterna ovan och jamfor

med en kompis. /_\ 1 s j .
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Ett bra satt att fa i sig den mangd med energi som kroppen behdver ar att ha en bra
maltids-ordning. At frukost, lunch och middag samt mellanmal daremellan, exempelvis
en frukt eller en smorgas om du behdver lite extra energi.

9. Ovning
Hur sag din dag ut i gar?
Rita din egen maltidsklocka.

Ibland blir man jattesugen pa saker som man vet kanske inte ar sa nyttigt for kroppen
som godis, chips och lask. Om man &ter det ibland gor det inte sa mycket.

Daremot ar det inte bra om man ater det varje dag eller i stora mangder. Da okar risken
for att din kropp far for lite av alla de viktiga ndringsdmnen som den behdver fér att ma

riktigt bra.
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Somn

Sémnen ar mycket viktig for alla oss manniskor for att vi ska kunna halla oss friska. Det ar
mycket som hander i kroppen nér man sover. Nar man &r barn ar sémnen extra viktig for
att man ska véxa och utvecklas. Man behdver ocksa sova for att kunna tanka klart och
lara sig nya saker. Du behéver sova ungefér 10-11 timmar varje natt.

Bra tips for en god nattsémn

Barn behover sova cirka
10-11 timmar per natt.

12

Stig upp och lagg dig vid ungefér samma tider varje dag. Da "lar sig" kroppen
nar den behover 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 stélla in
sig pa somn.

Lyssna pa musik som du kanner dig lugn av.

Lagg dig garna lite tidigare och las en bok.

Var lagom matt nar du lagger dig, inte hungrig och inte proppmatt.

Forsok att ha ett svalt och moérkt sovrum.

10. Ovning

Hur manga ar har du sovit?
Rakna ut hur manga ar du har
sovit genom att dela din alder
med tre.

Man brukar séga att man sover
en tredjedel av sitt liv!
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Alla kroppsroérelser som du utfor dkar din energiférbrukning och kroppens behov av
mer bransle, jamfort med i vila. Fysisk aktivitet kan vara alltifran att du gar, cyklar,
springer, leker eller deltar i nagon idrottsaktivitet. Ju mer olika aktiviteter du gor, ju fler
formagor utvecklar din kropp. Som exempel kan du 6ka din hjart- och lungkapacitet,
muskelstyrka, flexibilitet, snabbhet, rorlighet, reaktionsférmaga och koordination. Som
barn bér man vara fysisk aktiv minst 60 minuter varje dag.

Nagra av de positiva effekterna av regelbunden fysisk aktivitet:
Man mar battre bade i kroppen och knoppen

Musklerna blir starkare

Man orkar springa och leka mer

Man haller sig friskare

Man blir gladare

Man far lattare att koncentrera sig

For att din kropp ska kunna fungera maste den ha syre. Genom att vi andas far vi i oss
syre som gar vidare till lungorna. Genom att vi &r fysiskt aktiva blir vara andningsmuskler
starkare vilket gor att vi kan ta in mer syre. | lungorna tas syret upp av blodet och det
syrerika blodet gar vidare till hjartat.

Hjartat ar kroppens motor och pumpar ut det syresatta blodet till alla kroppens delar.
Genom fysisk aktivitet blir hjartat starkare vilket innebar att hjartat kan pumpa ut mer
syresatt blod vid varje slag. Det betyder ocksa att ett valtranat hjarta inte behover sla
lika madnga ganger varje minut jamfért med ett otrénat hjarta. Pulsen ar antalet hjartslag
och ett matt pa hur manga ganger ditt hjarta slar varje minut.

11. Ovning

Jamfor pulsen i vila och vid fysisk aktivitet. Ni behover en klocka eller ett tidta-
garur. Hitta pulsen pa insidan av handleden eller pa utsidan av halsen. Lattast
ar om du anvander pek- och langfingret.

Sitt bekvamt pa en stol eller ligg ner pa golvet. Rékna pulsen i 15 sekunder.
Multiplicera med fyra sa far du fram pulsen per minut.

Hoppa eller spring i nagra minuter. Stanna sedan upp och ta pulsen staende.
Jamfor resultaten, vilopulsen med pulsen efter fysiskt arbete, och prata med
en kompis om skillnaderna.
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Med hjélp av syret du andas in och energin du far fran maten du ater kan din kropp med
hjalp av alla dina muskler utféra massvis med olika rorelser.

Din kropp bestar av cirka 650 olika muskler, vilka kan delas in i tre olika grupper.
Kan du inte styra med din vilja.
Finns i exempelvis tarmen och kan inte styras av din vilja.
Kan du styra med din vilja och gor att du exempelvis kan springa, simma
och hoppa.

Genom att du anvander och tranar dina skelettmuskler pa olika satt kan du till exempel
bli starkare, snabbare eller uthalligare. Vad du blir bast pa beror vad och hur du gér,
kroppen blir bra pa det man tranar.

Lagom ar bast. GIom inte bort att
for att din kropp ska ma bra krévs
alla delar. For mycket fysisk
aktivitet utan att ata ordentligt
eller sova tillrackligt mar man inte
bra av, och det kan pa sikt skada
din kropp.
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Hur du téanker paverkar hur du mar i valdigt stor grad.
Bara genom att tanka och saga ratt saker till dig sjalv kan du paverka hur du mar.

P4 samma satt ar det viktigt att vi ar schyssta kompisar och tanker pa hur vi ar mot
varandra och vad vi sager till varandra.

12. Ovning
Sag foljande tyst till dig sjalv tio ganger:
- "Jag maste, jag bor, jag ska.”
Sag sedan pa samma satt féljande ord tio ganger:
- "Jag vill, jag vagar, jag kan.”
Kénn efter i knoppen och kroppen, upplever du nagon skillnad.
Prata med en kompis om hur han/hon tyckte att det kandes.
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Ovning - Tipspromenad

TIPSFRAGOR!

1. Hur manga muskler har en manniska?
1. ca 350 st X. ca 650 st 2. ca 850 st

2. Hur manga olika sorters muskler har manniskan?
1.3 X. 4 2.5

3. Vilka av vara naringsamnen anvander kroppen framst som energikalla?
1. Kolhydrater och fett X. Protein och fett 2. Protein och kolhydrater

4. Hur manga minuter bor barn och ungdomar réra sig varje dag?
1. Minst 30 min X. Minst 45 min 2. Minst 60 min

5. For att vi lattare ska kunna fa i oss alla viktiga néringsamnen kroppen
behover finns det en cirkel med olika livsmedelsgrupper man ska férsoka ata
fran varje dag. Vad kallas cirkeln?

1. Livsmedelscirkeln X. Matcirkeln 2. Naringscirkeln

6. Var i matsmaltningskanalen tar kroppen upp naringsédmnena fran maten?
1. Magsacken X. Tunntarmen 2. Tjocktarmen

7. Var i matsmaltningskanalen tar kroppen upp vattnet?
1. Magsacken X. Tunntarmen 2. Tjocktarmen

8. Vad ar hjarnans favoritbransle?
1. Kolhydrater X. Fett 2. Protein

9. Vilket av féljande innehaller mest vatten?
1. Laskedryck X. Gurka 2. Mjolk

10. Vilket av féljande innehaller mest C-vitamin?
1. Apelsin X. Tomat 2. Paprika
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Facit till tipsfragorna:

1. X
2. 1
3. 1
4. 2
5 X
6. X
7. 2
8. 1
9.

10.
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3. Ovning

Placera réatt siffra och
namn pa ratt plats i
matsmaltningskanalen.

1. Magsack
2. Matstrupe
3. Lever

4. Tunntarm
5. Tjocktarm
6. Andtarm
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4. Ovning

Placera ratt siffra
och namn pa ratt

plats pa figuren.

1. Lungor
2. Hjarta

3. Artarer
4. \ener
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10. Ovning
Hur sag din dag ut i gar?
Rita din egen maltidsklocka.
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13. Ovning

Man kan ata allt men inte alltid

Lask

Vilka livsmedel bor man &ta varje dag och vilka bér man ata mer sallan?
Diskutera med en kompis.
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