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Upprinnelsen till denna text ar ett samarbeta mellan Norrbottens hdlsostrategi,
Norrbottens livsmedelsstrategi Néira Mat och Lérarutbildningen vid Luled tekniska
universitet. Meningen ar att texten ska fungera som ett kunskapsunderlag och som
en inspirationskalla for blivande och verksamma larare som ska behandla omradet
kost och halsa.

Vi som skrivit och sammanstallt texten ar:

Gunnar Jonsson Skolutvecklare, Nara Mat, Lansstyrelsen i Norrbotten samt
bitrddande professor i pedagogik vid institutionen fér konst, kommunikation och
larande vid Luled tekniska universitet.

Malin Sand Dietist och folkhélsostrateg vid Region Norrbotten.

Mari Maki Jonsson Biolog och universitetsadjunkt vid institutionen for konst,
kommunikation och larande vid Lulea tekniska universitet.

Maria Edholm Fritidspedagog och grundlarare for ak 4-6, universitetsadjunkt vid
institutionen for konst, kommunikation och larande vid Lulea tekniska universitet.
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Inledning

Den kost vi valjer att ata pdverkar i hog grad var halsa. Indirekt paverkar kosten
aven den omgivande miljon och det omgivande samhallet eftersom maten vi
dter maste produceras, processas och transporteras. Ur ett hallbarhetsperspektiv
ar darfor kost, halsa och miljé ndra sammanlankade med varandra och beror
saval social, ekonomisk och miljémassig hdllbarhet. Det &r darfor viktigt att alla
manniskor ges mojlighet att utveckla goda kunskaper om kost, hélsa och miljé.

1.1 Tva strategier i samverkan

Region Norrbotten arbetar systematiskt med att verkstalla Norrbottens
folkhdlsostrategi (2018-2026). | denna pekas mat och matvanor ut som en av

de storsta utmaningarna for en forbattrad hélsa i Norrbotten. For att forbattra
matvanor behéver manga olika aktorer samverka. Rektorer och larare blir i detta
sammanhang sarskilt viktiga eftersom de ar nyckelaktorer for folkbildning. En
annan strategi som ocksa prioriterar folkhdlsa ar Norrbottens livsmedelsstrategi Néira
Mat, som Lansstyrelsen i Norrbotten ansvarar for. | livsmedelsstrategin fokuseras
sarskilt pa hur och var maten produceras samt hur vi i framtiden kan sakerstalla att
vi inom ldnet nar sa hog sjalvférsorjningsgrad som mojligt. Saval folkhalsostrategin
som livsmedelsstrategin ar ur samtliga hdllbarhetsperspektiv; ekonomiska, sociala
och miljémassiga mycket viktiga. Agenda 2030 (Svenska FN-férbundet, 2017) ar
darfor en gemensam utgangspunkt.

Utifran det gemensamma intresset for kost, halsa och hallbar utveckling har ett
samarbete inletts mellan de tva strategierna. Under 2019 togs norrbottniska
kostrad fram, vilka lanserades under hosten 2019. Livsmedelsverkets kostrad
"Hitta Ditt Satt” ligger till grund for det norrbottniska konceptet, som férutom
hélsa, dessutom tar hansyn till norrbottniska forutsattningar for att producera

och konsumera héllbar mat. For att 6ka anvandningen av kostrdden har de tva
strategierna samverkat med Lararutbildare vid Luled tekniska universitet och
tillsammans tagit fram denna skrift. Syftet ar att texten ska tydliggora for larare och
lararstudenter hur kost, hdlsa och miljo kan integreras i framférallt undervisningen
i de naturvetenskapliga dmnena. Huvudsakligt fokus ligger pa undervisning

fran forskoleklass till arskurs sex men texten kan fungera val dven for larare som
undervisar barn och elever i andra aldersgrupper.

Sambandet mellan kost, halsa och miljé ar komplext och berér manga olika
kunskapsomraden. Exempelvis handlar hdlsa om mycket mer @n att vara frisk

och ma bra fysiskt. Det handlar i minst lika hog grad om att ma bra psykiskt och
om att kanna sig trygg och bekvam med sig sjalv. | en skolkontext kan temat

halsa behandlas som ett tema dar olika aspekter av halsa vavs samman genom

att kunskaper fran olika skolamnen integreras. Det kan ocksa behandlas som
separata delar inom olika skolamnen. Denna text handlar om hur de Norrbottniska
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kostraden kan forstds och forklaras med hjalp av det naturvetenskapliga innehall
som skolverkets kursplaner foreskriver. Kostraden behandlar framférallt vad vi bor
ata for att ma bra. Huvudfokus i denna ligger darfor pa kroppslig fysisk halsa och
valmaende. Darmed inte sagt att den psykiska halsan inte ar minst lika viktig.
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Undervisning om kost och
halsa

Det avsedda larandeobjektet

Undervisningen i skolan styrs av laroplan och kursplaner. Ur kursplanerna ska
lararen kunna lasa ut vad det ar for kunskaper och fardigheter som eleverna ska
fa mojlighet att ldra sig. Detta kan bendmnas som det avsedda ldrandeobjektet.
De olika kursplanerna berdor olika aspekter som ofta knyter an till varandra och pa
sa satt blir delar av samma sammanhang. | undervisningen ar det darfor vanligt
att olika dmnen integreras for att skapa helhetsforstaelse hos eleverna. Vanligt

ar att de naturvetenskapliga amnena behandlas just som naturvetenskap, men
betraffande kost och halsa finns det goda skal att integrera med andra @mnen,
exempelvis med hem- och konsumentkunskap och/eller med idrott och hdilsa

Nedan visas forst det centrala innehall som kursplanen for de naturvetenskapliga
amnena (biologi, kemi, fysik) i arskurs 1-3 foreskriver att undervisningen ska
behandla

Kropp och halsa

» Betydelsen av mat, somn, hygien, motion och sociala relationer for att ma bra.

* Manniskans kroppsdelar, deras namn och funktion.

» Manniskans upplevelser av ljus, ljud, temperatur, smak och doft med hjalp av
olika sinnen.

Kalla: Skolverket (2017)

For arskurs 4-6 har de naturvetenskapliga @mnenas kursplaner specificerats for
biologi, kemi och fysik. Kropp och hélsa ges dar storst utrymme inom biologin
men behandlas aven inom kemin.

Del ur kursplanen 4-6 Biologi

Kropp och héalsa

» Hur den psykiska och fysiska halsan paverkas av somn, kost, motion, sociala
relationer och beroendeframkallande medel. Nagra vanliga sjukdomar och hur
de kan férebyggas och behandlas.

* Manniskans organsystem. Organens namn, utseende, placering, funktion och
samverkan.

« Manniskans pubertet, sexualitet och reproduktion samt fragor om identitet,
jamstalldhet, relationer, karlek och ansvar.

Kalla: Skolverket (2017)
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Del ur kursplanen 4-6 Kemi:

Kemin i vardagen och samhallet
» Materialens kretslopp genom ravarors féradling till produkter, hur det blir avfall
som hanteras och sedan atergar till naturen.

» Matens innehall och naringsdmnens betydelse for halsan. Historiska och nu-
tida metoder for att férlanga matens hallbarhet.

» Vanliga kemikalier i hemmet och samhallet. Deras anvandning och paverkan
pa halsan och miljon samt hur de ar markta och bor hanteras.

* Fossila och férnyelsebara branslen. Deras betydelse for energianvandning och
paverkan pa klimatet.

Kalla: Skolverket (2017)

Aven i &mnet hem och konsumentkunskap utgdr Mat maltider och hilsa, ett
centralt innehall i undervisningen. Kursplanen galler for arskurserna 1-6. Det finns
darmed stort frirum for larare att genomféra undervisningen i progression med
andra amnen.

Mat, maltider och hélsa

* Recept och instruktioner och hur de kan lasas och féljas samt vanliga ord och
begrepp for bakning och matlagning.

+ Bakning och matlagning och olika metoder for detta.

» Planering och teknisk utrustning som kan anvandas vid bakning och matlag-
ning och hur dessa anvands pa ett sékert satt.

* Redskap och teknisk utrustning som kan anvandas vid bakning och matlagning
och hur dessa anvands pa ett sakert satt.

* Hygien och rengdring vid hantering, tillagning och férvaring av livsmedel.

» Olika verktyg som stod for planering av varierande och balanserande maltider
som hur maltiderna kan fordelas 6ver en dag.

« Maltidens betydelse for gemenskap.

Kalla: Skolverket (2017)

Kunskaper om halsa och livsstil ar ocksa framtradande i kursplanen i idrott
och hélsa. For arskurs 1-3 bendamns det som “"ord och begrepp fér samtal om
upplevelser av lek, halsa, natur- och utevistelser. | kursplanen for arskurs 4-6
utrycks det tydligare. Nedan visas det centrala innehallet i Halsa och livsstil.

Halsa och livsstil

» Kroppsliga och mentala effekter av nagra olika traningsformer.

» Kulturella och geografiska forhallanden i narmiljon som paverkar och maojliggor
valet av fysiska aktiviteter.

» Forebyggande av skador, till exempel genom uppvarmning.

» Ord och begrepp for samtal om upplevelser av olika fysiska aktiviteter och
traningsformer, levnadsvanor, kroppsuppfattning och sjalvbild.

Kalla: Skolverket (2017)
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Laroplanen for forskoleklassen tar upp under det centrala innehallet for "Lekar
fysiska aktiviteter och utevistelser: Kost, somn och fysisk aktivitet och hur det
paverkar hélsa och vélbefinnande”

Forforstaelse

Nar lararen utifran Laroplanerna vet vad eleverna ska ges mojlighet att lara sig kan
undervisningen borja planeras. Ett kannetecken for framgangsrik undervisning
ar att den utgar fran och bygger vidare pa elevernas forforstaelse. | forforstaelsen
ingdr de kunskaper, de erfarenheter och de férvantningar som eleverna har med
sig sedan tidigare. Utifran vad eleverna redan vet, ska skolans undervisning skapa
en progression mot djupare kunskaper. For att kunna skapa en brygga mellan
vad eleverna vet sedan tidigare och de forvantade kunskapsmalen som laroplan
och kursplaner skriver fram, bor lararen ta reda pa elevernas forkunskaper (Hattie,
2012). Vi ska inleda denna text med att fokusera pa hur elevernas forkunskap kan
undersokas.

Den allra mesta undervisningen i skolan sker pa en kollektiv niva, det vill saga
undervisningen sker i helklass. Lararen behover darfor bade ha en kansla for vilken
kunskapsniva som klassen som helhet befinner sig pa, men behover samtidigt

ha en kansla for vad de enskilda eleverna har for kunskap och vad de funderar

pa. Darfor kan olika metoder for att ta reda pa forkunskaper behéva komplettera
varandra.

Infoér en vanlig undervisning inom ett visst tema kan elevernas férkunskaper
undersdkas pa manga olika satt. Vanligt ar att lararen inleder ett nytt avsnitt
genom att tillsammans med eleverna utveckla en tankekarta (mind map) framme
vid tavlan. Med ett sadant forfarande kan den kollektiva kunskapen (den samlade
kunskapen i klassen) synliggoras. Det blir da ocksa maojligt att pa ett 6verskadligt
satt se vilka samband som eleverna ser (eller inte ser), mellan olika aspekter av ett
visst fenomen. Genom tankekartan far lararen ett underlag for att veta vad denne
behdver arbeta med dannu mer med i klassrummet. Ett annat vanligt satt for att ta
reda pa forforstdelse dr att be eleverna att gora teckningar eller skriva reflektioner
med fragor som de skulle vilja ha svar pa. Detta fangar i hogre grad kunskapen pa
en individuell niva och ger dessutom majlighet for lararen att fanga upp enskilda
funderingar som kanske inte skulle ha kommit fram under diskussioner i helklass.

Fokusgruppsamtal

Ytterligare ett satt att undersoka elevers forforstaelse kan vara att dela in klassen
i grupper dar de tillsammans far diskutera vad de vet och vad de skulle vilja veta
mer om. Infér framtagandet av denna text genomf&rde vi sddana samtal for att
sjdlva pa ett battre satt forsta hur elever resonerar. Vi genomférde darfor ndgra
fokusgruppsamtal med elever i forskoleklass, arskurs 2, 4 och 6. Studien ar inte av
den omfattningen att det gar att dra ndgra generella slutsatser om dess giltighet
i alla skolklasser och i andra sammanhang, men den ger en viss fingervisning om
vad som kan vara enkelt eller problematiskt for barn att forsta, och vi anvander
den som grund for de didaktiska férslag som ges i denna text.

11
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Syfte
Syftet ar att utveckla kunskaper om vad elever fran forskoleklass upp till arskurs sex
har for kunskaper om kost och hélsa.

Fragestallningar

De fragestallningar som vi genom att analysera fokusgruppsamtalen ville ha
svar pa 16d: Vilken innebérd Idgger eleverna i begreppet mat? Hur ser eleverna pd
relationen mellan kost och hdilsa? Vilka kunskapsskillnader finns det mellan elever i
olika drskurser? Hur argumenterar eleverna om kost och hdlsa?

Fokusgruppsamtal med elever i forskoleklass, ar 2,4 och 6

Fokusgrupp bendamns ofta som en grupp av personer som samtalar om ett givet
amne med en moderator vars syfte ar att styra samtalet med respondenterna
(fokusdeltagarna) under en given tidsperiod (Dahlin-lvanoff, 2011; Kreuger,

1994; Wibeck, 2011). En fokusgrupp karaktdriseras av att den @& homogen och

i denna studie bestod fokusgruppen av elever i grundskolan. For larare kan
fokusgruppsmetodik ibland vara ett bra satt for att undersdka vad eleverna
forstar och hur de resonerar. Det sker ocksa kontinuerligt Iarande under sjdlva
samtalen eftersom eleverna ges mojlighet att under samtalen utveckla kunskaper
tillsammans med varandra och tillsammans med lararen.

Under genomfdrandet av fokuskruppsamtalen fanns det en frageguide som var till
hjalp for eleverna och intervjuaren att halla fokus pa amnet. Det fanns en viss grad
av frihet for eleverna att prata relativt fritt inom amnet. Samtalet spelades in pa
ljudinspelare for att sedan transkriberas och analyseras.

Urvalet av deltagare till fokusgrupperna gjordes slumpartat bade betraffande de
skolor och betraffande de elever som kom att inga i studien. Det gjordes alltsa
inget urval for att fa spridning utifran exempelvis socioekonomiska parametrar.
En stravan var daremot att fa variation i alder, kon och livserfarenhet, med
férhoppningen att darigenom fa elevernas forstaelse belyst ur olika perspektiv.
Sammantaget kom 20 elever fran F-klass, arskurs 2, arskurs 4 samt arskurs 6 att
ingd i fokusgrupperna. Intervjupersonerna ar lovade konfidentialitet, darfor
namnges varken skola eller elever.

Vid analysarbetet med fokusgrupper ar det vanligt att man vill komma at det som
sdgs av deltagarna och vilket innehall som samtalet har. For att kunna analysera
innehallet i samtalet kan man anvdanda de metoder som man anvander for att
analysera material fran individuella intervjuer. Det finns inga sarskilda metoder
for att analysera material fran fokusgrupper (Wibeck, 2011) och den teoretiska
modellen ska vara val grundad i de data som samlats in. De data som samlats in
ska ge en battre forstaelse och forklara den process som har studerats (Forslund
Frykedal & Thornberg, 2015). Analysen av fokusgruppsamtalen har stravat efter att
finna likheter och skillnader i relation till de fragestallningar som hade stallts upp i
anslutning till syftet.
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Resultat av fokusgruppsamtal

Eleverna beskriver vad mat ar

Det finns ett monster i att eleverna ger begreppet mat olika innebérder. De olika
inneborderna kan benamnas Mat som matrdtter; Mat som ravaror samt Mat som
ndringsémnen.

Mat som matratter

Inom denna kategori beskriver eleverna mat i termer av matratter som gar att
tillreda. Ofta beskrivs den matratt som de tycker ar god, exempelvis makaroner
och kéttbullar, lasagne, hamburgare, grillat kott. De berdr ocksa sddan mat som de
inte tycker om exempelvis sill, blodpudding, artsoppa, palt. Denna syn att mat ar
matratter férekommer frekvent bland yngre elever och den svarar sannolikt mot
den erfarenhet de har frdn hem och skolbespisningar de har av vad mat ar.

Mat som ravara

Denna kategori svarar mot att eleverna beskriver maten i termer av olika
ravarugrupper, exempelvis kott, fisk och gronsaker. Eleverna beskriver i hdgre grad
kott som en enhetlig grupp livsmedel medan gréonsaker ges en mer differentierad
beskrivning genom flertalet exempel pa gronsaker sdsom tomat, paprika, gurka,
spenat, broccoli, morot, drtor, bonor. Eleverna talar ocksd om olja, fisk, mjolk/
smor, potatis, spannmal och brod. Fibrer tas upp i samband med att de talar om
gronsaker och brod. Detta satt, att beskriva mat som ravaror ar vanligast bland de
aldre eleverna men férekommer dven bland de yngre eleverna.

Mat som naringsamnen

Till denna kategori har forts svar dar eleven for fram nyttigheter som finns i mat.
Framforallt beskrivs ndringsamnen sadsom kolhydrater, fett och protein. Aven jarn
och vitaminer namns. Eleverna talar ocksa om energi och att man far energi av mat
och att man behdver energi for att orka. Energi beskrivs som ndgot man far av mat
och som nagot som man behdver for att orka. Detta satt att tala om mat i termer
av naringsamnen forekom uteslutande hos de dldre eleverna och det framkom i
samtalen att de lart sig detta i hem och konsumentkunskapen.

Samband mellan kost och halsa

| elevernas samtal om varfor vi ater och hur kropp och halsa paverkas av maten
framkommer det tva olika satt att beskriva samband mellan kost och halsa. Dessa
kan beskrivas inom tva olika kategorier: Kroppen behéver nyttigheter, samt; Vad som
dr nyttigt respektive onyttigt.

Kroppen behover nyttigheter

De flesta av eleverna i fokusgrupperna beskriver att var kropp behéver vitaminer,
kolhydrater och vatten for att leva, vixa och ma bra. Arskurs 6 har kunskap

om kostcirkeln, de beskriver relationen mellan olika delar av kostcirkeln och
ndringsdmnen exempelvis: "Ja jag vet att den dar ar viktig (pekar pa gronsaker),
spannmal ar ocksa ratt viktigt” Eleverna beskriver ocksa att mat ger energi; "energi



HITTA DITT SATT - KOST, HALSA OCH MILJO | NO-UNDERVISNINGEN

finns i gronsaker”. Eleverna beskriver aven att for att ma bra behéver vi mineraler,
vitaminer och andra ndringsamnen; En elev sdger ndgot om jarn, en annan elev
sdger att det finns i spenat. | arskurs 4 beskriver eleverna vad vi kan ata for att fa

i oss vitaminer och relaterar det till gronsaker, frukt och mjolk. Nagon elev kan
beskriva att protein finns i kott och att gréonsaker innehaller nyttiga vitaminer.
F-klassen relaterar pa ett enklare satt till att mat behovs for att man ska kunna rora

pa sig.

Nyttigt och onyttigt

De flesta elever beskriver vad som ar nyttig respektive onyttig mat. Ofta patalas
att det som ar onyttigt ofta ar gott. De beskriver exempelvis att chips inte ar
nyttigt men att det ar gott. De sdger att chipsen inte ar nyttig eftersom det ar
friterat. Lask ar en annan produkt de beskriver. De vet att lask innehaller en stor
mangd socker som inte ar nyttigt, men de menar att lask ar gott: "Lask, dar ar det
socker och aspartan, nej inget bra, men det ar gott”. | Férskoleklassen namner
ingen snabbmat eller skrapmat, vilket daremot beskrivs i arskurs 2, 4 och 6.
Eleverna beskriver aven varfor det ar onyttigt, att det ar mycket fett i den typen
av mat. Godis ar ndgot som alla grupper beskriver som gott men onyttigt for att
det innehaller fér mycket socker. | F-klassen tar de dven upp att man far hal i sina
tander av godis och ont i magen.

Likheter och skillnader mellan elever i olika aldrar

Pa ett 6vergripande plan gar det att se att elever i de lagre arskurserna ofta
bendmner ord som &r relevanta i samtal om kost och halsa. De har dock ibland
svart att ge argument for sina pastaenden. F-klassen beskriver matréatter, de
beskriver inte ndaringsamnen i relation till kostcirkeln, de uttrycker att de ater
grénsaker for att froken séger det dr nyttigt. Arskurs 2 beskriver matpyramiden
eftersom den finns i matsalen, de beskriver inte ndringsamnen i relation till
betydelse for kroppen. De beskriver matrétter men inga ravaror namns. Arskurs
4 beskriver inte ndringsdmnen och deras betydelse for kroppen eller var de

finns i maten. Beskriver matritter, inte ravaror. Arskurs 6 beskriver till viss del vad
energi och mat har for relation. De beskriver dven till viss del den effekt som olika
matratter har pa kroppen. Endast elever i arkurs 6 beskriver kostcirkeln och de kan
aven relatera naringsamnen till kostcirkelns delar vid samtalet.

Elevernas satt att argumentera

Ett argument kdnnetecknas av att det finns ett pastdende som féljs av en
forklaring, eller ett beldagg for pastaendet. Ett exempel pa ett argument kan
vara "Kroppen behdver protein for att kunna bygga muskler”. Detta exempel
var faktabaserat. Bland de intervjuade eleverna kunde det urskiljas tre olika satt
att argumentera: Eleverna byggde sina argument pd fakta, Eleverna byggde sina
argument pé vérderingar och Eleverna byggde sina argument pd hérsdgner.
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Har aterges nagra citat som exemplifierar olika satt att argumentera:

Faktabaserad argumentation

"Kroppen behdver vitaminer som finns i gronsaker for att kunna réra pa sig”.
"Mjolk ar nyttigt, mjolken kommer fran kon som ater grds och den har flera magar”

"Mycket fett i skrapmat och om man inte forbranner det blir det 6vervikt”

Varderande argumentation
"Men det har ar gott! Jag tycker att de har fel.”

Argumentation som bygger pa horsagen
"Froken har berattat att det ar nyttigt och sager att vi sak ata gronsaker”

“Jag har hort att vi inte kan odla sa mycket gronsaker i Norrbotten, de gamla
gubbarna vill inte dta s& mycket gronsaker. Kétt och potatis vill de ha”

Slutsatser om elevernas satt att forsta mat

| datamaterialet framkommer det en utveckling och progression av kunskaper.
Yngre elever kan ofta bendmna och anvanda rétt ord i ratt sammanhang. De har
dock ofta svart att férklara eller argumentera fér sina pastdenden. Aldre elever har
en djupare forstdelse och kan i hdgre grad ange korrekta forklaringar. Samtliga
elever verkar besitta forhallandevis goda kunskaper om vad som ar nyttig och
onyttig mat, men som ovan papekats, kan de ibland men inte alltid, forklara
varfor det ar sd. Detta resultat ligger i linje med foérklaringar om hur kunskaper
utvecklas. Kunskapsutveckling borjar ofta med att vi lar oss ord. Dessa ord satter vi
i sammanhang och vi lar oss sa smaningom att forklara vad vi menar.

Det som framkommit av var fokusgruppundersdkning far stod av tidigare
forskning. | en artikel skriven av Corney, Eves, Kipps, Lumbers och Noble (2000)
refereras till studier som visar att elever ar 1-5 har god medvetenhet om kost

och att deras kunskap om nadringsamnen ar forhallandevis bra. Eleverna har en
tydlig dsikt om vad som var halsosam respektive ohdlsosam mat. Likasa beskriver
Turner (1994, 2007), att elever har kunskap om behovet av mat for att vaxa, ha en
god halsa samt att mat ger energi. Eleverna visste dven att vitaminer och fibrer

var bra och att socker och fett var daligt fér dem. Dock hade eleverna en svag
forstaelse for naringsamnenas funktion i kroppen. Turner (ibid) problematiserar
ocksa att det var liten eller saknades relation mellan elevernas upplevelse av
skollunchen och den undervisning som handlade om naringsamnen och mat.

Det skulle alltsa finnas en magjlighet att forbattra elevernas forutsattningar for
larande om skollunchen i hogre grad sadgs som en resurs for undervisningen.
Bergstrom, Jonsson och Shanahan (2010) argumenterar i sin studie att elever ar

4 kan fordjupa och nyansera sina kunskaper nar det handlar om mat och vad

man ska dta, genom att eleverna involveras i undervisning som medforskande
aktorer. En slutsats som kan dras, ar att for att ge eleverna mojlighet att utveckla
de kunskaper som laroplan och kursplaner beskriver, behover elevernas kunskaper
fordjupas och utvecklas. Ur ett lararperspektiv blir det da relevant att diskutera och
problematisera vad kunskap ar och om det finns olika sorters kunskap.
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Kunskapskvalitéer

Laroplanen beskriver olika kunskapsformer som fakta, férstaelse, férdighet och
fortrogenhet. Som larare i skolan ska vi arbeta for att utveckla samtliga dessa
kunskapsformer. En i undervisningssammanhang (inte minst inom betygsattning
och bedémning) ofta anvand taxonomi for att beskriva olika kvalitéer av kunskap
ar Blooms taxonomi (Bloom & Krathwohl, 1956) (reviderad 2001). Den taxonomin
beskriver olika kunskaper som hierarktiskt ordnade dar den enklaste och mest
elementdra kunskapen ar att kunna bendamna eller minnas ndgot. Ndsta steg i
hierarkin blir att forsta, exempelvis att kunna forklara. Darefter kommer nasta
steg; att kunna tillampa, det vill séga anvanda kunskapen till ndgot, exempelvis till
att handla mat. De hogsta kvalitéerna i Blooms taxonomi ar att kunna analysera,
vardera och skapa nytt.

Som larare i skolan maste stravan vara att erbjuda eleverna att utveckla sa
avancerade kunskaper som mojligt. Av var enkla studie ser vi att eleverna 6verlag
ligger pa vad som skulle kunna beskrivas som basala kunskaper, de vet, minns
och kan bend@mna, exempelvis vad som ar nyttigt eller onyttigt. Lararens uppgift
blir ddrmed att fordjupa kunskaperna sa att eleverna ocksa forstar, kan forklara,
tillampa, analysera och vardera. Pa sa satt 6kar mojligheten att eleverna nu och i
framtiden ska kunna fatta vdlgrundade beslut som roér mat, halsa och miljo.
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Norrbottens folkhalsostrateg
och kostraden

Foljande avsnitt syftar till att 6ka forstdelsen for levnadsvanornas paverkan pa
halsan samt vikten av att tidigt i livet fa kunskap om vad som &r hdlsosamma
levnadsvanor och, i detta fall, i synnerhet halsosamma matvanor.

Genom att rora pa sig i form av vardagsaktiviteter, vardagsmotion och trénings-
aktiviteter samt dta hdlsosamt, regelbundet och sluta ata néar vi ar matta sa mar
vi battre, saval kortsiktigt som langsiktigt (Wagenius, 2019). Denna information
ar idag mer eller mindre allmangiltig. Dessutom har media pa senare tid mer
och mer uppmarksammat forskning som visar pa det positiva sambandet
mellan fysisk aktivitet och forbattrad fysisk och psykisk halsa, samt att elevers
koncentrations- och inlérningsformdaga forbattras om de boérjar dagen med
frukost samt far rora pa sig regelbundet under dagen. Trots all information

och kunskap om vilka levnadsvanor vi manniskor mar bra av sa visar resultat
fran befolkningsundersokningar gang pa gang att det finns mer att 6nska om
befolkningens levnadsvanor. Detta tyder pa att ndgot annat @n endast kunskap
och information kan behdvas for att férebygga framtida folkhalsoproblem.

Precis som med mdnga andra levnadsvanor verkar kostvanorna som etableras i
ung alder félja med individen in i vuxen alder. Manga faktorer paverkar kostvanor.
Exempelvis tillgangen till naringsrik mat i de olika miljoer individen vistas i (till
exempel skola och fritidsverksamhet), kostvanor i hemmet, samt jamnarigas
matvanor. Troligtvis paverkar dven samhallsideal, trender, och reklam, barn och
ungas matvanor.

For manga vuxna ar det en utmaning att félja raden om och bibehalla sunda
levnadsvanor. Det kan tankas vara an svarare for barn och unga som annu
utvecklas (bl.a. i konsekvenstankande), och ar identitetssokande, att gora dessa
anstrangningar for en (framtida) god hélsa. Barn dr dessutom beroende av de
vuxnas val och den kontext de lever i, det vill saga familjens vanor. Troligtvis
behovs generella och strukturella insatser pa bred front for att en positiv
forandring ska kunna ske. Flera huvudman, organisationer, sektorer, och aktorer
behdver samarbeta i samma riktning for att hjalpa barn och unga att tidigt skaffa
goda halsovanor och sedan bibehalla dem utan att det behdver vara ett aktivt
val fér den enskilda individen. Arbetssattet brukar ibland kallas for “att skapa
hélsa utan att nodvandigtvis prata om halsa” (Wagenius, 2019). Exempelvis sa kan
saval skola, vuxna i hemmet, ideella aktorer, hdlsovarden, sdsom tjanstepersoner
inom stadsplanering, med flera stétta barn och unga i att leva sunt utan vidare
eftertanke — direkt eller indirekt.
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Norrbottens Folkhalsostrategi

Norrbotten star infor en demografisk utveckling som utmanar vélfarden. Antalet
aldre okar, vilket gor att omsorgsbehovet 6kar samtidigt som de i arbetsfor dlder
minskar. Detta betyder att farre i arbetsfor dlder kommer att behodva forsorja fler
aldre och yngre. En av nycklarna for att klara det 6kade kompetensbehovet, men
ocksa for att fler ska kunna leva ett gott liv, ar en forbattrad och mer jamstalld
och jamlik folkhdlsa (Norrbottens Folkhdlsostrategi, 2018-2026). Idag ar folkhalsan
ojamlikt fordelad mellan olika grupper i befolkningen, vilket gor det till ett
komplext omrdade som krdver insatser pa manga plan. For att underlatta detta har
en folkhdlsostrategi arbetats fram i Norrbotten. Den ska hjdlpa till att samordna
alla resurser, se till att alla jobbar mot samma mal samt fungera som ett stod

for alla som arbetar med folkhalsan i Norrbotten. Norrbottens Folkhalsostrategi
togs fram av Region Norrbotten, Lansstyrelsen och Norrbottens Kommuner.
Folkhalsostrategin galler under dren 2018 till 2026.

| den dterkommande undersékningen Hdlsa pd lika villkor (Region Norrbotten,
2018a) framkommer det att norrbottningarna har simre halsa i vissa avseenden
an ovriga riket. Fler blir sjuka i hjart- och karlsjukdomar och fler har smarta och
vark. Norrbotten har ocksa hogst andel med 6vervikt/fetma. Norrbottningarna har
aven kortare forvantad medellivslangd och skattar sin halsa lagre. Samtidigt visar
undersoékningar att norrbottningarna kdanner sig mer trygga, mindre stressade
och har mer tillit till andra manniskor, vilket ar positiva egenskaper att forvalta
och bygga vidare pa. Skillnaden i hdlsa ar stor mellan olika grupper i Norrbotten.
Faktorer som spelar in och paverkar hélsolaget ar framfor allt kon men ocksa
bostadsort, utbildning och arbete. Aven bland barn och unga finns skillnader i
halsa.

Den ojamlika halsan

Jamlik halsa ar att alla ska ha en rattvis mojlighet att uppna sin fulla halsopotential
eller att ingen ska missgynnas fran att na detta mal om det kan undvikas.

Ojamlik halsa ar skillnader i halsotillstand mellan grupper och individer som ar
onddiga, mojliga att undvika och som dessutom anses orattvisa (Janlert, 2000).
Att manniskor mar olika bra och lever olika lange beror till stor del pa skillnader i
levnadsvanor och livsvillkor. Idag ar det ocksa val kadnt att levnadsvanor hor ihop
med utbildningsniva och att halsan ofta ar samst hos dem som har samst ekonomi
och livsvillkor. Troskeln till att géra hdlsosamma val, for sig sjalv och sina barn, ar
olika hog beroende pa i vilken kontext personen vaxer upp under eller befinner

sigi.

Halsoklyftorna bérjar salunda inte med levnadsvanor utan ér till stor del en
produkt av ofta givna och sallan valda livsvillkor (Norrbottens Folkhalsostrategi,
2018-2026). De storsta effekterna pa folkhalsan kommer darfor inte uppnas med
ensidiga satsningar pa overtalningskampanjer om en mer halsosam livsstil. En bra
start i livet, en trygg och stimulerande boendemiljo, mojlighet till forsorjning ar
exempel pa strukturella skyddsfaktorer som dkar forutsattningarna for individer
att gora mer halsosamma val. Ett framgangsrikt folkhalsoarbete handlar ofta om
att 6ka forekomsten av paverkbara skyddsfaktorer och minska riskfaktorerna.
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Hélsans bestdmningsfaktorer

8 Socialt

| nitverk vaner

Den yttersta halvcirkeln star for omgivningsfaktorer, sedan foljer livsvillkor, levnadsvanor/
livsstil, sociala natverk, individen samt de opaverkbara individuella faktorerna alder, kon
och arv. Har illustrerat av Lansstyrelsen Vasterbotten.

Nationella folkhdlsomalet ar att skapa samhalleliga forutsattningar for en god
och jamlik hélsa i hela befolkningen och sluta de paverkbara halsoklyftorna
inom en generation. Norrbottens folkhalsostrategi syftar till att stimulera till ett
mer systematiskt folkhdlsoarbete for att utjamna skillnader i hdlsa och forbattra
folkhélsan i lanet.

Halsa definieras av WHO och tillika svenska Socialstyrelsen som ett tillstand av
fysiskt, psykiskt och socialt vdlbefinnande, och inte endast franvaro av sjukdom
eller skada. En god folkhalsa ar inte bara god utan ocksa jamnt fordelad i
befolkningen. Folkhélsa dr halsan pad befolkningsnivd medan begreppet hélsa
avser individens halsa.

Prioriterade omraden

Dialog med norrbottningarna och analys av norrbottnisk hdlsodata visar pa nagra
omraden som har sdrskild betydelse fér norrbottningarnas halsa Norrbottens
Folkhalsostrategi prioriterar darfér dessa fyra omraden:

- Utbildning och livslanga larandet
Utbildningsnivan och det livsldnga larandet ska 6ka och bli mer jamlikt och
jamstallt.

- Forbattrade levhadsvanor
Levnadsvanor som paverkar halsan positivt ska 6ka i omfattning och bli mer
jamlika och jamstallda.

20
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- Normer och vérderingar
Normer och vdrderingar som framjar den jamlika och jamstallda halsan ska
starkas.

- Systematiskt folkhalsoarbete
Kommuner och regionala foretradare arbetar systematiskt med folkhalsa.

Halsoframjande och sjukdomsférebyggande insatser

Med hélsoframjande atgarder/miljoer avses sddana som underlattar for manniskor
att gora halsosamma val men ocksa att sjalv ta ansvar for sitt fysiska, psykiska och
sociala valbefinnande. Exempel pd hélsoframjande atgarder ar upplysta och trygga
motionsspar, stodd med laxldsning, halsosamtal, osv.

Sjukdomsférebyggande eller preventivt arbete ar insatser i syfte att undanréja
risker och orsaker till ohdlsa och sjukdom. Det kan vara att stotta forandring av
ohadlsosamma levnadsvanor, exempelvis rokstopp, arbetsmiljoarbete, vaccinationer
eller handlingsplaner mot mobbning. Om insatserna syftar till att reducera en
riskfaktor kallas den sjukdomsférebyggande. Om den syftar till att oka tillgangen
till en skyddsfaktor (friskfaktor) kallas den hélsoframjande. Ofta 6verlappar hélso-
framjande och sjukdomsférebyggande insatser varandra (Socialstyrelsen, 2018).

Levnhadsvanor vuxna

Ohaélsosamma levnadsvanor (tobaksbruk, riskbruk av alkohol, ohdlsosamma
matvanor eller otillracklig fysisk aktivitet) ar vanliga i befolkningen. Halften av alla
kvinnor i Sverige och tva tredjedelar av alla man har minst en ohdlsosam levnads-
vana (Socialstyrelsen 2018). Ohdlsosamma levnadsvanor bidrar tillsammans till
cirka en femtedel av den samlade sjukdomsbérdan i Sverige och sjukdomar
orsakade av ohdlsosamma levnadsvanor ses som en av framtidens storsta
hadlsoutmaningar. Goda levnadsvanor kan férebygga 80 % av all kranskarlsjukdom
och stroke samt 30 % av all cancer. Tobaksrokning ar den levnadsvana som medfor
hogst risk for ohdlsa medan ohdlsosamma matvanor ar den levnadsvana som
bidrar till mest ohdlsa (vuxna), da foreteelsen ar sa utbredd i befolkningen. |
Norrbotten finns sarskilt stora férbattringspotential inom omradena stillasittande
samt matvanor (Region Norrbotten 2018b).

Kostvanor vuxna

Hur ofta en person ater frukt och gronsaker anvands ofta som indikator pa hur
halsosam personens kost ar éverlag. Rekommenderat intag ar 500 gram/dag.

Da de flesta séllan vet hur stor volym/vikt man dter av ett visst livsmedel stélls i
kostundersokningar istallet frdgan om antalet ganger per dag man ater frukt och
gronsaker. Det som da raknas som rekommenderat intag motsvaras av 5 ganger
per dag. | senaste enkdtundersdkningen Hdlsa pd lika villkor (Region Norrbotten,
2018a) framgar att endast 3 av 100 man och 9 av 100 kvinnor i Norrbotten
(dldersspann 16-84 ar) ater frukt och gronsaker enligt rekommendationen om
minst 5 gdnger om dagen, att jamféra med 5 av 100 av mannen och 11 av 100 av
kvinnorna i riket. Varken i lanet eller riket ats darmed frukt och grénsaker i den
utstrackning som behovs. Det ar allvarligt att narmare halften av mannen och var
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fiarde kvinna i Norrbotten ater sa lite frukt och gronsaker att det ar kopplat till
halsorisk. Kostvanor tycks inte ha blivit battre senaste 10 dren sett till nationella
folkhdlsoenkaten. Livsmedelsverkets slutsatser efter sina kostundersékningar
Riksmaten vuxna 2010/2011 (Livsmedelsverket, 2012) var att svenskarna ater for lite
gronsaker, frukt, fisk, fibrer, och fullkorn och fér mycket socker, méttat fett och salt.

Andel i Norrbotten som Zter riskabelt lite frukt och grénsaker (0-1.3 ggr/dag), fordelat
pa aldersgrupp och kén. Jimfort med riket 2014 och 2018 (réda staplar)
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Figur fran Halsobokslut 2018, Region Norrbotten.

Halsolage barn och unga i Norrbotten

Elever i forskoleklass, i arskurs fyra, sju, och ar ett i gymnasiet i Norrbottens lan

ges arligen mojligheten att besvara fragor om halsa och levnadsvanor i enkatform

i samband med ett hdlsosamtal med skolskoterskan. Enkaten behandlar flera
halsoomraden, bland annat sjalvskattad halsa, social och fysisk skolmiljo, matvanor,
fysisk aktivitet, skarmvanor samt tobaks- och alkoholkonsumtion. Enkatsvaren
analyseras och sammanstalls drligen i en rapport av Region Norrbotten for att folja
skolelevers hélsa (Wagenius, 2019).

Halsosamtalen i skolan 2018/19 visar att de flesta eleverna i Norrbottens lan

mar bra men att utvecklingspotential finns gallande halsa, arbetsmiljé och
levnadsvanor. For elever i arskurs fyra ar det framst den psykosociala hélsan och
arbetsmiljon som kan forbattras tillika kan framjande insatser inforas for att stotta
eleverna att bibehalla de sunda levnadsvanor och den goda hélsan de uppvisar
i denna aldersgrupp men gj i lika stor utstrackning bland de aldre eleverna. |

de aldre elevgrupperna (arskurs sju och forsta dret i gymnasiet) ar det framst
den psykiska halsan och upplevelser av stress i skolan som behdver forbattras.
Storst forbattringsbehov finns i gruppen flickor. Resultaten pekar mot att fler
goda kostvanor och 6kad fysisk aktivitet for den dldre elevgruppen skulle kunna
forbattra elevernas hélsa - i realtid saval som for framtiden (Wagenius, 2019).
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Detta, tillsammans med en forbattrad psykisk halsa, ar mest troligt ett adekvat satt
for att minska framtida sjukdomsbdrda for Norrbottens befolkning och bér ses
som ett viktigt steg i linje med Norrbottens Folkhalsostrategi. Genom att arbeta
tillsammans 6ver verksamhetsgranser med framjande och férebyggande insatser
for en jamlik och jamstalld halsa kan individers livskvalitet forbattras, likafullt den
gemensamma folkhalsan.

Levnadsvanor barn och unga

Levnadsvanor som formas i ung alder féljer ofta med individen i vuxen dlder och
kommer paverka individens hdlsa savdl i ung dlder som framtida hdlsa och halso-
vanor. Exempelvis visar studier att riskbeteenden som en ungdom skaffar sig (som
alkohol- och tobakskonsumtion eller beteenden som leder till 6vervikt och fetma)
bidrar till somatiska sjukdomar som vuxen (som hjart- och karlsjukdomar, cancer
och typ 2-diabetes) (Wagenius, 2019).

Tidigare analyser av data fran halsosamtalet i skolan visar att det finns inbordes
samband mellan levnadsvanor pa sa vis att en god levnadsvana samvarierar med
andra goda levnadsvanor (ex. finns samband mellan att dta frukost varje skoldag,
att vara fysiskt aktiv pa fritiden, dricka soétade drycker i mindre utstrackning och
spendera mindre tid framfor skdarm pa fritiden). Det starkaste sambandet syntes
mellan skarmtid och att dricka sotade drycker (ju fler timmar framfor skarm desto
hégre konsumtion av sotade drycker).

Resultaten fran enkatundersékningen lasaret 2018/19 visar att det &@r en
forhallandevis 1dg andel unga som konsumerar alkohol, tobak och droger. Dock
verkar den tidigare trenden av minskning i ungas konsumtion av alkohol och tobak
ha stagnerat. Elever i arskurs fyra visar pa goda kostvanor och manga, men inte
majoriteten, ndr upp till rekommendationerna for fysisk aktivitet (60min per dag).
Dock pekar resultaten mot att de goda vanorna gallande kost och fysisk aktivitet
forsamras successivt i takt med okad alder.

Nar det galler dvervikt och fetma, kost och fysisk aktivitet och stillasittande sa finns
en hel del att arbeta med i lanet. Framforallt pojkar har ett hégre laskdrickande och
en 6vervikt och fetma som tydligt 6kar med aren till det att de blir vuxna.

Kostvanor barn och ungdomar

Elevernas kostvanor mats i elevhalsoenkaten genom fragan om hur manga
skoldagar per vecka eleven ater frukost, lunch och middag. Samt genom frdgan
om hur ofta eleven ater i) gronsaker och rotfrukter; ii) frukt eller bar; iii) fisk eller
skaldjur; iv) bullar, kakor, choklad, godis eller chips; v) sdtade drycker. Nationell data
visar att matvanorna har forbattrats sedan 2001 bland svenska elever (oavsett kon)
gallande gronsaker, lask och godis men att de férsamrats gdllande frukostvanor
samt att det ar fa som éater frukt varje dag (Wagenius, 2019).

Majoriteten av lanets elever dter frukost varje dag men andelen minskar tydligt
successivt med stigande drskurs. Att ata frukost brukar generellt vara en indikator
pa ett mer halsosamt maltidsmonster. De flesta av lanets elever ater lunch varje
dag men andelen som ater lunch minskar, precis som med frukosten, tydligt
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mellan drkurs fyra och arskurs sju. | gymnasiets forsta ar har andelen elever som
ater lunch varje dag 6kat i jamforelse med arskurs sju, framst i gruppen pojkar.
Resultaten for [asaret 2018/19 visar att 93 procent av eleverna i arskurs fyra ater
lunch varje skoldag (oavsett kdn), i drskurs sju har andelen minskat till 67 procent
for gruppen flickor och 68 procent for gruppen pojkar. | gymnasiets forsta ar har
andelen okat till 74 procent for gruppen flickor och 75 procent for gruppen pojkar.
Ocksa majoriteten av lanets elever dter middag varje skoldag. Det ar vanligast att
elever ater middag varje dag i arskurs fyra, jamfort med aldre drskurser. Resultaten
pekar mot att andelen elever som ater middag varje skoldag minskar successivt
med stigande arskurs i gruppen flickor medan skillnaderna mellan arskurserna i
gruppen pojkar forst framtrader mellan arskurs sju och forsta aret pa gymnasiet.

Pa fragan om antalet ganger per vecka eleven ater fisk ar det vanligast att elever

i arskurs sju, samt i gruppen pojkar i arskurs ett i gymnasiet, svarar att de ater fisk
nagra ganger i veckan. Det dr vanligast att elever i arskurs fyra och i gruppen flickor
i gymnasiets forsta ar svarar att de ater fisk en gang i veckan eller mer sallan. Det
ar vanligare att gruppen flickor ater fisk ndgra ganger i veckan i arskurs fyra, an
gruppen pojkar medan det i de tva aldre arskurserna visas ett motsatt monster.
Resultaten for [asar 2018/19 visar att 52 procent av gruppen flickor och 53 procent
av gruppen pojkar i drskurs fyra svarar att de ater fisk ndgra ganger i veckan eller
oftare. Motsvarande siffra i arskurs sju ar 53 respektive 59 procent, och i forsta aret
i gymnasiet 52 procent respektive 59 procent. Bara drygt halften av eleverna nar
saledes upp i rekommenderat fiskintag om 2-3 ggr/vecka.

Det ar vanligast bland elever i arskurs fyra (jamfort med de hégre arskurserna)
och bland flickor (jamfort med pojkar) att data gronsaker/rotfrukter en gang per
dag eller oftare. Det ar dven i arskurs fyra skillnaderna mellan kénen dr som minst
for att sedan successivt 6ka nagot med stigande arskurs. Skillnaderna mellan
arskurserna verkar vara relativt liten for gruppen flickor medan det i gruppen
pojkar skett en relativt stor minskning i andel elever som ater gronsaker/rotfrukter
en gang per dag eller oftare mellan drskurs fyra och arskurs sju. | arskurs fyra

ar det ca en tredjedel av eleverna som ater frukt/bar tva ganger per dag, ca en
tredjedel en gang per dag och ca en tredjedel ndgra ganger i veckan. | de tva aldre
arskurserna svarar de flesta att de ater frukt/bar ndgra ganger i veckan. Det verkar
vara vanligare bland flickor att ata frukt/bar an bland pojkar, storst skillnad syns i
gymnasiets forsta ar.

Undersdkningen Riksmaten ungdom 2016/2017 (Livsmedelsverket, 2018) som
genomfors nationellt av Livsmedelsverket visar ett genomsnittligt intag om

221 gram frukt, gronsaker och baljvaxter dagligen for pojkar samt 243 gram for
flickor, vilket sdledes bara ar knappt halften av rekommenderat dagligt intag om
500 gram per dag.

Det ar vanligast att elever i drskurs fyra i Norrbotten svarar att de ater godis,

chips, bullar eller liknande en gang i veckan eller mer sdllan, medan det i de dldre
arskurserna ar mer vanligt att svara att man ater godis med mera ndgra ganger

i veckan. Andelen som &ter godis med mera nagra ganger i veckan eller oftare
verkar 6ka successivt med stigande drskurs. Konsskillnaderna dr som storst i drskurs
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fyra (med en storre andel pojkar som ater godis ndgra ganger i veckan eller oftare)
for att sedan jamna ut sig i de tva aldre drskurserna. Resultaten for lasar 2018/19
visar att det i arskurs fyra ar 44 procent i gruppen flickor och 53 procent i gruppen
pojkar som ater godis med mera ndgra ganger i veckan eller oftare. Motsvarande
siffror i arskurs sju ar 58 procent respektive 59 procent, samt i gymnasiets forsta

ar 70 procent, oavsett kon. Att frekvent dricka lask, energidryck eller annan sétad
dryck ar vanligare bland pojkar én bland flickor i lanet bade i arskurs sju och
gymnasiet men med hogre nivaer i gymnasiet bland bade flickor och pojkar.

Bland deltagarna i Livsmedelsverkets undersokning Riksmaten ungdom 2016-17
(ibid) var det en storre andel barn i hushall med hogre utbildning eller inkomst
som uppgav att de ater fisk minst en gang i veckan och gronsaker dagligen.
Samtidigt drack barn i hushall med lagre utbildningsniva oftare sockersétad
dryck mer dn en gang i veckan. Overvikt var mindre vanligt i hushall med hég
utbildningsniva samt i mer tatbebyggda kommuner.

Breda, langsiktiga insatser som involverar manga olika samhallsaktorer konkluderar
Livsmedelsverket behdvs for att minska de sociala klyftorna i samhallet och
utjdamna skillnaderna i matvanor och halsa. Exempel pa insatser av betydelse for
ungdomar ar att gora halsosam mat mer tillganglig och begransa marknadsféring
av ohdlsosam mat.

Livsmedelsverkets undersokning av barn och ungdomars matvanor visar att barn
ater alldeles for mycket feta, sockerrika men naringsfattiga livsmedel. Nastan en
fiardedel av kalorierna kommer fran dessa livsmedel. Om barnet ska fa i sig alla
naringsamnen kroppen behover, utan att ga upp i vikt, finns det inte plats for
sarskilt mycket sddan mat.

Overvikt och fetma

Den egna kroppsuppfattningen mats inte i Norrbottens elevhalsoenkat men
nationellt sett dr det vanligare bland pojkar att de ar néjda med sin kropp an flickor
oavsett alder (Livsmedelsverket, 2018). Kroppsuppfattning ar ett subjektivt matt
dar individen varderar sin kropp och relaterar den till radande samhallsnormer.
Studier har visat att generellt sett sa utvecklar unga en negativ bild av sin kropp
med stigande alder. Vidare adr en negativ uppfattning av den egna kroppen
korrelerad till en mangd negativa hélsofaktorer sdésom hdgt BMI senare i livet,
psykisk ohalsa, psykosomatiska symptom, l1dg grad av fysisk aktivitet och 1ag grad
av frukt- och grénsaksintag (Wagenius, 2019). Utover detta finns det samband
mellan negativ kroppsuppfattning och bantning samt hetsatning, faktorer somi
sin tur ar korrelerade med ytterligare negativa halsofaktorer. Tidigare resultat fran
undersokningar gallande elever i Norrbotten visar att det dr vanligare bland dem
som skattar sin halsa som god att dven vara néjd med sin kropp och vice versa.

Diagrammet nedan visar resultaten for overvikt och fetma, fordelat 6ver kdn och
alder, over tid i Norrbottens lan. Ingen storre utveckling sker at ndgot hall i lanet
gallande 6vervikt och fetma bland barn och ungdomar. Nagot som kan vara
intressant att folja ar tendensen att 6vervikt/fetma minskar i gruppen pojkar i
gymnasiet under de tre senaste aren, men det laga antalet respondenter i gruppen
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goOr att resultatet ar osakert. Ett kdnsmonster ar synligt dar flickor har hégre andel
med 6vervikt eller fetma i forskolealder och vid arskurs fyra borjar monstret

vanda till det motsatta dar pojkar har hogre andel med overvikt eller fetma. Detta
kdnsmonster har varit konstant sedan elevhalsosamtalets matningar startade.
Gruppen som har storst andel 6verviktiga/har fetma ar pojkar i gymnasiets forsta
ar (3 av 10 gymnasiepojkar samt 2,5 av 10 gymnasieflickor i lanet) (Wagenius, 2019).

Andel elever i Norrbottens |an med Gvervikt eller fetma
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Figur fran Halsoldget i Norrbotten (Wagenius, 2019). Skolbarns hélsa och levnadsvanor i
Norrbotten 2018/2019. Folkhdlsocentrum: Region Norrbotten.

Detta kan sattas i relation till hur det ser ut i den vuxna befolkningen i Norrbotten
(Halsa pa lika villkor, 2018).

Utveckling évervikt och fetma i Norrbottens I&n, férdelat pa aldersgrupp och kén. Jimfért med riket 2014,2018
(rod stapel)
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Figur fran Halsobokslut 2018, Region Norrbotten.
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Naringsrekommendationer
och kostrad

Den forsta officiella ndaringsrekommendationen i Sverige kom ut dr 1963. | slutet av
70-talet bildades en nordisk expertgrupp som sedan dess regelbundet utarbetat
gemensamma naringsrekommendationer for hela Norden. Den senaste ar Nordiska
narings-rekommendationer 2012 (NNR) (Nordic Nutrition Recommendations,

2012) som antagits som de officiella rekommendationerna som anvands i Sverige.
Naringsrekommendationerna ges ut av Nordiska Ministerrddet. De baseras pa sa
aktuell forskning som majligt och revideras vanligtvis vart attonde ar for att vara

sa korrekta och aktuella som mojligt. Naringsrekommendationerna behandlar

hur mycket energi vi behdver och hur férdelningen bor se ut mellan de olika
energivarna protein, kolhydrater och fett. Aven behovet av vitaminer och mineraler
finns beskrivet. NNR ar avsedd att anvandas vid planering av kost till grupper av
individer och ger ingen information om hur stort naringsbehovet ar for enskild
individ (Johansson, Stubbendorff, 2020).

Behovet av vitaminer och mineraler varierar en hel del manniskor emellan och de
rekommenderade intagen ar darfor satta sa hogt att det stora flertalet av oss (98

%) ska klara sig med god marginal (ibid). | NNR 2012 har storre fokus, an i tidigare
upplagor, lagts pa hélsa, inklusive att forebygga overvikt, samt betydelsen av
halsosamma livsmedelsval och fysisk aktivitet. Det ar tydligt att det &r helheten i
kosten som dr viktig. Det gar att dta bra pa manga olika satt. Genom att dta varierat,
inte for mycket, och rora pa sig far man en bra helhet. Utifrdn NNR 2012 samt
kostundersékningar i befolkningen sammanfattar Livsmedelsverket vad som ar bra
livsmedelsval for vuxna, barn, gravida och aldre, vilket leder fram till kostrad for bra
matvanor till befolkningen.

Nar Livsmedelsverket ser 6ver och tar fram nya rad vager de, forutom fran NNR,
ocksa in andra landers underlag, fran andra myndigheters och organisationers
publikationer, t.ex Efsa (European food safety authority) som framfor allt arbetar
med livsmedelssdakerhet men som ocksa utvarderar underlag for referensvarden
for ndringsintag, for hdgsta intag och halsopdstaenden om livsmedel. World

Health Organisation, WHO, ger reckommendationer globalt, till exempel har

de gett rekommendationer for dagligt intag av socker och salt. World Cancer
Research Fund, WCRF, sammanstéller i projektet “"Continuous update” forskning om
livsmedel och naringsamnen kopplat till risk for olika cancerformer.

Det dr inte bara vetenskapliga underlag om hur olika sorters mat paverkar halsan
som bestammer hur rdden ska utformas. Det finns en verklighet runtomkring som
Livsmedelsverket ocksa maste ta i beaktande - till exempel vilka hdlsoproblem som
arvanliga i befolkningen, utbudet av olika livsmedel och hur latt eller svart det ar
att folja raden. Detta maste tas hansyn till nar kostraden till befolkningen utformas.
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Kort naringslara:

Protein

Energi s

Alla processer i kroppen kraver

energi for att kunna fungera. Matens :

energigivande nadringsdmnen ger )/ Fett
oss energi nar de bryts ner i cellen. : P
Energibehovet varierar med alder,

kon, kroppssammansattning och K;’;'jz‘;':;:’

aktivitetsgrad.

Vart energibehov och matens
energiinnehadll uttrycks i enheterna
kilojoule (kJ), megajoule (MJ) samt
kilokalorier (kcal) (Naring och halsa).

1 kcal =4,2kJ
1kJ = 0,24 kcal
™) = 1000 kJ

Energigivande amnen:
Fett: 9 kcal/g (37 kJ)

Kolhydrater: 4 kcal/g (17 kJ)
Protein: 4 keal/g (17kJ)
Kostfibrer: 2 kcal/g (8kJ)

Alkohol: 7 keal/g (29 kJ)

Cirkeldiagrammet visar rekommenderad férdelning mellan de olika energigivarna.
Energiprocent (E %) anger andelen energi i maten som de olika energigivande
ndringsdmnena bor bidra med. Av andelen fett bor max 10 E% komma fran mattat
fett. Nar det galler andelen kolhydrater bér max 10 E% komma fran tillsatt socker
(Livsmedelsverket.se).

Halsosamma och ohdlsosamma matvanor

Héalsosamma matvanor ger oss bade mycket naringsamnen samt bidrar till att
minska risken for hjart- och karlsjukdom, dvervikt, typ 2-diabetes och cancer.
Detta motsvarar en kost innehallandes rikligt med gronsaker, baljvaxter och frukt,
fisk, vegetabiliska oljor och mat med fullkorn. Den hér typen av mat ar naringstat
(Livsmedelsverket.se).

Med ohdlsosamma matvanor menas avsaknaden av tillracklig mangd av
ovanstdende hdlsosamma livsmedel, samt den typ av mat som bidrar till att vi far i
oss mindre naring, som till exempel lask, godis, bakverk och kakor som innehaller
mycket socker. Dessa livsmedel ar ofta energitata, men sallan naringstata. For
mycket salt mat och salta snacks, charkprodukter och kott av nét, gris och lamm
kan ocksa leda till att risken for sjukdom 6kar.



HITTA DITT SATT - KOST, HALSA OCH MILJO | NO-UNDERVISNINGEN

Barn behover mycket naring for att vaxa och utvecklas pa ratt satt. Men barn ater
inte lika mycket som vuxna. Det innebdr att barn behdver naringstat mat, mat som
innehaller mycket ndring i forhallande till mangden mat.

Kostraden hitta ditt satt — vetenskapliga rad hallbara for

bade halsa och miljo

Lagt intag av frukt och gront finns med pa WHO:s lista 6ver de tio storsta
riskfaktorerna for bade man och kvinnor vid sjukdomsboérda i h6ginkomstlander.
Var och en behover hitta sitt eget satt att fa i sig lagom mangd av de livsmedel vi
behover for var halsa samt begransa de livsmedel som ar mindre halsosamma for
oss. Det ar viktigt att redan tidigt ldagga grunderna for ett halsosamt dtande. Lar sig
barnet fran borjan att uppskatta hdlsosam mat ar férutsattningarna for god halsa
under resten av livet stérre. Nedan foljer forklaring till de olika kostraden som ges
ut av Livsmedelsverket pa befolkningsniva. For barn 6ver tva ar galler i stort sett
samma kostrad som for vuxna. Fér spadbarn och barn 1-2 ar finns sarskilda rad
(Livsmedelsverket.se).

At mer gronsaker, frukt, bar och baljvaxter

Gronsaker, frukt och bar innehdller mycket vitaminer, mineraler och andra
nyttigheter. De olika fargerna kommer fran skyddande amnen. Darfor ar det inte
bara vackert utan ocksa bra for hdlsan att ata fargglatt. Ett satt att tanka kan vara
att forsoka fa i sig 5 farger om dagen fran frukt- och gronsaksriket.

Manga gronsaker och frukter ar rika pa fibrer, som har olika positiva effekter i
kroppen. Fibrer mattar bra och haller magen igang. Det ar darfor bra att valja grova
gronsaker som rotfrukter, vitkal, blomkal, broccoli, bénor och I6k.

Ater man mycket grénsaker och frukt minskar risken fér bland annat fetma,

hjart- och karlsjukdom och vissa typer av cancer. Vuxna samt barn dver 10 ar
rekommenderas dta minst 500 gram om dagen. Det motsvarar till exempel tva
generdsa navar gronsaker, rotfrukter och baljvaxter samt tva till tre frukter. Barn
mellan fyra och tio ar behéver ungefar 400 gram frukt och gront per dag. Halften
av gronsakerna bor vara grova gronsaker, till exempel morotter, broccoli, bénor,
blomkal, kalrot eller vitkal. Dessa gronsaker gar ofta utmarkt att odla i norra
Sverige. Potatis ingar inte i mangden 500 gram men ar bra mat anda.

29



HITTA DITT SATT - KOST, HALSA OCH MILJO | NO-UNDERVISNINGEN 30

Vuxna och barn dver tio &r = 500 gram frukt och gronsaker under EN DAG

TILL FRUKOSTEN - 60 G
12 skivat apple i yoghurten
45 skivor gurka pa smorgdsen

TIPS FOR ALLA:

Téink pd att olika frukter och
gronsaker innehdller olika
vitaminer, mineraler och fibrer.
Darfor ar det bra att vaxda mellan

frukt och bar, och mellan ra och
kokta gronsaker och rotfrukter.
Det &r ocksd bra att vaxia mellan
olika farger inom en frukt- eler
gronsakssort.

‘.

TILL LUNCHEN - 100G
Drygt 3 di (ca 100 g) blandade grénsa-
ker frdn salladsbordet eller i matiddan:
rodkal, spenat, kikartor och groddar

Till Frukosten iir det lagom med

en halv fruke i filen eller yoghurten,
exempelvis dpple, paron eller banan.
En deciliter hallon eller blibir pa gro-
ten eller i filen dr ett alternativ. Fruke
eller biir kan ibland bytas mot en halv
deciliter juice. P4 smorgisen kan du
Ligga paprika, tomat eller gurka.

Till Lunchen kan du ta en rejil por-
tion — tre deciliter eller ungefir 100
gram — med blandade gronsaker. En
liten miingd med banor, linser eller
kikiirtor ingdr.

& S8 .
' " ng *
v e

TILL MELLANMALET — 140 G TILL MIDDAGEN - 200 G
1 paron 65 g grona bonor och blomkal
skivad avokado pd smorgasen 2 tomat

1 apelsin till efterratt

Till Mellanmalet kan det vara goit
med tipple, apelsin, piron eller banan.
Pi smérgisen kan du ligga nigr ski- Hel frukt &r battre &n juice och
vor gurka eller nigon annan grénsak nektar. I den hela frukten finns
du “i”m_ mer naring och fibrer. Dessutom

MILIOTIPS:

&r den béttre fér miljon.

Till Middagen kan du ta en rejil
portion med kokra grénsaker eller rot-
frukter, exempelvis blomkil, broccoli,
brysselkdl, drtor eller moréuter — som
motsvarar drygt en deciliter. Komplet-

tera giirna med en mindre portion
rda gronsaker som en tomathalva,
en guikbit, nigra paprikaringar eller
ndgra morotsslantar.

Figuren visar hur en dags intag av frukt och grénsaker kan se ut fér vuxna och barn éver
10 ar for att fa i sig rekommenderad mangd. Figuren dr hdamtad frdn material fran Region

Norrbotten.

Barn mellan fyra och tio dr = 400 gram frukt och gronsaker under EN DAG

‘S

TILL FRUKOSTEN - 60 G
a2 banan i filen
Jamtiandska bar

TIPS FOR ALLA:

Det bir litt att 13 i sig 400 eller
500 gram om man Ster frukt och
grinsaker till varje mditid,

Koka garna gronsakerna, men

inte for lange. D& fErsvinner en
del av vitaminema.

TILL LUNCHEN - 60 G
2 di (ca 60 g) blandade grinsaker
frén salladsbordet: strimiad vitksl,
srtor och majs, paprikabitar

Till Frukosten ir det lagom med en
halv frakr, exempelvis banan, 2pple d-
ler piron. Ett annat forslag ir att hilla
en deciliter hallon eller blibir pi filen,
yoghurten eller grven. Ligg nigra
skivor paprika, tomar eller gurka pi
barnets smbrpis.

Till Lunchen passar det bra med en
rejil portion med blandade gronsaker
frin salladsbordet, ungefir (v decili-
ter. En liten portion med bonor, linser
cller kikiirtor ingr i detta.

TILL MELLANMALET - 120 G TILL MIDDAGEN - 160 G

1 apelsin Va di ratatouilie
4-5 skivor gurka pd smaérgasen 2 paprikaringar
1 apple

Till Mellanmalet smakar det bra
med ipple, apelsin, piron eller banan.
Liigg vomar, paprika, gurka eller ni-
gon annan gronsak som barnet gillar
pi smirgdsen.

Till Middagen ir det bra med en
rejil portion kokia gronsaker, exem-
pelvis blomkil, broccoli, gréina binor,
brysselkil eller firtor, ungefir en
deciliter. Kompletera giirna med en
mindre portion ria gronsaker, kanske
en kvarts tomat, nigra morotsslantar.

MILIGTIPS:

Taink pd vilken tid pd Aret det
nar du kbper gronsaker och frukt.

Odiingar under bar himmel och

korta transporter &r bra for miljon
= och ger ofta billkigare varor.

Figuren visar hur en dags intag av frukt och grénsaker kan se ut for barn 4-10 ar for att fa i
sig rekommenderad mangd. Figuren ar hamtad frdn material fran Region Norrbotten.

At mer fisk och skaldjur

Den som ater fisk 2-3 ganger i veckan, och varierar mellan olika sorter, har lattare
att fa i sig manga av de naringsamnen som behdvs for att ma bra. | fisk finns till
exempel D-vitamin, jod och selen, som manga far i sig for lite av. Fisk och skaldjur
bidrar ocksa till att minska risken for flera olika folksjukdomar. Feta fiskar, som

lax, sill och makrill, r rika pd omega-3-fetter som kan minska risken for hjart- och
karlsjukdom och ar viktiga for hjarnans utveckling och funktion.
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At mer fullkorn

Fullkorn kan vi bara fa i oss via spannmalsprodukter, alltsa pasta, brod, ris och gryn.
| fullkorn siktas inga delar bort utan aven groddar och kli tas tillvara, vilket gor
fullkornsprodukterna mer naringsrika. | fullkorn finns bland annat fibrer, jarn, folat,
antioxidanter och andra skyddande @mnen. Tyvarr innehaller fullkornsris ofta dven
hogre halter arsenik an vitt ris. Nar det galler just ris ar det darfor bra att inte alltid
vdlja fullkornsris.

Fullkorn kan minska risken for typ-2-diabetes, hjart- och karlsjukdom, tjock- och
andtarmscancer. Fullkorn kan ocksa hjalpa till att halla vikten, eftersom fibrerna
mattar bra. En lagom mangd ar ungefar 70 gram per dag foér kvinnor och 90 gram
for man. Det motsvarar ungefar

« en portion havregrynsgrot och en portion fullkornspasta eller
« tva skivor knackebréd och en portion matvete eller

« en portion fullkornsflingor, en skiva nyckelhalsmarkt mjukt bréd, en skiva
knackebrod och en portion fullkornspasta.

Fullkorn och fibrer ar bra @ven for barn. Fér barn under fyra ar kan det bli for
mycket fibrer om de bara ater fullkornsprodukter. Hur mycket fibrer barn kan ata
utan att bli [6sa i magen varierar fran ett barn till ett annat, men i skoldldern galler
generellt samma rekommendationer som for vuxna. Spannmal som idag lampar
sig for odling i norra Sverige ar framst korn och havre. Pa vissa platser kan dven rag
odlas.

Valj ratt sorts fett

Kroppen behover fett, men rdtt sorts fett! Oljor och andra Nyckelhdlsmarkta
matfetter innehdller oméattade fetter som det &r bra att &a mer av. | rapsolja finns
det sarskilt nyttiga omega-3-fettet som kroppen inte kan bilda sjalv. Alla fetter

ar dock ocksa kaloririka. Sa for att ge plats for de nyttiga fetterna, behdver man
minska pa de mindre nyttiga. Det mattade fettet ar mindre nyttigt och finns i
exempelvis smor, palmolja och faktiskt ocksa i kokosolja, vilket manga inte tror.
Forskningen visar tydligt att risken for hjdrt- och kdrlsjukdom minskar nar en del av
det mattade fettet byts ut mot omattat.

Precis som vuxna dter barn for mycket mattat fett. Mjolk, ost och charkvaror, men
aven bakverk och choklad, ar de storsta kallorna till mattat fett. Barn éver tva ar
behover inte mer fett an vuxna. De flesta barn i Sverige ater ungefar lagom mycket
fett totalt sett. Problemet dr att de allra flesta far for lite av de nyttiga fetterna,

vilka dr viktiga for att hjarnan och synen ska utvecklas och fungera som de ska

och for att kroppen ska kunna bygga upp och reparera celler. De behdvs ocksa for
immunforsvaret. Kroppen kan inte sjalv tillverka omega-3 och omega-6 utan maste
fa i sig det via maten.
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Valj magra mejeriprodukter

Mejeriprodukter innehaller mycket kalcium och D-vitamin som bland annat
skelettet och tanderna behover. Beroende pa vad man ater i 6vrigt, till exempel av
ost, racker det med 2-5 dI fil, yoghurt och mjolk per dag for att fa tillrackligt med
kalcium.

Alla, ocksa barn, rekommenderas att dta mindre mattat fett. Darfor ar det bra att
vdlja lattmjolk, 1attfil och lattyoghurt. Lattprodukter innehdller mindre fett men
lika mycket av andra ndringsamnen, samt protein, som fetare produkter. Radet

att dricka lattmjolk galler alla barn oavsett dlder och kroppsvikt och syftar inte i
forsta hand till att minska intaget av kalorier, utan av det mattade fettet som finns i
mejeriprodukter. Magra mejeriprodukter bidrar ocksa till att minska risken for flera
olika sjukdomar, bland annat hégt blodtryck, stroke och typ 2-diabetes.

At mer notter och froer

Notter och fron innehaller nyttiga fetter och ar rika pa bland annat magnesium,
zink, antioxidanter och fibrer. Trots att de innehaller mycket kalorier verkar
personer som ater notter och fron, som en del av en halsosam kost, ha ldttare
att halla vikten. For vegetarianer kan notter och fron spela en sarskilt viktig roll
eftersom de bidrar med naringsdamnen som det annars kan vara svart att fa i sig
tillrackligt av, exempelvis kalcium, jarn och zink.

Notter och fron kan minska risken for hjart- och karlsjukdomar. De mangder som
man har sett ger positiva halsoeffekter ar ungefar ett par matskedar per dag.
Ibland kan noétter, framfor allt parandtter och pistagendétter, innehalla mogelgiftet
aflatoxin som bland annat kan oka risken for levercancer. Men risken med att ata
ett par matskedar nétter om dagen beddms vara mycket liten. Daremot ska man
forstds inte ata notter som smakar daligt. Mdnga ater linfron for att hdlla igang
magen. Men att dta for mycket ar inte bra, eftersom linfrén innehdller dmnen som
kan bilda vatecyanid. En till tvd matskedar hela linfron per dag ar ok men man bor
inte dta krossade linfron.

Begransa mangden rott kott och chark

For halsan ar det bra att dra ner pa rott kott och chark. Med rott kott menas kott
fran fyrbenta djur som nét, gris, lamm, ren och vilt. Det &r alltsa inte om kottet ar
genomstekt eller rott i bemarkelsen blodig som har betydelse.

Ater man mindre dn 500 gram i veckan (motsvarar 600-750 gram ratt kdtt) minskar
risken for tjock- och andtarmscancer. Det galler sarskilt om man drar ner pa
charkprodukterna. Det gar inte att ange nagon exakt grans for hur mycket chark
man bor dta, men helst bor bara en mindre del av 500 gram vara charkprodukter.
Det beror pa att chark 6kar cancerrisken mer an motsvarande mangd rent kott.

Chark innehaller dessutom ofta mycket salt och mattat fett. Att dra ner pad chark
minskar darfor ocksa risken for hjart- och karlsjukdom. Med charkprodukter menas
kott som har rokts, behandlats med nitrit eller konserverats pa annat satt. Exempel
ar kory, bacon, kassler, rokt skinka, salami, leverpastej och blodpudding.
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Om man valjer bort kott helt behdver man fa i sig naringen pa annat satt. Kott
bidrar med manga ndringsamnen och dr inte minst en viktig jarnkalla, speciellt
for barn, ungdomar och kvinnor i barnafédande alder. Kétt bidrar ocksa med
protein, men det dr inte svart att fa tillrdckligt med protein aven utan koétt. Bra,
ndringsrika alternativ ar till exempel bonor, kikarter, linser eller tofu samt nétter
och fron. De ger bade jarn, protein och andra viktiga ndringsamnen.

Icke processat kott fran kyckling, kalkon och andra fagelarter har inte visat

sig 6ka risken for cancer. Det gdller dven kycklingfiléer som har morats med
saltvatten. Ur hdlsosynpunkt dr det bra att ersatta en del rott kott med fagel.
Ur bade halso- och miljosynpunkt kan det vara bra att ersatta en del av kottet
med vegetabiliska livsmedel sasom gronsaker, rotfrukter, bonor, drter och
spannmalsprodukter. Lokalt och svenskproducerat kott ar oftast att foredra
framfor importerat kott fran andra lander.

At mindre salt

I salt finns natrium som ar viktigt for olika funktioner i kroppen. Men mycket
natrium kan hoja blodtrycket, och det i sin tur 6kar risken for hjartinfarkt,
hjartsvikt, stroke och njurskador. Idag uppger var femte vuxen i Sverige att de
har hégt blodtryck, och ndarmare halften av alla 6ver 65 ar.

For halsan bor man inte fa i sig mer @n 1 tesked salt (6 gram) per dag. | det rdknas
bade tillsatt och dolt salt in. 7 av 10 svenskar ater for mycket salt. | genomsnitt
far vi i oss ungefar dubbelt s mycket salt som rekommenderas. Det mesta av
saltet kommer fran fardiga livsmedel, som charkprodukter, bréd, matfett, ost och
fardigmat. Eftersom natrium finns naturligt i manga ravaror riskerar man ingen
brist dven om man drar ner pa saltet.

Det ar bra att vélja salt med jod eftersom jod behovs for kroppens @mnes-
omsattning. Men det behovs inga stora mangder for att fa tillrackligt med
jod, det réacker med 3 gram berikat salt. Jod finns dven i fisk, skaldjur och
mejeriprodukter, sa hela jodbehovet behdver inte tackas av joderat salt.

Salt paverkar inte bara blodtrycket hos vuxna utan dven hos barn. Forskningen
visar att det finns ett samband mellan hogt blodtryck som barn och hogt
blodtryck som vuxen. Darfor ar det bra att halla nere mangden salt i familjens
mat, och att inte lara barn att salta extra. Om man inte vanjer sig vid mycket salt i
maten som barn ar det lattare att ata mindre salt som vuxen.

At mindre socker

Produkter med mycket tillsatt socker innehdller médnga kalorier men nastan
ingen naring. Ater och dricker man mycket sott ar det svart att fa i sig de viktiga
vitaminer och mineraler som kroppen behdver, utan att samtidigt fa i sig mer
kalorier an man gor av med.

Det ar latt att bli overviktig och det i sin tur 6kar risken fér bland annat hjart- och
karlsjukdom, typ 2-diabetes och cancer. Sarskilt séta drycker 6kar risken for
overvikt eftersom de ger manga kalorier men inte mattar. Hogt intag av socker
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och framfor allt sotade drycker riskerar dven att leda till karies och darmed samre
tandhalsa.

Nyckelhalet

Nyckelhdlet visar vilken mat du mar bra av och ar kanske det allra enklaste
kostradet du kan fa (Livsmedelsverket). Valjer du mat med Nyckelhdlet far du i

dig mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare eller mindre fett.
Bade forpackad mat och ofdrpackad mat kan vara Nyckelhalsmarkt. Nyckelhdlet
finns pd exempelvis farska och frysta gronsaker, pa oljeflaskor, i mejeridisken, i
brodhyllan, bland flingpaketen, pa farsk fisk eller pd mat i den manuella kyldisken.
Aven fardigratter och smérgésar kan vara Nyckelhdlsmarka. Det som férenar mat
och matratter som ar Nyckelhdlsmarkta ar att det ar ett nyttigare val i just den
livsmedelsgruppen. Ocksa barn rekommenderas Nyckelhdlsmarkta livsmedel fér
att fa bra balans mellan fett, mattat fett, kolhydrater och protein, inte for att de ska
fa i sig mindre energi.

34
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Norrbottniskt Hitta ditt satt

For att lanka samman de nationella kostraden med lokala och regionala
forutsattningar for miljé och matproduktion, har Norrbottniska kostrad tagits fram.
| dessa ar utgangspunkten att kostraden i maojligaste man ska utga fran mat som

ar mojlig att producera i naromradet. Pa sa satt integreras social, ekonomisk och
miljomadssig hallbarhet. De norrbottniska kostrdden har tagits fram i samverkan
mellan Norrbottens folkhalsostrategi (Region Norrbotten) och Norrbottens
livsmedelsstrategi (Lansstyrelsen i Norrbotten).
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Materialet &r framtaget med inspiration av Livsmedelsverkets kostrad Hitta ditt satt.
Las mer pd www.livsmedelsverket.se/hittadittsatt
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Sveriges och Norrbottens
livsmedelsstrateqi

Sverige har en nationell livsmedelsstrategi for hur vi inom landet pa ett hallbart
satt ska forse oss med livsmedel. Strategin En livsmedelsstrategi fér Sverige — fler jobb
och hdllbar tillvéixt i hela landet. beslutades av riksdagen den 20 juni 2017. Strategin
ska ange riktningen for politiken. | strategin slds det fast att vi behover producera
mer mat inom landet och att vi ocksa har goda majligheter att gora detta. Den
svenska matproduktionen uppgar ar 2020 till ca 50 procent av vad vi konsumerar.
Att 6ka den inhemska matproduktionen innebar manga férdelar. Det gor oss
mindre beroende av omvarlden, vilket ar viktigt, exempelvis i kristider. Det skapar
arbetstillfallen inom landet. Det &r bra for den globala miljon eftersom viinom
landet har goda mojligheter att framstalla mat pa ett for miljon skonsamt satt. Vi
har exempelvis bra odlingsmarker och ett bra klimat med forhallandevis gott om
vatten. Mycket av den mat som vi importerar till Sverige fordrar mycket vatten for
framstallningen, exempelvis gronsaker, frukt, bar och kott. Det rader dock ofta
vattenbrist i de producerande landerna som vi idag importerar rdvaror ifran. Det
ar darfor av global miljonytta om vi kan producera maten sjdlva. Naturvardsverket
(Naturvardsverket, 2011) beskriver i rapporten Den svenska konsumtionens globala
miljépdverkan att vi "exporterar miljoproblem” bland annat genom att vi handlar
mat fran andra lander. Ytterligare ett skal for inhemsk matproduktion ar att vi

har god djurvalfard. Friska djur och hogt djurskydd gor att vi har EU:s lagsta
anvandning av antibiotika. Detta dr sarskilt viktigt for folkhdlsan eftersom vi
dadrigenom kan bromsa den antibiotikaresistens som man befarar haller pa att
uppsta och som kan bli ett stort problem fér manskligheten.

Det 6vergripande malet for den nationella livsmedelsstrategin

Det 6vergripande malet for livsmedelsstrategin ska vara en konkurrenskraftig
livsmedelskedja dar den totala livsmedelsproduktionen okar, samtidigt som
relevanta nationella miljdmal nas, i syfte att skapa tillvaxt och sysselsattning och
bidra till hallbar utveckling i hela landet. Produktionsékningen, bade konven-
tionell och ekologisk, bor svara mot konsumenternas efterfragan. En produk-
tionsokning skulle kunna bidra till en 6kad sjalvforsérjningsgrad av livsmedel.
Sarbarheten i livsmedelskedjan ska minska.

(Prop.2016/17:104)
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Norrbottens livsmedelsstrategi, Nara Mat

Parallellt med den nationella strategin finns ocksa regionala strategier som
fokuserar pa livsmedelsférsérjningen, men pa regional niva. Norrbottens
livsmedelsstrategi togs fram i samarbete mellan Lansstyrelsen i Norrbotten,
Landstinget (nuvarande Region Norrbotten), Norrbottens kommuner och LRF
(Lantbrukarnas riksférbund). Strategin som gar under benamningen Ndéra Mat
ndramat.nu blev fardig redan ar 2016. Strategin ar Iangsiktig och fokuserar sarskilt
pa hur vi i Norrbotten ska fa okad tillgang till hdlsosam och narproducerad
mat. Vi har i Norrbotten goda méjligheter att framstélla egen mat men tyvarr
har lanets matproduktion minskat drastiskt under senaste artiondena. Var
sjalvforsorjningsgrad av mat i Norrbotten uppgar fér narvarande till ca 20 - 25
procent, men skulle kunna vara betydligt hogre.

| strategin for Norrbotten lyfts fem prioriterade utvecklingsomraden som anses
som sarskilt viktiga. Dessa ar: kunskap om hallbar mat och folkhalsa; Offentliga
aktorer och offentlig upphandling; Konkurrenskraftig matproduktion och energi-
forsérjning; Kompetensférsérjning; samt identitet och stolthet.

Kunskap om hallbar mat och folkhalsa

Norrbottens livsmedelsstrategi slar fast att det ar angeldget att 6ka manniskors
kunskap om matens innehall, hur den har producerats och hur den paverkar

var hélsa, miljo och omgivande samhdlle. Ett framtidsmal i Norrbotten

maste darfor vara att det ska finnas lattillganglig mat som ar bra ur ett brett
hallbarhetsperspektiv. En viktig utgdngspunkt blir da det svenska miljéarbetet och
den miljépolitik som vi har enats om i Sverige.

Sveriges riksdag har bestamt att vi i Sverige ska arbeta med ett miljomalssystem
sverigesmiljomal.se. Miljomalssystemet bestar av 16 miljomal som rér olika
delomraden, samt ett 6vergripande generationsmal. De 16 miljomalen beskriver
vad som dr en god och 6nskvard miljé som vi i Sverige ska strava efter att uppna.
Dessa ska vara en utgangspunkt for hur samhallet ska fatta beslut och fér hur olika
styrmedel kan anvandas. Det 6verordnade och dvergripande generationsmalet
satter ramarna for miljopolitiken och ska vara vagledande for miljoarbetet inom
alla sektorer och pa alla nivaer i Sverige. Generationsmalet lyder enligt riksdagens
definition:

Det Overgripande malet for miljopolitiken ar att till ndsta generation lamna
over ett samhalle dar de stora miljoproblemen ar 16sta, utan att orsaka 6kade
miljo- och halsoproblem utanfor Sveriges granser. (sverigesmiljomal.se)

En konsekvens av generationsmalet blir att vart satt att leva och konsumera,
exempelvis var konsumtion av mat, inte far orsaka dkade miljo- och halsoproblem
i andra lander. Det blir darfor relevant med kunskaper om hur matproduktion i
Norrbotten kan jamféras med produktion i andra delar av varlden.


https://www.naramat.nu/
https://www.sverigesmiljomal.se/
https://www.sverigesmiljomal.se/

HITTA DITT SATT - KOST, HALSA OCH MILJO | NO-UNDERVISNINGEN

Miljomassig hallbarhet

Norrbottnisk mat ar forhallandevis ren och dess miljopaverkan ar lag bade i
jamforelse med resten av Sverige och sarskilt i jamforelse med resten av varlden.
Forklaringarna ar flera, bland de miljdomadssiga argumenten kan ndmnas att:

Vi har bra och bérdiga odlingsjordar, sarskilt i dlvdalarna och i de kustnara
omradena. Detta har vi i mangt och mycket att tacka istiderna och de jordar
som de gett upphov till. | manga andra lander finns det problem med att
jordar eroderar (blaser bort eller spolas bort) eftersom 6ppna jordar pa stora
omraden blir exponerade for vind och vatten. Sddana problem saknar vi delvis
beroende pa jordarternas karaktar men ocksa pa att odlingen inte ar lika
intensiv och inte sker pa lika stora ytenheter.

Vi har gott om vatten, bade som nederbord och som grund- eller ytvatten.

I mdnga varma och torrare lander ar vattenbrist ett stort problem. Eftersom
alla grédor och all djurproduktion fordrar stora mangder vatten, dr det

ett problem om grundvatten pumpas upp for att anvandas i odling och

till djuruppfédning. Detta leder ofta till torka och foérstérda jordar. | varma
omraden dar avdunstningen ar hogre an nederborden uppstar en uppatriktad
transport av vatten. Det uppatstigande vattnet tar med sig salter som anrikas

i 6vre jordlager, vilket gor att det sker en forsaltning av jorden. Detta problem
uppstar inte pa vdra nordliga breddgrader dar vi har férhallandevis hog
nederbord och en nedatgdende transport av vatten.

Vart svala klimat med kalla vintrar och korta somrar gor att manga sjukdomar
och parasiter far svart att overleva fran ar till ar. Darfor anvander vi betydligt
mindre bekdmpningsmedel an i 6vriga Sverige och i synnerhet jamfort med
ovriga varlden. Det svala klimatet och de manga ljustimmarna gor ocksa att
vara gronsaker och bar blir rika pa naring och vitaminer. Studier har exempelvis
visat att c-vitamin-halten blir hdgre i norrlindska grénsaker (Oberg, 2009).

Att maten blir mer naringsrik innebar ocksa att den smakar mer. Detta ar

inte ovasentligt eftersom det da blir Iattare att fa barn och ungdomar att ata
gronsaker och bar.

God djurhélsa och god hygien. Svensk djurskyddslag staller hdga krav pa
djurvalfard (Gunnarsson & Nordlund Othén, 2017). Det gor att vi har friska
djur. Friska djur fordrar mindre medicin och darfér behdvs exempelvis inte sa
mycket antibiotika. Norrbotten (och resten av Sverige) har bland den lagsta
antibiotikaanvandningen i hela varlden. | manga andra lander anvands dock
stora mangder antibiotika i djuruppfédningen. Detta ar ett problem eftersom
det kan leda till antibiotikaresistenta bakterier. Vi manniskor kan darfor i

en snar framtid fa stora problem att bekampa bakteriesjukdomar sasom
lunginflammation och blodforgiftning.
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Mat och klimat

Konsumtion av mat star for en betydande del av var klimatpaverkan. Hur stor denna
ar relaterar till hur stora utslapp av vaxthusgaser som sker. Det i sin tur ar beroende
av manga olika faktorer: Vilken mat vi diter, var den har producerats, hur den har
producerats samt pa vilket sétt och hur Idngt den har transporterats.

Pa ett generellt plan kan sdgas att utslappen av vaxthusgaser blir lagre om vi dter
vegetabilisk foda. Detta kan enklast forklaras av att vi da direkt ater av vaxternas
primdrproduktion, alltsa ater pa den ldgsta trofinivan i ekosystemet. Om vi

istdllet ater kott, ater vi pa en hogre trofiniva. De djur vi dter har dd omvandlat
vegetabilierna till kott varvid det har skett stora energiforluster (ca 90 procent av
energin avlankas vid varje steg i naringskedjan). Det fordras alltsa mer arbete och
mer jordbruksmark for att framstalla kott eftersom djuruppfédningen fordrar storre
arealer for odling av gras, spannmal och kraftfoder.

Nar idisslande djur som kor och far omvandlar gras ger det utslapp av vaxthusgaser,
forutom koldioxid bildas dven metangas som ar en stark vaxthusgas. Problemet
brukar beskrivas som att kor rapar och pruttar vaxthusgaser. Gris och fagel som

ar enkelmagade djur, ger lagre utslapp av vaxthusgaser och framstalls ibland som
battre for klimatet. Det ar dock i sammanhanget vart att ndmna att deras foder

till storsta delen bestar av soja, majs och spannmal, sadant som vi manniskor

hade kunnat ata direkt da var matspjalkning ar likartad. Daremot hade vi inte
kunnat dta gras eftersom vara magar inte dr anpassade for sadan foéda. Kor och far
omvandlar darfor resursen gras till dtlig foda for oss manniskor. Samma galler for
vilt, exempelvis alg, ren och hare vilka ocksa adter och betar och omvandlar blad,
lavar och skott till mat som vi kan ata. Sjalva betandet gor ocksa att det vaxer upp
nytt gras igen och vid atervaxten binds kol genom fotosyntesen varvid det uppstar
den biomassa av kolhydrater som gras bestar av. Betning blir darmed en viktig och
naturlig del av kolets kretslopp da det bidrar till inbindning av kol i marken, vilket &r
bra ur klimatsynpunkt.

40



HITTA DITT SATT - KOST, HALSA OCH MILJO | NO-UNDERVISNINGEN

Betande djur ar bra for biologisk mangfald.

Djurhdllning ger ocksa viktig miljonytta. Djuren producerar godsel som behovs
for att tillfora ndring (exempelvis kvave, fosfor och kalium) till odlingsmarken och
darigenom far det att védxa battre. Utan naturgodsel skulle vi i an hogre grad bli
beroende av konstgddsel vars framstallning ar mycket energikravande och ger
stora klimatavtryck. En annan mycket viktig miljonytta ar att betande djur haller
landskapet 6ppet och bidrar till biologisk mangfald. Vi far en rikare mangfald av
vilda vaxter och insekter om det sker betning. Sarskilt viktigt ar detta vid betning
i hag- och naturbetesmarker. Djurhallningen i landet har genom historien haft
storst betydelse pa de omraden och i de regioner dar landskapet varit svarare att
bruka och dar odling av gronsaker och vegetabilier inte varit praktiskt maojligt. De
omraden som vi kallar skogs- och mellanbygd men ocksa norra Sverige ingar i
dessa omraden. Djuren har kunnat beta steniga omraden och odling av gréas har
darmed varit en trygg fodokalla dven i ett kargt klimat.

Det ar svart att gora exakta berdkningar av den miljo- och klimatpaverkan som
olika livsmedel ger upphov till. Mycket beror pa de geografiska forutsattningarna
som finns pa platsen dar maten har producerats och av vilka produktionsmetoder;

exempelvis godsling, jordbearbetning, vaxtfoljd och betesformer, som har anvants.

Mycket talar for att vart satt att framstalla mat i Norrbotten ar bade miljé och
klimatsmart. | en rapport frén Lansstyrelsen i Norrbotten (Oberg, 2017) péavisas att
norrbottnisk livsmedelsproduktion ger forhallandevis laga klimatavtryck jamfort
med om maten hade producerats i andra lander. Det finns darfér manga klimat-
vinster med att i forsta hand vélja mat som ar producerad i Norrbotten.
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Norrbottniska tomater ger férhallandevis l1ag klimatpaverkan.

Forenta nationernas klimatpanel (Intergovernmental Panel on Climate Change,
forkortat IPCC) har till uppgift att sammanstalla forskning om klimat och
klimatforandringar. | en rapport fran augusti 2019 som sarskilt fokuserar pa mark-
anvandning, Climate Change and Land (IPCC, 2019) beskrivs att hur vi i framtiden
framstaller mat, kommer att fa en avgdrande betydelse for att kunna begransa
klimatforandringarna. Losningarna finns i att fordndra sdval konsumtionsmonster
som produktionsmetoder. Globalt sett behdver vi dta mer vegetabilier och mindre
kott. Det innebdr inte att all kottproduktion bor upphora. Kott ar trots allt mycket
naringsrikt och en viktig jarn- och proteinkalla. Rapporten slar dock fast att vi
behover anvanda jordbruksmark pa ett mer miljo- och klimatsmart satt. Vi behover
ocksa utveckla tekniska 16sningar med hdg precision for att pa ett effektivt satt
bruka mark och framstalla mat som ger upphov till minsta méjliga miljépaverkan.
I Norrbotten har vi goda forutsattningar att uppfylla detta. Vi har bra odlingsmark,
gott om nederbdérd och bra klimat for att framstalla mat och vi ligger ocksa bra till
betraffande tekniker och kunskaper for att bedriva miljovanligt jordbruk.

Social och ekonomisk hallbarhet

Viktiga aspekter av social och ekonomisk hallbarhet ar att det finns mojlighet att
forsorja sig dar man bor. Matproduktion skapar arbetstillfallen. Det dr svart att
exakt berdkna hur manga men en uppskattning (Jonasson, 2020) ar att ca 7000
manniskor i Norrbotten arbetar inom livsmedelskedjan. | den siffran inraknas
ravaruproducenter, féradlingsindustri, personal i handel och serveringspersonal.
Inom sjdlva jordbrukssektorn berdknas det finnas ca 1000 arbetstillfallen. Av dessa
ar ca 40 procent kvinnor. Livsmedelskedjan ar en viktig del i Norrbottens naringsliv.
Sarskilt viktig ar den for landsbygden och dess utveckling. Eftersom jordbruken
finns pa landsbygden ar dessa jordbruksforetag betydelsefulla fér den geografiska
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infrastrukturen och lokaliseringen av olika foretag och samhallsservice. Varje
arbete inom jordbruk genererar arbetstillfallen inom andra branscher, exempelvis
kan ett lantbruksféretag generera arbeten for mekaniker, elektriker, maskinférare
med flera. Till detta tillkommer arbeten inom andra samhallssektorer exempelvis
inom social service, dldreomsorg och skola.

Till social hallbarhet hor ocksa folkhélsa. | Norrbotten ar folkhdlsan samre @n i
ovriga delar av Sverige. Vi har exempelvis landets hdgsta insjuknande i hjartinfarkt
och vi har stora problem med 6vervikt och fetma. Vi behover darfor andra vara
kostvanor genom att bade ata nyttigare och renare mat. Kunskap om halsosam
kost ar darfor viktig i den norrbottniska livsmedelsstrategin.

Mat som produceras i Norrbotten

Primarpoduktionen av livsmedel i Norrbotten berdknas ar 2019 ha ett
produktionsvarde pa 740 miljoner kr (Jonasson, 2020). Av detta varde utgor
vilt, ren, vilda bdr och fisk ungefar halften. Resten bestar av traditionella
jordbruksprodukter som mjolk, kott, potatis, gronsaker och bar.

Storst andel av jordbruksproduktionen utgoérs av mjolk och kétt (n6t och gris).

En forklaring ar att det i Norrbotten rdder mycket bra forutsattningar for att odla
vallfoder, vilket ar basfoder for nétkreatur. Med vallfoder menas grds som kan
torkas till ho eller konserveras till ensilage. De vita balar som ibland ses ligga i
anslutning till jordbruksmark innehaller konserverat gras. Tack vare vart klimat med
manga soltimmar och lagom nederbdrd kan norrbottniskt vallfoder bli mycket
naringsrikt. Ovriga jordbruksprodukter sdsom dgg, spannmal, potatis, gronsaker
och bar star tillsammans for drygt 10 procent av livsmedelsproduktionen i
Norrbotten.

Som ovan namnts ar forsérjningsgraden av mat lag i Norrbotten, ca 20-25

procent. Resten av maten vi ater kommer fran 6vriga Sverige och en stor del av
konsumtionen, mer dn halften, importeras fran andra lander. Sjalvforsorjnings-
graden skulle kunna vara betydligt hdgre. Av var nuvarande livsmedelskonsumtion
finns det dock sddant som inte kan odlas i vart klimat. Det kan exempelvis vara
kaffe, the, exotiska frukter och ris. | manga fall kan sddan importerad mat ersattas
av narproducerad mat med liknande naringsinnehall, till exempel kan ris (som
forovrigt ger stort klimat- och miljoavtryck) ersattas med narodlad potatis. Detta
forklarar varfor de norrbottniska kostraden forordar potatis istallet for ris.
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Branschvis fordelning av producerat ravaruvarde i Norrbotten 2019 (Jonasson 2020)

Handla ratt

| de norrbottniska kostrdden "Hitta ditt satt” rekommenderas féljande
prioriteringsordning betradffande vilken mat vi bor vélja att handla for att
konsumera hallbart.

1. Handla norrbottnisk mat. Att vélja narproducerad mat ar langsiktigt hallbart
eftersom det innebdr stora miljdmassiga, sociala och samhallsekonomiska
fordelar. Det ar viktigt for halsa, miljo och sékerhet att vi i Norrbotten
har en livskraftig matproduktion. Att vélja sa ndrproducerad mat som
mojligt minimerar ocksa transporter och vart beroende av fungerande
transportsystem.

2. Handla svenskproducerad mat. Svensk matproduktion sker av skickliga
lantbruksforetagare som foljer strikta regler betraffande miljo- och
djurskyddsbestammelser. Genom att valja svensk mat undviker vi att
exportera utsldapp av vaxthusgaser och andra matrelaterade miljoproblem
till andra lander. Vi far dirmed lattare att uppna den svenska miljopolitikens
generationsmal. Ur ett sdkerhetspolitiskt perspektiv ar det viktigt att viinom
landet har sa hog sjalvférsorjningsgrad som majligt.

3. Handla miljémarkt mat. Det finns i Sverige manga olika system for
miljomarkning av mat. Exempel pa vanliga miljomarkningar ar: Bra miljéval,
Svanen, Krav, EU-I6vet, MSC och FSC. Samtliga dessa ar latta att hitta vid en
sokning pa internet.
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Vad som ar hallbart eller inte ar i hdg grad en frdga om varderingar, det vill saga
vad vi tycker dr bra, rattvist och efterstravansvart. Mdrkningssystemen viktar darfor
pa olika satt faktorer som bra arbetsforhallanden, korta transporter, amnesrester

i mat och miljo, eller bevarande av ekosystemstjanster genom betande djur. Fa
livsmedel kan leva upp till allt. Det ar darfor viktigt att den enskilde konsumenten
sjalv bestammer och kan argumentera fér de hallbarhetskriterier som denne anser
vara viktigast. | ett undervisningssammanhang blir det darfor viktigt att trana
eleverna att se olika konsekvenser av de matval som gors. Eftersom fragorna ar
komplexa och svaren rymmer bade faktakunskaper och etiska stallningstaganden
blir det relevant att i undervisningen arbeta med 6vningar dar eleverna tranas att
ta stallning till fragor kopplade till mat och miljé. Sddana problem beskrivs ibland
inom omradet Sambhdllsvetenskapliga fragor med naturvetenskapligt innehdll.

Det dr i sammanhanget viktigt att podngtera att det for matproducenten som
regel ar forknippat med 6kade produktionskostnader men dven en kostnad att
fa sina produkter miljomarkta och certifierade. Manga smaskaliga producenter
far darfor av kostnadsskal svart att vara med i markningssystemen. Dessa kan
saledes producera hallbar mat av ypperlig kvalitet utan att det framgar av en
sarskild miljomarkning. | manga fall blir det da en fraga om ett fortroende mellan
producent och konsument.

5 tips till hallbar matkonsument:

« Bestam vilka hallbarhetskriterier som ar viktigast for dig. Rattvisa
arbetsforhallanden, korta transporter, inga amnesrester i mat och milj6 eller
kanske bevarande av ekosystemtjanster?

« Var nyfiken! Vand och lds pa forpackningen, vad informerar den om och vad
informerar den inte om. Fraga restaurangen vad de serverar.

- Kolla efter markningar och certifieringar men ta ocksa reda pa vad de star
for, reflektera och ifrégasitt. Ar certifierade ekologiska tomater fran andra
lander odlade med samma krav som i Sverige? Kanske ar de lokalproducerade
tomaterna fran Norrbotten som saknar markning egentligen mer miljovanliga.

+ Anvand det du vet om samhallet och omvarlden dven i ett sammanhang av
kost och halsa. Inom de frihandelsavtal som Sverige ingatt far vi inte hindra
import, inte heller av livsmedel som producerats pa ett satt som i Sverige
skulle vara olagligt. Fran lander dar det rapporteras om daliga miljo- och
arbetsférhallanden, hur troligt ar det att den aktuella livsmedelsprodukten
darifran ar producerad pa ett rattvist satt? Handla inte pa vacker reklam,
matfusket i varlden ar en miljardindustri.

« Las pa om hallbar matproduktion och diskutera pa ett lampligt sdtt med
kollegor och elever.
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Naturvetenskaplig kunskaps-
grund for kost, halsa och miljo

Som larare stalls man ofta infor utmanande fragor som eleverna staller. Elever
ndjer sig sallan med att veta "att”, istallet vill de veta "hur” och "varfor”. Denna
kunskapssyn och kunskapsutveckling ligger ocksa helt i linje med skolans uppdrag.
Skolan ska utveckla elevernas kunskaper mot djupare kunskapskvalitéer (Se
tidigare angivna Blooms taxonomi, (Bloom & Krathwohl, 1956) (reviderad 2001)).
Det racker sdllan eller aldrig att eleverna endast kanner till eller minns, istallet ska
de kunna forstd, tillimpa och analysera, vilket ar nédvandigt for att de ska kunna ta
stallning, argumentera och goéra medvetna val. Denna férmaga ar ocksa den forsta
av tre férmagor som undervisningen i naturvetenskap ska utveckla:

anvanda kunskaper i biologi, fysik och kemi for att granska information,
kommunicera och ta stallning i fragor som ror halsa, naturbruk och ekologisk
hallbarhet (Férmaga 1)

Att besitta denna formaga ar en grundlaggande demokratisk rattighet. Den
behdvs i mdnga sammanhang och i det dagliga livet. Exempelvis beh6vs den for
att man ska kunna géra medvetna matval som ar bra for bdde var halsa och miljo.

Den andra formagan som ska utvecklas genom undervisning i de
naturvetenskapliga @mnena handlar om att utveckla det naturvetenskapliga
arbetssattet. Det uttrycks som formdagan att: “genomféra systematiska
undersokningar i biologi, fysik och kemi.” (Formdga 2). | ett
undervisningssammanhang finns det manga tillfallen da denna formaga kan
tranas i samband med att kost och hélsa behandlas. Exempel pa enkla évningar
och laborationer ges i ndsta avsnitt av denna text.

Den tredje generella férmdgan som undervisningen i de naturvetenskapliga
dmnena ska utveckla ar i hog grad av kommunikativ karaktar. Eleverna ska kunna
beskriva och férklara:

anvanda biologins, fysikens och kemins begrepp, modeller och teorier for att
beskriva och forklara biologiska, fysikaliska och kemiska samband i mannisko-
kroppen, naturen och samhdllet (biologi), naturen och samhallet (fysik),
samhallet, naturen och inuti manniskan (kemi). (Férmaga 3).

Den tredje formagan ar nara lankad till den férsta formagan. For att kunna ta
stdllning och argumentera fordras att eleverna har ord, begrepp, och ddrmed kan
férklara sammanhang.
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De Norrbottniska kostraden beskriver kortfattat vad vi bor ata mer eller mindre
av. De ger alltsa kortfattad information som ska vara latt att halla i minnet men
ger inga forklaringar till varfor det ar sa. For att som ldrare kunna hjélpa eleverna
till en djupare forstaelse ar det av vikt att lararen sjalv har djupa kunskaper om de
bakomliggande forklaringarna.

Naturvetenskapliga begrepp och samband

| nedanstaende tabell utgar vi fran kostradets rekommendationer och ger utifran
dessa, exempel pa begrepp och samband som lararen sjalv behover forsta for att
kunna lotsa eleven i dennes kunskapsutveckling.

Nedanstdende tabell och de tva féljande bygger pa Hitta ditt sdtt att ata gronare,
mer norrbottniskt, lagom mycket och réra pa dig. Tabellerna forklarar hur de
norrbottniska kostraden Hitta ditt scitt kan relateras till naturvetenskapliga begrepp
och till miljé och hallbarhetsfragor.

Minska pa

Naturvetenskapliga begrepp och
samband

Miljo- och hallbarhetsaspekter

Salt

Rek. méngd: Max 6g = 1 tsk
per dag.

Cellen, cellens funktion, osmos. Blodtryck —
hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke, njurskador.
Njurens funktion for vatten och saltbalans.
Njursten.

Socker

Rek. méngd: Max 10 E % fran
tillsatt socker.

Kroppens energiforsorjning, Cellandning.
Energilagring i muskler och som fett.
Beldningssystemet. Overvikt — hjart/
karlsjukdom diabetes typ 2, cancer.

Lokalproducerad honung kan vara ett
miljomassigt battre alternativ till vanligt
socker.

Alkohol

Beldningssystemet, beroende.
Levern och dess funktion. Cancer

Social hallbarhet i snav och vid bemarkelse.

Rott kott och chark

Rek. mangd: Max 500 gram
per vecka.

Tarmens funktion. Protein och proteinsyntes.

Mattat fett. Jarn Processat kott vs. Rent kott.
Salt och nitrit i charkprodukter. Cancer

Utslapp av vaxthusgaser. Ekosystemets
trofinivaer. Ekosystemstjénster. Betesmarker
och mangfald. Hallbar utveckling och lokal
livsmedelsproduktion.
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Byt ut

Byt till

Naturvetenskapliga
begrepp och samband

Miljo- och
hallbarhetsaspekter

Importerat kott
och mejerivaror

Norrbottniskt kott
och mejerivaror

Hallbar utveckling. Minskad miljo-
belastning. Mindre bekampnings-
medel. Mindre antibiotikaanvandning.
Lokal livsmedelsproduktion,
arbetstillfallen, social hallbarhet.

Transportsystem.
Vitt mj(‘jl Fullkorn Snabba, ldngsamma kolhydrater. -
Rek. dagligt intag: Tarmfunktion, fibrer (I6sliga/
Kvinnor: 70 g ol6sliga), mineraler, vitaminer och
M&n: 90 g antioxidanter. Minska risk for
hjart-karlsjukdom, diabetes typ 2,
tjock- och @ndtarmscancer.
Ris Norrbottnisk Kolhydrater. Snabba kolhydrater, Miljoavtryck, véxthusgaser, metan-
potatis starkelse Bioackumulation av utslapp vid syrefri nedbrytning.
kemikalier ex. arsenik i ris. Lokalproducerade livsmedel.
Ekotoxikologi.
Smorbaserade Vaxtbaserade Fran mattade till omattade fetter. Hallbar utveckling lokal
matfetter matfetter och oljor | Transfetter, Omega-3, Omega-6. livsmedelsproduktion.
Minskad risk hjart-karlsjukdom
Feta Magra mejeri- Kolesterol, Kalcium - skelett, -

mejeriprodukter

produkter

Rek. dagligt intag:
2-5 dl per dag.

D-vitamin. Proteinkalla.

Exotiska frukter

Svenska frukter

Vitaminer, antioxidanter, fibrer.

Hallbar utveckling lokal livsmedels-
produktion. Livsmedelskedjan,
transporter.

Importerade
baljvaxter

Svenska baljvaxter

Proteiner, proteinbehov.

Hallbar utveckling lokal livsmedels-
produktion.




HITTA DITT SATT - KOST, HALSA OCH MILJO | NO-UNDERVISNINGEN

50

At mer

Naturvetenskapliga begrepp
och samband

Miljo- och hallbarhetsaspekter

Svenska gronsaker

Rek. mangd for vuxna och barn éver

10 ar: 500 gram frukt och bar, gronsaker
och baljvaxter dagligen. Barn 4-10 ar:
400 gram dagligen.

Matspjalkningssystemet. Vitaminer,
antioxidanter, mineraler, fibrer.

Hallbar utveckling lokal livsmedels-
produktion.

Svenska frukter & bar Matspjalkningssystemet. Vitaminer, Hallbar utveckling lokal livsmedels-
antioxidanter, fibrer. produktion.

Notter & Fron Ométtade fetter, mineraler, antioxidanter, | Olika nétters och fréns miljépaverkan

Rek. méngd: ca 2 msk per dag. fibrer. Minska risk hjart- karlsjukdom.

Fisk och skaldjur Hjérnans funktion, Fettsyror ex. omega 3. | Lokal livsmedelsproduktion. Hallbart

Rek. mangd: 2-3 ggr/vecka.

D-vitamin, jod, selen Minska risk
hjart- kérlsjukdom, Fett med lag
smaltpunkt.

fiske.

Mer rorelse i vardagen och
mindre stillasittande

Rek. mangd rorelse for barn och
ungdomar: minst 60 min dagligen med
minst mattlig intensitet. Dérav 3 tillfallen
med hdg intensitet samt traning som
belastar skelett och muskler 3 ggr/vecka.

Fysisk och mental hélsa, skeletthalsa,
kondition, muskelstyrka koordination.
Okad koncentration, och inlirning,
minne. Minska stress, forbattra somn.

Social hallbarhet.
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Hitta ditt satt att undervisa

Det finns manga olika satt att undervisa om kost, halsa och miljo. Eftersom
undervisningen alltid bor utga fran elevernas forforstaelse samt de kunskaper och
formdagor som eleverna enligt styrdokumenten ska utveckla, ar det svart att ange
exakta instruktioner till hur lektioner ska genomféras. Nedan ges ndgra forslag

till hur man som larare pa ett generellt plan kan tanka om hur matfragan kan
behandlas i undervisningen.

Arbeta sprakutvecklande

Eleverna ska enligt var laroplan (Skolverket, 2017) ges férutsattningar att utveckla
sin sprakliga kompetens. Dari ingar att ldagga grunden for att kunna kommunicera
med tal och skriftsprdk genom att ge eleverna mojligheter att lasa, lyssna, skriva
och samtala. Kost och halsa ar sjalvklara delar av alla manniskors vardagsliv. Det
ar ndgot vi garna talar om. Vi har alla en asikt om mat, vad som smakar bra eller
vad vi tycker smakar mindre bra, vad vi langtar efter och ar "sugen pa”. Eftersom
vi ocksa vill ma bra finns det ett behov av att veta vilken kost som ger oss god
halsa. Ibland vill vi ocksa veta varifran maten kommer och hur den har processats
och transporteras. Eftersom vi alla har erfarenheter av mat och matfrdgan

berdr oss sa patagligt ar mat ett sammanhang som vi alla, bade barn och

vuxna, har gemensamt. Att ha ett gemensamt sammanhang och en gemensam
erfarenhetsvarld ar en bra utgdngspunkt for att utveckla spraklig kompetens.

Den svenska laroplanen har i hog grad influerats av sociokulturell Idrandeteori. Inom
denna ar sprak och kommunikation centralt. Att veta ndgot ar att ha sprdakliga
verktyg for att kunna uttrycka det man vet. Det finns manga olika sprakliga
uttryckssatt, exempelvis bild, dans tal eller skriftsprak. Ofta samspelar dessa olika
uttryckssatt med varandra. Det ar skolans uppgift att hjalpa eleverna att utveckla
ett mangfacetterat satt att uttrycka sig och att kommunicera om mat kan vara ett
bra sammanhang for att utveckla sadana férmagor.

Att integrera spraklig utveckling med matfragan

Ett arbete som kan trdna elevers skrivformaga; lararen laser hogt ur bocker och
texter som handlar om matens ursprung. Eleverna kan med bildstéd trdana sig att
aterberatta det lararen beskrivit och berdttat. Eleverna arbetar forst tillsammans.
Darefter skriver de enskilt pa arbetsblad dar barande begrepp finns fardiga for att
hjalpa eleven att komma ihag.
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Exemplet kommer fran en forskoleklass dar pedagogerna aktivt anvant matens ursprung
som kunskapsobjekt for sprakinlarning.

Para ihop ratt ord med ratt matratt

Eleverna kan med bild- och textstod fa till uppgift att para ihop matratter, ravaror
och naringsamnen. Om det finns mojlighet att besoka matsalen och fa tillgang till
information om den mat som ska serveras. Kan da eleverna fa en upplevelse dar
fler sinnen samverkar; lukt, smak, kdnsel. Viktigt har ar att alla rdvaror som ingar i
en matratt ska finns med och att naringsamnena ar representerade. Detta ar ett
ypperligt tillfalle att samtala med hjélp av bade vanliga och naturvetenskapliga ord
och begrepp. Det finns har ett hierarkiskt och systematiskt tankesatt att utga fran
och trdna eleverna i. Det kan beskrivas som att ga fran helhet till del, fran matratt
till ravara och slutligen till ndringsamne. Detta ar ocksa ett satt att trana eleverna
att forsta naturvetenskapens uppbyggnad och struktur, det vill sdga formagan att
tanka naturvetenskapligt.
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Sprakutveckling med hjalp av Storylinearbete
Storyline ar ett pedagogiskt arbetssatt dar larare och elever tillsammans bygger
upp en gemensam berdttelse (Bell et al 2007).

TID - PLATS - AKTORER

Ett elevaktivt, lararstyrt arbetssatt
dar larare och elever tillsammans skapar en beratielse som byggs vidare
genom handelser och nyckelfragor, Berattelsen ger larandet ett sammanhang.

Myekalfrdgar Myckaifrdgor

Metoden fungerar vél bade for att fokusera pa ett specifikt larandeobjekt och

for att utveckla en multimodal kommunikativ férmaga. Arbetet utférs vanligtvis
gruppvis och lararen ger eleverna aterkommande uppgifter som eleverna far
arbeta med. De berattelser som skapas dr fiktiva men har ett gemensamt tema och
de utspelar sig i en viss tid och i likartade sammanhang.

Ett arbete i storyline startar med att ldrare skapar en fiktiv situation i en bestamd
tid och bestamd situation, som skapar engagemang hos eleverna. Eleverna far
darefter valja karaktarer i den fiktiva berattelsen. En storyline befolkas med olika
karaktarer i olika aldrar som far spela med i de situationer som uppstar under
arbetets gang. Man arbetar med verkliga problem och deras |6sningar. Aktorerna
brukar goras av eleverna som sma enkla pappersfigurer. Vanligt ar att varje elev far
skapa en egen aktdr som denne representerar.
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ATT SKAPA SIN EGEN AKTOR - KARAKTAR

Maotivation
|dentifikation - ;

Tillfalle att prova
" pa olika roller

~
Inlevelseformaga

e

Trygaheti larandet

Personligt engagemang

Ett storylinearbete utgar alltid fran elevernas forforstaelse. Utifran denna staller
lararen nyckelfragor som eleverna far till uppgift att bearbeta och redovisa.
Nyckelfragorna ska vara 0ppna fragor som genererar fardigheter, reflektion,
aterkoppling, gensvar och attityder. Nyckelfrdgorna som ldraren stéller ska

vara Oppna fragor som inte kan besvaras med ja, nej, vet inte. Bra fragor kan
inledas: Hur tror du att... Vad tycker du... Hur skulle du vilja/ gora/ 16sa det...
Nyckelfragorna planeras av ldraren i en logisk sekvens och beror de baskunskaper
som alla elever enligt kursplanen bor na. Eleverna kan ocksa formulera
nyckelfragor under arbetets gang. Nyckelfragorna bygger ofta pa tankta handelser
i berattelsen, det kan vara handelser som eleverna redovisat och det kan vara
handelser som lararen introducerat. Handelserna utgor den réda traden som
logiskt driver berdttelsen framat. Redovisningarna sker genom att eleverna bygger
vidare pa den berattelse som de har skapat tillsammans med lararen. Eleverna ska
utarbeta en bild som kan vara en vaggtidning, vaggmalning, modell, den kan vara
3-dimensionell och kan dven vara en kombination av flera tekniker.

Storyline som handlar om kost och hélsa, exempelvis hur en grupp av manniskor
forsorjer sig med mat, hur de tranar och vilka hédlsokonsekvenser det ger. Odla din
mat med hogt naringsinnehall pa balkongen, i en pallkrage, pa en kolonilott.
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Flode storyline, exempel:
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_J > 3. Handelse 2 > 5. Handelse 4

1. Start 1 j 1 r> 6. Mal
2. Handelse 1 > 4. Handelse 3 B>

Planeringsunderlag for storylinearbete:

Storyline/ | Nyckelfragor Aktiviteter | Organisation | Material/ Produkt att

handelser resurser bedoma

OdIingspIats Var kan man odla mat? Lararen leder Helklass. Spannpapper, Diskussion,
Pa vilka satt kan man odla mat? brainstorming kartonger, mindmaps,
Vilken mat kan vi odla som och listar de fargpennor, listor, bild.
innehaller manga olika narings- forkunskaper saxar, limstift.
amnen som kroppen behover? eleverna har.

Vilka vaxtdelar ater vi? Vad ar det | Skapa en bild av
som gor en gronsak till just en de olika
gronsak och inte en frukt? Vad ar | mojligheter som
typiskt for en matodling? Vad kan | finns for odling.
man odla pa balkongen, pa en

kolonilott, i krukor?

Personer Vilka ar det som odlar mat pa Vad jobbar de Grupper Skrivmaterial, Dokument dar
balkongen, i krukor, pa med? Vilka ar de kartong, papper. | gruppen
kolonilotten? alder/kon? Pa redovisar sina

vilket sétt odlar karaktarer.
just de hér

personerna mat?

Var bor de?

Skapa

karaktarerna.

Besok av Hur vet vi vad vi ska odla som Experten leder Helklass. Papper, pennor. | Egen mindmap.

expert innehaller manga olika brainstorming
naringsamnen? om kost/hélsa

Inkop Vad ska odlas i de olika familjerna? | Planera vad som | Grupper. Paborja bild, Bilden,

Vad ska de tdnka pa ndr de ska ska odlas, och modell, vad ska | modellen.
vélja vad de ska odla? Vad hur det ska ga till odlas, i vad man

behover de kdpa for att kunna for att kdpas in. ska odla.

borja odla?

Pla ntering Hur ska det som ska odlas Planering som Grupper. Fortsatt arbete Beskrivning.
planteras? Pa vilket/vilka sdtt och | visar pa att de med modell.
nar ska det vattnas? ténker pa vad

dietisten berattat
om kost/hélsa.

Katastrofen | Ingen har vattnat odlingarna, vad | Utarbeta en plan | Grupper. Papper, pennor. | Schema for
hénder? for vattning. vattning.

Besok av Vad tycker du &r viktigt att tanka | Odlaren leder Helklass. Larare. Fragorna som

odlare pa med odling? samtalen, elever stalls.

har fatt skriva
fragor i forvag.

Avslutning Hur kan skordefesten Skordefest. Helklass. Snacks av Modeller.

genomféras? Hur tillagas gronsak.

grodorna? Hur komponeras
tallrikarna for att bli hdlsosamma?
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Arbeta med sorteringsdvningar

Sarskilt inom de Naturorienterande dmnena lyfts sorteringsévningar fram som

ett medel for att utveckla kunskaper. | forskoleklassens laroplan under rubriken
centralt innehall podngteras vikten av att eleverna ges mojlighet att trana
sortering. Aven i kursplanerna for arskurs 1-3 finns férmagan att kunna sortera som
ett krav for goda kunskaper i slutet av arskurs tre. Att sortera handlar bland annat
om att se likheter och skillnader, vilket i sig ér en grundldaggande egenskap av att
veta vad nagonting ar — att veta vad nagot ar innefattar att man vet vad det inte ér,
till exempel att veta vad applen ar till skillnad fran apelsiner.

Det finns manga exempel pa sorteringsdvningar som kan anknytas till mat. Elever
kan med hjalp av nagra inkopta gronsaker och produkter som finns i det egna
hemmet och kylskdpet, arbeta med en korg med matravaror. Eleverna far gruppvis
till uppgift att sortera grénsakerna pa olika satt som lararen foreslar. Vad kan vi
odla har och vad kommer fran andra lander? Sortera dem efter hur ni tanker er att
de har transporterats hit, flyg, bat, lastbil eller pa annat satt. Féremalen som ska
sorteras kan kompletteras med bilder exempelvis pa flygplan eller traktorer eller
namnlappar pa proteiner, kolhydrater, fetter, vitaminer och mineraler. Uppgifterna
behandlas en i taget och innan nasta uppgift ges fors ett samtal i helklass dar
eleverna trénas att argumentera for sina kategorier.

Sorterings- och matévningar som utgar fran frukt, gronsaker och rotfrukter.

Eleverna kan ocksa fa till uppgift att sortera utifran egna regler som de sjdlva
kommer pa och da uppstar ofta manga olika kategoriseringar som grundar sig
exempelvis i farger, storlek, former. Aven detta ar ett exempel pa dér generella
naturvetenskapliga arbetssatt kan tranas, samtidigt som kost, halsa och miljo
integreras i undervisningen.
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Vikten av att se samband

Elever i ldgre arskurser har ofta viss grundlaggande kunskap om mat. De vet
exempelvis att agg kommer fran hons eller att mjélk kommer fran kor. Daremot
finns det forskning som visar att de har svarare att se samband i livsmedelskedjan,
se exempel i Allwod & Jonsson (2020). For att 6va formagan att satta olika delar av
matproduktionen i samband med varandra kan barnen med hjalp av leksaker, lite
h6 och burkar med jord och spannmalsfron, fa till uppgift att askadliggora olika
processer som finns inbdddade i produktionen av dgg och mjolk.

Barnen bygger livsmedelskedjor.

Undervisa med stéd av modeller

Naturvetenskapens karaktar ar att den beskriver och forklarar fenomen och
foreteelser i omvarlden som ofta ar abstrakta och darmed svara att se eller ta pa.
Detta kan gora att naturvetenskapen ibland upplevs som svar att forsta. Ett satt att
gora det maojligt att forsta det abstrakta ar att ta hjalp av metaforer eller modeller
som gor det abstrakta till ndgot konkret.

Elever kan ges till uppgift att bygga egna modeller 6ver olika naturvetenskapliga
objekt, begrepp och samband. Eleverna kan da fa mojlighet att visualisera sina
forestallningar och genom att integrera praktiskt arbete och teoretisk kunskap
vidga sin forstaelse. Ett exempel ar att ge eleverna till uppgift att med olika
material och estetiska uttrycksformer bygga ett matspjalkningssystem. En annan
uppgift kan vara att ge eleverna till uppgift att bygga celler for att forklara hur
naringsamnen tar sig in och ut i cellen.
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Modeller av en vaxtcell och en djurcell.

Det finns manga fardiga och bra bilder/ modeller som relaterar till kost och halsa.
Ett exempel ar matcirkeln som ofta anvands for att illustrera fran vilka livsmedels-
grupper vi dagligen behover ata for att fa i oss de naringsamnen och energi vi
behdver for att ma bra. Att anvanda sddana fardiga modeller i undervisningen ar
viktigt eftersom det ger eleverna ett symbolsprak och utvecklar ett bildminne som
kommer att vara till stod i det vardagliga livet.

Matcirkeln (Livsmedelsverket).
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Tallriksmodellen &@r en annan anvandbar modell for att beskriva hur en maltid
bor komponeras. Den visar hur maten kan fordelas pa tallriken for att fa en bra
balans mellan de olika energigivarna i maltiden. Tallriksmodellen finns i tva olika
varianter. En som ar anpassad for den som ror pa sig enligt rekommendationerna
och en annan foér den som inte ror pa sig lika mycket och darmed har ett lagre
energibehov.

Tallriksmodellen (Livsmedelsverket).

Med hjalp av tallriksmodellen som utgangspunkt kan eleverna ges olika uppgifter
att arbeta med. Uppgifterna kan trana férmdagan att sjalv se till att kroppen far i sig
ratt mangd energi och ndring. Arbeta med hur innehallet pa tallrikarna behover
komponeras for att tacka ratt sorts proteiner (aminosyror) och naringsamnen i
tillrdckliga mangder.

+ GOr en tallrik dar proteinet ar av animaliskt ursprung
+ GOr en tallrik dar proteinet ar av vegetariskt ursprung

+ GOr en tallrik som ar vegansk

Nasta steg i undervisningen kan vara att anpassa tallrikarna efter den fysiska
aktivitet som eleverna utfor, exempelvis traning och vardagsmotion.

Skapa autenticitet i undervisningen

Det ar viktigt att undervisning kdanns meningsfull och verklighetsanknuten.
Eleverna behdver i mgjligaste man kdnna att det som de arbetar med i skolan
berér dem sjélva och deras liv. Elevers intresse for de naturvetenskapliga @mnena
kan 6ka om eleverna far arbeta med problem som aterfinns i vardagen bade i och
utanfor skolan. Detta benamns som det autentiska Idrandet. Kdnnetecknande ar
att undervisningen utgar fran autentiska sammanhang och att undervisningen
erbjuder autentiska aktiviteter:

Gor studiebesok till lantbruksforetag, livsmedelsforadlare, halsocentraler eller
traningsanlaggningar. Upplevelser av studiebesok sitter Iange kvar och kan med
fordel efterbearbetas i skolans undervisning. Bjud in experter till skolan.
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Det ar ofta vardefullt for eleverna att fa samtala med personer med spets-
kompetens inom olika omraden. Dietist, lantbrukare, skolskoterska, kock ar
exempel pa personer som kan bjudas in till skolan och som eleverna kan fa stélla
fragor till. Skapa aktiviteter dar eleverna sjdlva far vara delaktiga i att producera
mat. Det kan exempelvis ske genom att odla i en skoltradgard eller genom att
odla inne pa fonsterbrador i klassrummet. Egen odling skapar engagemang och
intresse. Dessutom smakar egenodlad mat alltid gott.

Utga fran innehallsforteckningar av livsmedel. Jamfor olika livsmedel med
varandra med avseende pa naringsinnehall och tillsatser. Jamfoér ocksa olika varors
ursprung. Var dock uppmarksam pa att livsmedelsprodukter ofta innehaller ravaror
med olika ursprung.

Arbeta med samhallsvetenskapliga fragor med naturvetenskapligt innehall (SNI)
(Ekborg et al 2012) genom att granska artiklar i olika forum exempelvis annonser,
insandare eller inldgg pa sociala medier. SNI-fragor kannetecknas av att det
handlar om komplexa samhallsfragor med koppling till naturvetenskap. Ofta
rymmer de ekonomiska, ekologiska, sociala och etiska dimensioner. Pafallande ofta
ar sadana fragor kopplade till matfragor, exempelvis kan det handla om huruvida
det ar ratt att ha en kottfri dag i skolan, eller huruvida ekologiskt framstalld eller
konventionellt odlad mat ar bast for miljon. Genom att granska sddan information
kan det synliggdras att det kan finnas olika satt att se pa en sak och att det ibland
ar svart att avgora vad som dr ratt eller fel. Vara normer bygger pd bade kunskaper
och varderingar.
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Mer...

Gronsaker : Mitt satt &r..
(svensk och norrbottniskt odlad

kal, broccoli, morroétter, rotfruk-

ter, tomat, gurka osv. Smaksatt

med kryddor du gillar.)

Frukt & bar Mitt sétt &r...
(svenska applen, blabéar, vinbér, :
jordgubbar, hjortron etc)

Notter & fron Mitt séitt &r.
Fisk & skaldjur D Mitt satt ar..
(2-3 ggr/v, en bit pa mackan :

funkar)

Fysisk aktivitet S8 Mitt sate ard

(Minst 20-30 min per dag eller
150 min/vecka, motsvarande
rask promenad)

Norrbottniskt kétt & : Mitt satt ar..
mejerivaror 5
Fullkorn § Mitt satt ar..

(gérna fran rag, havre & korn)

Norrbottnisk potatis i Mitt sétt &r..

Véxtbaserade matfetter : wittsattar.
(gérna rybs & raps) g

Magra mejeriprodukter : Mittsattar.

. Mitt satt ar...

Svenska baljvaxter
(tex artor & boénor)

. Mitt satt ar..

Minska pa...

Salt D Mitt satt &r..

Socker Mitt sétt ar...

A|k0h0| . Mitt satt ar...

R6tt kott & chark Lt eater
(rek. max 500 gr/vecka av gris,
not, lamm & vilt)
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