Samtalsstod for halsosamma

levnadsvanor inom elevhalsan
Malgrupp: Ak 7-9 och gymnasiet Ak 1

Material framtaget av Fysioterapeuterna och Dietisternas
Riksforbund i samarbete med Riksforeningen for skolskoterskor
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Halsosamma levnadsvanor



FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Ténk pa att uppmuntra redan existerande goda
vanor hos eleven!

Forslag pa inledande fraga till varje bild:
”Vad ténker du ndr du ser den har bilden?”

Valj sjalv om det passar att anvanda de
féreslagna fragorna.

Materialet kan anvéndas for att identifiera
elevens och familjens levnadsvanor, och for att
starka redan goda vanor!

Om du uppmérksammat en ohdlsosam vana, forslag pa
féljande fraga:

1. Vad vet du om hur det har (levnadsvanan)
paverkar din halsa?

2. Om du skulle andra pa nagot, hur skulle du
gbra daz

3. Vilken typ av stdéd skulle kunna hjalpa dig?

Mer dinformation om halsosamma levnadsvanor hittar
du pad www.skolskoterskor.se under dokument.




Maltider
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FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Kroppen fungerar bast ndr vi &dter regelbundet
- frukost, lunch, middag och nagot bra
mellanmal déremellan. Att skapa en bra
maltidsordning hjdlper eleven att undvika att
smaddta och att dta lagom stora portioner vid
maltiderna.

Uppmuntra elever som inte ater skollunchen att
anda valja en mindre maltid bestdende av mjolk,
knackebrdéd med margarin och nagra gronsaker.

Att 1ata tédnderna vila mellan madltiderna i 2-3
timmar fran bade mat och drycker, ar bra for
att minska risken for karies.

Undantaget ar vatten som ar basta drycken
mellan maltiderna.

Samtala gdrna med eleven om skillnaden mellan
hunger och sug. Sug dr ofta forknippat med
trétthet, rastléshet eller att vara uttrakad.




Hur ser din tallrik ut?




FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Tallriksmodellen kan anvdndas som ett pedagogiskt verktyg
for att visa hur en komplett mdltid kan se ut och
presenterar proportioner av olika livsmedelsgrupper.

Tallriksmodellen visar att det &r bra att ata av alla tre
delarna: bade pasta, gronsaker och kétt/vegobullar.

Kolhydratkallor som pasta, potatis, ris och brdéd ger
energi.

Proteinkdllor som agg, fisk, kott, mjélk och
vegetariska ratter bygger upp kropp och muskler.

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

Energibehovet ar individuellt och darmed aven
portionsstorleken.

Om eleven ar mycket fysiskt aktiv sa kan
kolhydratmangden(potatis/pasta/brod/gryn-delen) vara
storre.

Prata om jarn med tjejer! Nastan var tredje tjej i
arskurs 8 och 2 pad gymnasiet har tecken pad jarnbrist.
Symptom kan vara trotthet, yrsel och
koncentrationssvarighet. Det beror pad att tjejer behdver
nastan dubbelt sd mycket jarn som killar, samtidigt som
de ofta ater mindre portioner kott. Tjejer som vill halla
nere pa kottet behdver darfor &ta jarnrik vegomat, som
linser, boénor, fullkorn och fréer(fran Riksmaten ungdom,
Livsmedelsverket).

Viktigast dr att de faktiskt dter mat och inte ersdtter
t.ex. lunchen med snacks och dylikt.




Gronsaker, frukt och fullkorn




FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Uppmuntra eleven att dagligen &ta frukt, gronsaker och
fullkornsprodukter!

Rekommenderat intag av frukt och gronsaker &r 500 gram per
dag. Det motsvarar tva frukter och tva rejéla navar
gronsaker. Lat halften av grdnsakerna vara '"grova” grénsaker,
t.ex. morotter, broccoli, bdénor, blomkal, kalrot eller
vitkal. Valj gdrna flera olika farger pa frukt och grénsaker.

Frukt och gront har en stor hdlsofdérdel da de innehdller
t.ex. skyddande dmnen som antioxidanter som starker
immunférsvaret och hjédlper oss att halla oss friska.

Det &r battre att ata en hel frukt &n att dricka juice.
(Juice innehaller ocksa vitaminer, men betydligt mindre
fibrer.)

Uppmuntra till fullkornsbréd och fullkornsflingor.
Fullkornsrika livsmedel (pasta, grot, musli, ris, hirs,
bulgur, bréd m.fl.)ar en viktig del av hdlsosamma och
hallbara matvanor. Rekommenderat intag &r 70-90 g
fullkornsprodukter per dag, vilket ungefar motsvarar 3
portioner per dag. Fullkornsprodukter bidrar med mer
vitaminer och mineraler, sasom jdrn t.ex.

For att fa nyckelhdlsmarka produkter sasom grot, brdéd och
pasta sa maste de innehdlla en storre mangd fullkorn och
fibrer samt mindre mangd salt, fett och socker.

Fibrer finns frukt, bdr och gronsaker men &ven i fullkorn,
bénor och linser.

Fibrer &r bra for tarmfloran, minskar risken for forstoppning
och ger en bra madttnad som kan minska smdédtande. Fibrer ar
aven bra foér ténderna p.g.a. okad mangd saliv, samt
stabiliserar bade blodsocker och blodfetter.




Vardagsmat & sallanmat
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FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Bilden representerar den sa kallade Matpyramiden, som
visar pa proportionen mellan vardagsmat och sillanmat.
”Vi kan &ta av allt, men [inte alltid.”

Vardagsmat ar basen och bestar av livsmedel som utgdr
grunden i en hdlsosam kost:

e Gronsaker, frukt och bar - garna 2-3 frukter och 2-3
portioner gronsaker om dagen.
Notter, fron och baljvaxter som arter och linser.
Grovt broéd, flingor, pasta och gryn med fullkorn.
Fisk och skaldjur (sjomat) - garna 2-3 ganger i
veckan.
Mjuka matfetter, t.ex. raps- och olivolja.
Nyckelhalsmarkta mejeriprodukter eller motsvarande
vaxtbaserade berikade produkter.

Sdllanmat ir helt ok om den konsumeras mer sallan:

Sotsaker som godis och kakor, chips.

Lask, saft och juice.

Kott, korv.

Snabbmat som pizza, kebab, hamburgare och pommes
frites.

Nyckelhalsmarkta produkter ar bra livsmedel med mindre
socker och salt, nyttigare fett och mer fullkorn och
fiber.




Drycker
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Vatten &r basta drycken bade for ténderna och som
torstslackare. Lat tdnderna f& vila mellan maltiderna.

Mjolk- eller vaxtbaserade drycker (havre/soja som ar
berikade) ar viktiga kallor till kalcium och kan anses
vara "livsmedel mer an vatska". Max 5 dl mjolk/dag.

Stérre méngder av sockersétade drycker som saft och lask
ar relaterade till overvikt. So6ta drycker kan lura
kroppen da man 1inte uppfattar att man far i sig energi.

Om eleven dricker mycket lask ar drycker med
s0tningsmedel ett battre alternativ. Men drycker med
syror paverkar tandemaljen negativt.

Energidrycker innehdller stora mdngder koffein och kan ge
problem med sdmnen, hjartklappning och huvudvark. I
dagslaget finns ingen lag om aldersgrans och energidryck.
Daremot har dagligvaruhandeln sjalva utfardat

en rekommendation om aldersgrdns pa 15 ar.

Livsmedelsverket ger radet att dinte dricka energidryck
samtidigt med alkohol, eftersom det kan gdra en mindre
medveten om berusningen. De ddédsfall som har [intraffat
med personer som druckit energidryck har varit i samband
med att de dven har druckit alkohol.

Det har dven intraffat en del allvarliga handelser da
personer har druckit energidryck och samtidigt tréanat
hart. Livsmedelsverket ger darfor radet att inte anvanda
energidrycker for att slécka toérsten, eller som
vatskeersattning vid traning eller fysisk anstrangning.



https://www.1177.se/Skane/lankbiblioteket/nationella-lankar/svensk-dagligvaruhandel---aldersgrans-for-energidrycker/

Alkohol och droger




FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Risken att bli beroende av alkohol/droger &r stérre for unga
p.g.a. att deras hjarnor ar extra kansliga, da de inte a&r
fardigutvecklade.

Prata garna om att:

° man kan hamna i daliga situationer n&r man &r berusad eller
anvander droger. Exempelvis 6kad risk fér olyckor, vald,
brak med kompisar, ha sex som man angrar eller att man
testar andra droger.

° grupptrycket &r stort kring alkohol foér unga. Stark eleven i
att vaga siga nej.

° vaga prata med foradldrarna om alkohol.

° ta hjalp, om du eller nagon kompis &r valdigt berusad.
Kontakta en vuxen eller ring 112 SOS Alarm.

° det ar livsfarligt att kora moped, A-traktor, bil eller
annat fordon ndr man druckit alkohol. Ak inte heller med
nagon annan som har druckit.

Droger

° Paverkar omddéme, beslutfattande férmdga och motorik.
Hjdrnan, andningen och hjartat kan paverkas och aven den
psykiska halsan.

) Den vanligaste narkotikatypen &r cannabis (hasch och
marijuana) foljt av smartstillande medel, tramadol och
oxycontin, samt sémn- och lugnande medel
t.ex. bensodiazepiner. Kokain, ecstacy, amfetamin,
hallucinogener och opiater ar mindre vanliga.

° Det ar olagligt att ha, anvanda, képa och salja droger.
All anvandning av droger bidrar till kriminalitet.




Riiknig och snusning




FORSLAG PA FRAGOR

Stod till skolskoterskan

Lyft fordelarna med att inte roka/vejpa(e-cigarett)/snusa
hellre an att fokusera pa riskerna. Vinster som halsa,
utseende, pengar och att slippa lukta illa.

Prata garna om att:

° tobaksindustrins miljopaverkan och utnyttjande av
barn som utsatts for gifter i arbetet med tobaken.

° nio av tio som borjar roka eller snusa gor det
innan de fyllt 18 ar och att bli beroende gar
snabbare an vad manga tror.

° vitt snus Okar bland unga. Det marknadsfdérs som
tobaksfritt men innehdller oftast nikotin som ar
starkt beroendeframkallande. Manga unga tror att
det ar ofarligt men det kan leda till ett skadligt
nikotinberoende.

° vejpning 6kar hos unga. Det marknadsfors som ett
mer hadlsosamt alternativ till vanliga cigaretter.
Men att vejpa medfor halsorisker och innehaller
oftast nikotin som ar starkt beroendeframkallande.

Tobaks/nikotinfri elev: Bekrafta ett bra val. Beddm
medvetenhet om risker med bruk. Utforska elevens
installning till tobak-/nikotinprodukter.

Elev som anvander tobak/nikotin: Identifiera aktuella
tobaks-/nikotinvanor. Undersdok forandringsviljan. Beratta
att det gar att sluta om man &r motiverad och ge
information hur man kan goéra. Erbjud uppfdéljningssamtal
eller hanvisa vidare.



Vad hander i kroppen
nar du ror dig?




FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Ndr vi ror oss frigors signalsubstanser som hjéalper oss
att ma bra psykiskt. Dopamin och serotonin motverkar
t.ex. depression och smarta och endorfiner gor att vi
kdnner oss gladare.

Fysisk aktivitet oOkar stresstaligheten och forbattrar
sémn, koncentration, inlarning och
problemlésningsférmaga.

Nar vi ar regelbundet fysiskt aktiva starks muskler,
leder och skelett. Aven blodtryck, blodfetter och
blodsocker paverkas i ratt riktning. Fysisk aktivitet har
positiv effekt pa hdlsan bade pa kort och lang sikt och
ar en skyddsfaktor mot vara stora folksjukdomar som
diabetes typ 2 och hjart-karlsjukdom.

I samtalen med eleverna ar det bra om de sjalva far
beratta vad de vet om hur rérelse och traning paverkar
hdlsan och valbefinnandet och om sina egna upplevelser
och erfarenheter.

Alla elever behdver kunskap och forstaelse om hur fysisk
aktivitet och stillasittande paverkar hdlsan. Vi behéver
formedla en kravlés syn pa fysisk aktivitet dar
rorelsegladje och valbefinnande hamnar i fokus.

Saval for mycket stillasittande som fér mycket traning
kan paverka h&lsan negativt. En balans mellan fysisk
tréning och vila ar viktig for savadl den fysiska som
psykiska halsan.
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FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Allmd@nna rekommendationer for barn och unga
6-17 ar:

° Fysisk aktivitet 60 minuter per dag t.ex.
promenader, cykling (bade vardagar och
helger - manga ungdomar ar minst aktiva
under helgdagar och lov)

e Minskat stillasittande. Regelbundna
rorelsepauser. Att bryta stillasittandet
en gang i halvtimmen ger positiva
hélsoeffekter.

e Tre ganger i veckan pulshdjande och
muskel- och skelettstdrkande aktiviteter
som ar mer anstrangande. Traningen kan
t.ex. bestd av pulshéjande promenader,
16pning, utegym, klattring, cykling eller
mer organiserade traningsformer och
idrottsutovande.

° Elever med sjukdomstillstand eller
funktionsvariation kan behdva stdd och
individuellt anpassade rad t.ex. av
fysioterapeut.

Fysisk aktivitet ar en viktig del i barn och
ungas motoriska, sociala och personliga
utveckling. Undersdkningar visar dock att fa
nar upp till rekommendationen, dvs. de allra
flesta ror sig for lite. Minst fysiskt aktiva
ar tjejer i gymnasiedldern. Tank dock pa att
aven uppmdrksamma dem som &r stressade av for
mycket traning.




Skarmtid och stillasittande




FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

Vi spenderar alldeles fér mycket tid
stillasittande, t.ex. framfoér skdrmar. Det finns
ett samband mellan 6kad skarmtid och psykisk
ohdlsa och o6vervikt/fetma.

Skdrmtid kan vara positivt men tar tid fran andra
viktiga aktiviteter som utevistelse, fysisk
aktivitet, somn och umgange med kompisar.

Det ska finnas tid for sammanlagt minst en timmes
fysisk aktivitet varje dag och det behdvs &ven
regelbundna roérelsepauser under hela dagen.

En digital livsstil med standig uppkoppling skapar
stress.

Det ar bra att lagga ifran sig sin mobiltelefon i
ett annat rum nar man behdver koncentrera sig
t.ex. pa skolarbete.

Ytterligare tips ar att lagga undan mobil och
andra skarmar minst en timme innan man lagger sig,
sd sover man battre.




Somn




FORSLAG PA FRAGOR Stod till skolskoterskan

For lite somn eller dalig somn forsamrar ungas
inlarningsférmaga, kroppsliga och psykiska
halsa samt livskvalitet.

Vi behdver sova for att hjarnan och kroppen ska
fa aterh&mtning. Under tiden vi sover bearbetar
hjadrnan intryck och upplevelser vi fatt till
oss under dagen. Det vi lart oss lagras i
hjarnan under natten.

Att sova tillrackligt mycket gor det lattare
for oss att hantera stress och livets
utmaningar.

Somnen kan paverkas negativt av stress och
psykisk ohalsa.

Manga som ar fysiskt aktiva under dagen tycker
att de sover battre.

Somnbehovet varierar mellan individer och
beroende pad alder, men de flesta i skolaldern
behéver 8-10 timmar.




Hur ser ditt dygn ut?
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Fo6r att md bra over tid behdver vi balans for hur
dygnets timmar anvdnds. FOr 13-17-aringar bor
sOmnen utgbéra 8-10 timmar per dygn och fysisk
aktivitet minst 1 timme.

Maltiderna ar en moéjlighet till social samvaro
och det ar viktigt att maten intas i lugn och ro,
helst vid matbordet.

Under skoldagar tillbringar de flesta barn i
denna aldersgrupp ca 7 timmar i skolan. Fritiden
som blir kvar behdvs fér aktiviteter,
utevistelse, sociala relationer, avkoppling och
"chilltid".

Delar av denna tid behdver 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
WWW.Swenurse.se



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

