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Ska bli kvl att
dromma Jite!
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Kalvins hdlsocirkel dr jéttebra att folja. Sover du gott dr du vaken fér nya upplevelser varje morgon. Ater du som du ska orkar
du gora mycket mer. Ror du dig blir du stark och kan hélla igéng Iangre. Héller du sinnena i trim kan du Iara dig mycket mer.




Denna arbetsbok handlar om ett spannande
amne — dig sjalv och din halsa.

Har far du hjalp med fakta och svar pé en rad
fragor och funderingar om Halsocirkelns fyra
omrdaden kosten, rorelsen, sinnena och somnen.

Vill du veta mer om halsa kan du leta i andra
bocker, tidningar, tidskrifter eller soka pé Internet.
Du kan ocksa ta hjalp av larare, intervjua personer
med kunskap om halsa eller gora studiebesok.

Inom varje omrade far du ocksé sma korta tips
p& hur du kan arbeta med dina uppgifter.

Hur du vill samla fakta, satta ihop och redovisa
dina uppgifter far du sjalv tanka ut. Du féar aven
tips p& experiment och kan genom en “kluring”
prova dina kunskaper. Svaren pé "kluringarna”
finner du langst bak i arbetsboken. Bladdra i den,
s@ kommer du att upptacka en hel del som ar vart
att veta och kul att kunna.

Titta garna pd www.skanemejerier.se eller
www.kalvin.mu sa hittar du annu mer.

Kalvins halsocirkel®

Kost

Nar vi ater och dricker ger vi bade kroppen och
hjarnan alla naringsadmnen de behover. Kosten,
som vi kallar allt det vi Gter och dricker, dr ett bygg-
material som gor att kroppen kan vaxa. Kosten ger
oss ocksd energi sé att vi orkar gora det vi vill. Vara
matvanor paverkar dven vart humor. Om vi slarvar
med maten eller helt hoppar dver att dta, far vi
svart att koncentrera oss pa det vi gor och vi orkar
ingenting. Du har sdkert kant det ndgon gdng, att
du blir sl6 och lite pa daligt humor om du ar tom

i magen. Det basta for oss ar att ata tre huvudmal
mat om dagen och tva eller tre nyttiga mellanmadl.
Efter en hel natts somn behovs en kick for att
komma igé&ng. Mjolk, fil eller yoghurt, flingor eller
musli, juice och ett par smorgésar ger dig en bra
start pa dagen. Och dessutom dr det jattegott,
eller hur?

Rorelse

Alla manniskor har behov av att rora pé sig.

Det behovet ar vi fodda med. Ndr vi dr i vixande
alder har vi ofta behov av att rora pd oss mycket.
Nar vi ror pé oss hdlls kroppen stark och ny
benmassa kan bildas. Genom rorelse Iar vi oss
ocksa kanna och styra vér kropp och lyssna till

vad den sdger. Nar vi ar aktiva, dvs ndr vi inte sitter
stilla, hjalper vi var kropp att fungera som den ska.
S& bara ut och ror pa dig! Det spelar inte sa stor
roll vad du gor, det viktiga dr att du haller igang.

Allt det vi upplever gér genom vara sinnen: syn,
horsel, lukt, smak och kdnsel. Hjarnan tar emot och
bearbetar alla dessa sinnesintryck. Pa sa satt far vi
hjalp att utforska och forsté verkligheten. Darfor
dar det viktigt att vi haller hjarnan i trim. Det gor

vi genom att sova tillrackligt mycket, ata bra mat
pé regelbundna tider och leva ett aktivt liv med
mycket rorelse. Det ar bdde din hjarna — och din
kropp — vardal

Somn

Visst ar det skont att gé och lagga sig efter en dag
full med aktiviteter? Krypa ner mellan lakanen och
hoppas pd en lang harlig drom. Och sedan vakna
till en ny dag full med spannande upplevelser. Nar
vi sover vilar b&de kroppen och hjarnan. De har ju
arbetat hela dagen och behover verkligen fé slappna
av och hamta nya krafter. Att hélla hjarnan i trim
ar viktigt for att vi ska kunna ldra oss alla nya
saker. Och ldra oss nya saker gor vi ju hela livet!




Det ar vikﬁgf att ata ratt!

Kosten — allt det du ater och dricker — ar viktig for att din kropp och hjarna ska kunna utvecklas
och fungera. Ndr du dter och dricker tillfor du din kropp de naringsdémnen den behover. Det gdller
att fa ratt sorts naring i tillracklig mdngd och det betyder att det ar viktigt vad du ater, hur mycket
du ater och nar du dter. Nar du vaxer behover du inte bara rdtt naring utan du behover ocksé rora
pé dig. Detta for att kunna bygga upp ett starkt skelett och fé& din kropp att fungera normalt.

Och med ratt kost okar ocksa chanserna att fé en bra halsa.

Man brukar sdga att vi blir vad vi dter. Och det ligger
nog en hel del sanning i det uttrycket. Under en
livstid fér du i dig ca 70 ton (70.000 kg) mat och
det motsvarar vad som far plats i fem fullastade
langtradare. All den mat du stoppar i dig under en
livstid, satter forstas sina spar i din kropp. Darfor
dr det viktigt att du tanker pd vad du dter, hur ofta
och ndr.

Varfor ater du?

Maten du dter har tva syften. Den ska fungera som
byggmaterial for cellerna i din kropp, men ocksa
som brdnsle for att ge din hjarna och dina muskler
energi. Det innebar att du maste fa tillrackligt

med ndring for att tacka din kropps energibehov.
Hur stort det ar beror pa hur mycket du ror pa dig.

Kroppen behover nytt byggmaterial och energi
hela livet — inte bara medan du vaxer. Darfor ar
detta lika viktigt i alla dldrar, men speciellt viktigt
for dig som ror pa dig mycket och vaxer.

Nc’iringsé'mnen

Var kropp ar sammansatt av ménga olika narings-

dmnen, dvs kolhydrater, fett, protein, vitaminer,
mineraler och vatten. Varje naringsamne har sina
speciella uppgifter. For att du ska kunna leva, rora
pé dig och mé& bra maéste du fa i dig ratt mangd
av alla naringsdmnen. Det ar varken bra med for
mycket eller for litet av de olika naringsdmnena.
Men du som vaxer behover extra mycket.

Energpibehov

Din kropp behover ocksé energi. Energi far du
av kolhydrater, fett och protein. Hur mycket
energi du behover beror pd hur mycket energi
du gor av med, det vill saga hur mycket du ror
pd dig. P& samma sdtt som en motor inte kan
ga utan brdnsle, kan inte kroppen rora sig eller
fungera utan att den ocksé far bransle. Den
behover energi till musklerna sé att kroppen
kan rora sig. Den behover dessutom energi till
alla de andra kroppsfunktionerna — dven for att
tanka. Precis som kroppen behover fylla p& bygg-
material hela tiden, behover den jamn péfyllining
av energin.

Att vaxal

Utover att ge kroppen den naring den behover
maste du ocksda rora mycket pa dig for att

fa ett starkt skelett. Om du gor detta medan
du vaxer blir inte ditt skelett svagt nar du blir
dldre. Skelettet ar en del av din rorelseapparat.
Skelettet ar ocksa en depé for kalcium och fosfor.
Visste du att skelettet innehdller 99 % av din
kropps kalcium och att 75 % av det kalcium
du ger din kropp kommer fran mjolk och andra
mejeriprodukter? Det dar kalcium, fosfor,
vitamin D (vitamin D hjdlper kroppen att ta upp
kalcium fran tarmen) och fysisk aktivitet som
bygger upp ditt skelett. Genom din kost far din
kropp energirika dmnen som kolhydrater, fett,
protein men ocksé andra livsnodvandiga narings-
dmnen som t ex mineraler och vitaminer. Nar
du ror pé dig och musklerna arbetar gar det at
mycket energi. D& behover du mycket brdnsle.
Darfor dr det sé viktigt att du dter och dricker
halsosamt, sa att du kan fungera pé basta satt.

_/-.-.__—:—-___""-Ilr
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Experiment

Gor smor

Det har behover du:
5 dl vispgradde
0,5 tsk salt

Gor sa har:

Vispa den kalla gradden kraftigt sa lange
att det bildas smorklumpar och karnmjolk
av gradden.

Hall av karnmjolken.

Sla kallt vatten i skdlen och "tvatta”
smoret. Byt vatten ett par gdnger.

Hall av allt vatten.

Satt till saltet och arbeta ("dlta”) smoret
med en slev s& lange att smorklumparna
hanger samman och smoret blir mjukt
och fint.

Bred en smorgds med hemlagat smor
och njut! Av de 5 dl vispgradde far du
ungefar 2,5 dl smor.

Nar ska dv ata?

Din kropp vill ha energi och ndring med jamna
mellanrum. Sakert kanner du ocksé att du mar
bra om det inte gar for Iang tid mellan malen.
Det basta ar att dta tre huvudmadl och tva till
tre mellanmal p& en dag. Att dta vid ungefar
samma tid varje dag och att ata i lugn och

ro mdr vi ocksd bra av. Det ar trevligt att ata
tillsammans med andra och fé uppleva lite
gemenskap.

Mjolk

Fil
Yoghurt
(OF;
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
Matolja
Mjolk

Fil
Yoghurt
Ost
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
Ragbrod
Fralla
Havregryn
Ris
Flingor
Smor
Margarin
Matolja
Mjolk

Fil
Yoghurt
(OF;
Kéttbullar
Lax

Agg
Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
Broccoli
Palsternacka
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Vid vilka tider man brukar dta sina maltider ar
mycket olika, men var kropp stdller in sig p&

mat pa bestdmda tider. Det ar darfor du kan-
ner dig hungrig nar klockan narmar sig matdags.
Hungerskanslorna dr din kropps satt att tala om
att det ar dags att fylla pa lagren av energi och
ndring. Om du dé inte far ndgon mat, blir du sé
smadaningom allt mer trott och grinig, har svért
att samla tankarna och kdanner oro i kroppen.
Kolhydraterna (brod, pasta, ris, gronsaker, frukt,
godis och ldask) i maten tas upp i blodet i form av
glukos (blodsocker). Nar du inte har atit pa Iange
dar blodsockerhalten ladg. Om du dé dter nagot
med mycket socker i, stiger din blodsockerhalt
snabbt, men bara for en kort stund. Ganska snart
ar den tillbaka pa en lag niva och du kommer
att kanna dig mer hungrig och rastlos. Det bdsta
for kroppen ar att forsoka halla en ganska jamn
blodsockerkurva. Det gor du genom att dta med
jamna mellanrum och att forsoka undvika mat

som innehdller mycket socker, som t ex godis, ldsk,

glass och kakor. Da ar det ocksa lattare att fé
med alla ndringsamnen. Och din kropp kan ocksé
battre ta vara pd ndringen. Det dr inte heller bra
att fa for mycket mat pé en gang. Dd blir du bara
slo och ddsig och orkar mindre. Nar du vaxer och
ror mycket pa dig dar det extra viktigt att fylla pa
energi med jamna mellanrum. Det hdller dig pigg
och vaken och du orkar mer.

Vad ska duv ata?

Matcirkeln ar till for att du Idattare ska kunna se
om du ater tillrackligt allsidigt for att din kropp
ska fa de ndringsamnen den behover.

Matcirkeln

I matcirkeln har vi delat in vara livsmedel i sju
grupper efter den ndring de innehdller, se tabell
nedan. For att f& goda, naringsriktiga och nyttiga
madltider, ska dina maltider under dagen innehalla
nagot fran alla grupperna.

Matcirkeln kan innehdlla olika livsmedel beroende pa vilken
matkultur den dr anpassad till.

lJpF%ﬁFT

ngsamnen som kalcium, protein, riboflavin (vitamin B2), vitamin B12,
ner, zink och jod.

allt protein, B-vitaminer och mineraldmnen.

-vitaminkalla, som ocksa innehaller mycket fibrer.

et vitaminer, mineraler och fibrer.

mycket energi och dr dessutom en bra C-vitaminkdlla.
aller mycket fibrer samt vitaminer och mineraler.

n och ris ar livsmedel som férutom energi ger oss fibrer, jarn och

er fett. Det dr livsviktigt for en god hdlsa. Fett i ratt mdngd dr inte farligt.
hovs for en rad funktioner i kroppen. Fett fungerar som smaérjmedel

r samt som isolering for vara inre organ. Det ger oss mycket energi och
aget av fettlosliga vitaminer och for att vi ska fa i oss de livsnodvandiga

Frukost

Din frukost bor innehalla delar fran grupperna:
*Mjolk, fil och yoghurt

+Ost- eller kottpaligg

*Brod, flingor eller grot

*Gronsaker

*Bordsmargarin

*Frukt

Om din frukost bestar av mjolk, fil, yoghurt, flin-
gor eller musli, juice och ett par smorgasar far
din kropp vad den behover for att dina krafter ska
racka fram till lunch.

Mellanmadl

Ett mellanmadl ger dig nya krafter och bor inne-
hélla ndgon del fran en eller flera av
grupperna:

*Mjolk, fil och yoghurt

+Ost- eller kottpaligg

*Bréd flingor eller grot

*Gronsaker

*Bordsmargarin

*Frukt

Ett mellanmal kan vara frukt och lite yoghurt
eller mjolk och smorgds. Det ger dig nya kraft-
er och gor dig pigg. Ibland kan det racka att du
bara tar en frukt som mellanmal.

Kluring |
Hur ménga magar har en ko?

UEn
(I R pVE]

UFyra

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.

Lunch och Midda

med Tallriksmodellen

Tallriksmodellen kan vara ett bra hjdalpmedel
nar du lagger upp din mat pa tallriken till
lunch och middag och hjalper dig att fé& en bra
balans mellan olika naringsdmnen till lunch och
middag. Den ger en bild av hur stor plats olika
delar av maten bor ta och ar indelad i tre delar
som ger dig olika sorters naringsamnen.
*Drygt en tredjedel av tallriken bor vara gron-
saker och rotfrukter.

*En lika stor del bor vara brod, pasta, potatis
eller ris.

*Resterande delen som blir 6ver fyller du med
kétt, fisk eller agg.

!
I
e
I

/ Brod och ™
ﬂ' Gronsaker, I spannmadl

rotfrukter (gryn, flingor, "
eller potatis. -:ﬂ‘.- ris och pasta).

N
/ 7 ott, fisk >

Vs eller dgg. %
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Flingor
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Om dv inte kan
dricka mjé’lk?

Mjolkprotein
En del personer (framfor allt smé barn) tél inte
mjolkprotein och kan darfor inte dricka och ata

ndgot som innehaller mjolk (mjolk, fil, yoghurt och

ost). Men det finns nyttiga och goda produkter

som dr baserade pd havre, ris eller soja. Dessa kan

anvdndas precis som vanlig mjolk i matlagning,
bakning eller som iskall méltidsdryck.

Laktos/mijSlksocker

Kolhydraten i mjolk heter laktos (mjolksocker).
Laktos finns olika mycket i olika mejeriprodukter.
For att bryta ner laktos behovs ett enzym i tarmen
som heter laktas. De flesta barn och ungdomar
kan bryta ner den laktos som vi far i oss via kosten.
Det finns en laglaktosmjolk for dem som har

Experiment
Gor voniligloss

(6 portioner)

Det har behover du:
1499

3 matskedar socker

2 teskedar vaniljsocker
1 dI mjolk

2 dl vispgradde

Gor sa har:

Vispa dgg och socker i en skal s& att det blir en vit

och posig aggsmet.
Hall i vaniljsocker och ror om.

besvar av att dricka vanlig mjolk. Denna anvdnds
som madltidsdryck eller i matlagning och bakning
precis som vanlig mjolk.

Vegefarian

Om du inte ater fran alla grupper ur matcirkeln ar
det viktigt att du far i dig denna ndring pa annat
satt. En person som t ex inte dter kott eller fisk
kallar sig vegetarian. En del vegetarianer vdljer att
dta agg och mjolkprodukter. De har ldttare for att
fa i sig det som behovs for en vdlbalanserad och
hadlsosam kost.

Om du inte dater kott, fisk eller dgg ar det viktigt
att du istdllet ater artor, bonor, linser, sojabaserade
produkter (t ex sojakorv, sojabiffar), quorn och
mjolkprodukter for att féa i dig tillrackligt med
framfor allt protein.

En vegetarisk lunch/middag kan t ex innehdlla
négot av foljande istdllet for kott, fisk och dgg:
bonor, linser, sojabaserade produkter eller quorn.
Till detta serveras t ex ris, potatis, pasta eller brod
samt gronsaker.

Ta fram en annan skdl. Vispa gradden tillsammans med mjolken.

Det tar en stund och gar lattast med en elvisp.

Blanda ner dggsmeten. Ror forsiktigt tills allt blandats.
Lagg upp glassen i sex muggar eller i en storre form eller plastlada.

Lagg pa folie eller lock och stall in i frysen.

Det tar 2-4 timmar innan glassen dr helt fryst. Lat glassen std framme
en stund i rumstemperatur, sa den blir lite mjuk, innan den ska dtas.

N

Den goda mjolken

Mjolk tillhor nagra av de viktigaste livsmedlen

i ditt liv. Det beror pd att du behover all den
ndring som mjolken ger. For dig som vadxer ar
mjolkens kalcium extra viktig. Kalcium tillsam-
mans med motion och vitamin D behovs for
att bygga ett starkt skelett. I mjolk, fil, ost och
yoghurt finns mycket kalcium. Ditt behov av
kalcium, vitaminer och mineraldmnen ar ungefar
lika stort hela livet. Darfor behover du fortsatta
dricka mjolk aven nar du blir vuxen.

Far inte din kropp det kalcium den behover
lanar kroppen kalcium frén ditt skelett. Da far
skelettet for lite kalk och benen i skelettet blir
svaga. "En halv liter mjolk om dagen och en
halv timmes motion” dr en bra regel att folja.
Men mjolk ar mer an kalcium. Det ar ett mycket
ndringstatt livsmedel. Med det menas att du far
i dig mycket naring men inte s& manga kalorier.
Mjolk innehaller 14 av 18 viktiga vitaminer och
mineraler. Mjolk ar helt enkelt en riktig
“powerdryck”. Forutom kalcium och vitamin D
innehaller mjolken bland annat mycket protein,
A-vitamin, olika B-vitaminer och mineralerna
zink och jod.

Mineraler dr viktiga for din kropp. Zink behovs
ndr du vaxer och dar framfor allt viktigt for
omsdttningen av kolhydrater, protein och fett.
Jod ar viktigt for bildandet av skoldkortelhormon,
som du behover for din Gmnesomsattning.
Oftast ar joderat salt var storsta jodkdlla.

Hur klarar man sig vtan mjolk
i andra |ander?

Man dter ost och andra mejeriprodukter, till
exempel yoghurt, och mycket mer gronsaker
dn vad vi gor.

Hur mycket kalcivm behover du?

Tabellen visar hur mycket kalcium vi manniskor
behover i olika aldrar.

Rk g er

- 360 mg

«Q

800 mg

«Q

800 mg

0 mg

Svenska ndringsrekommendationer, 1997

De flesta manniskor i vart land dricker mjolk
eller ater mjolkprodukter varje dag. Men mjolk
dar ett kansligt livsmedel. Darfor ar det mycket
viktigt att mjolken alltid tillverkas och hanteras
pd basta satt

Klvri n® 2
En elvadring behover fa i sig ca 900 mg kalcium
per dag. Ett glas mjolk ger ca 240 mg kalcium
och en portion broccoli ca 25 mg. Hur mdnga
glas mjolk eller portioner broccoli behover
elvadringen dricka eller éta under en dag for att
tacka sitt kalciumbehov?

Svaret finner du lGngst bak i arbetsboken.

Mjolk
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Lax
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Kon

For att en ko ska ge mjolk maste hon forst fa en
kalv. Mest mjolk har kon manaderna efter kalvnin-
gen. Far kon sedan allt det vatten och foder hon
behover, fortsatter hon att ge mjolk i ca 10 ménader.
Det har behover du: Sedan "star hon i sin” for att f& den vila hon behover
1 | filmjolk infor nasta kalvning. En ko behover mellan 20 och
Salt 30 kg foder om dagen. For att graset som en ko
Eventuella kryddor dter, ska racka som foder i ett helt ar, kan man
rakna med minst en hel fotbollsplan med grdas.

En skdnsk mjolkko ger i genomsnitt 30 liter mjolk
om dagen.

Experiment

Gor farskost

Sa har gor du:

Hdll den rumsvarma filmjolken genom en silduk
eller ett kaffefilter och lat vasslen rinna av.
Lat std minst 12 timmar. Ror om dé och da ’ ‘1’\
annars lagger sig ostmassan som ett skikt och __l
vasslen har svdart att rinna igenom. y e
Ta upp ostmassan. Krama eventuellt ur mer
vassle om konsistensen verkar 10s.

Smaksatt med salt och klippt graslok, pressad
vitlok eller andra kryddor.

Forma till smé runda ostar.

Farskost ar jattegott att ha pa brod.

Klvri ng 3
Hur lange kan en kamel klara sig
utan att dricka vatten?

~_
Visste dv

e att manniskan har anvant mjolk fran djur
som mat i tusentals ar? For 5.000 &r fanns
en mejeriindustri i Mesopotamien.

U En vecka
U Tva veckor

WU Tre veckor

Svaret finner du
Idngst bak
i arbetsboken.

e att var aldsta svenska ost ar Prastosten?
Den har funnits anda sedan 1500-talet.

e att det inte finns ndgon "uppfinnare” av ost?
Naturen har sjalv uppfunnit ost. Det berat-

tas att en arabisk kopman hade en skinnpase
full med getmjolk som matsdck ndr han red
genom Oknen. Genom kamelens vaggande
gang och den starka varmen blev mjolken till
ostmassa och vassle. Nar han smakade pé det
tyckte han att det var gott.

e att ju langre man lagrar en ost, desto
starkare smakar den?

Mjé'lkens vag

1. Korna mjolkas tva géinger om dagen. Numera
anvander man mjolkmaskiner som vakuum-
pumpar ut mjolken ur juvret med sugande
rorelser. God hygien i stallet ar A och O.
Mjolkningsanlaggningen maste vara val reng-
jord och byggd sdé att mjolken transporteras
sakta och inte skummar. For att mjolken ska
halla sig frisk maste den kylas
meddetsamma.

2. Mjolken hamtas vanligen varannan dag
med tankbil. Dar hélls den kyld till cirka

4 grader under transporten till mejeriet.
Mijolken maste roras om for att kylas snabbt
och den far inte frysa.

3. All inkommande mjolk tas emot i mottag-
ningshallen. Dar toms den i riktigt stora tankar.
Men forst tar man prover for att kontrollera att
mjolken har ratt kvalitet och att den smakar
som den ska.

4. Fast det anvands mdnga maskiner ar det
alltid en manniska som dar bdst pa att kontrolle-
ra smaken.

5. Pa mejeriet pastoriseras all mjolk. Den renas,
separeras och homogeniseras. Alla dessa pro-
cesser overvakas fran ett kontrollrum dar man
kontrollerar var olika mjolkleveranser befinner
sig i flodet.

6. Mjolken forpackas och datummadrks.

7. Darefter lastas den pd kylbilar och sedan bar
det ivag till affaren.

8. I kyldisken i affaren kan du alltid fé farsk god
mjolk. All mjolk blir forstas inte mjolk som man
dricker. Du kan ocksd ata t ex ost, eller yoghurt
som dr gjort pa mjolk och darfor ar lika nyttigt.

Forklari n®

p till ca 72 grader i 15 sekunder
bbt ner igen. Da blir mjolken fri
terier och hallbarheten okar.

fran skummjolken innan den
r tillsatter man en bestdmd mdngd
mmyjolken. Varje mjolksort far da en

g
a att mjolken far en jamn
igare smak.

har lag fetthalt har ocksé en lag halt
iner. De mjolksorterna
e fettlosliga A- och D-vitaminerna.

Tips pd vad dv kan 86ro

e Forklara varfor var kropp behover
bransle.

e GOr en maltidsordning med hjalp
av klockan.

e Gor en egen matcirkel av de delar
du fick i dig igar.

e Ge forslag pa bra frukost, mellanmal,
lunch och middag

o Mjolkens vag fran kon till affaren

e Gor en tabell over hur mycket mjolk
dina klasskamrater dricker varje dag.

e Hur ménga glas mjolk (2 dI) dricker
klassen i genomsnitt per dag.

e Tala om vilka olika mejeriprodukter
det finns (sddana som dr gjorda
av mjolk).

Mjolk

Fil
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Ost
Kéttbullar
Lax

Agg

Apple
Banan
Jordgubbar
Morétter
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Palsternacka
Potatis
Arter
Gurka
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Havregryn
Ris
Flingor
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Margarin
Matolja
Mjolk
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Alla manniskor fods med ett behov
av att rora 338.

Genom rorelse och en aktiv livsstil, anvander du din kropp pé bdsta satt. Genom att rora pé dig
okar du din koncentration, blir nyfiken och intresserad av att Iara dig nya saker. Genom rorelse
belastar du ditt skelett, sé att ny stark benmassa bildas. Genom att rora pa dig lar du dig kanna
och styra din kropp och lyssna till vad den sager. Dessutom okar chanserna till en battre hadlsa
om du ror pd dig mycket.

Hour -Fungel'or duv?

Du dr egentligen byggd som en apparat. Dels har
du en "motor” som bestar av dina muskler och
skelett, dels har du en egen liten "datacentral”
som bestér bland annat av din hjarna och ditt
nervsystem. Din "datacentral” styr dina rorelser.
Din "motor” behover bransle och maste vara stark
for att fungera. Bransle och styrka far du genom
din kost och att du ror mycket pé dig.

For att dv ska forstd hur din
kropp fungerar ska vi bé'rja
med att titta pd din kropps

byggnod.

Rérelseapparaten

Din rorelseapparat bestar av tva delar, ditt skel-
ett och dina muskler. De vager mer dn halften
av hela din vikt. I musklerna frigors

den energi som behovs for att du ska kunna
rora pa dig. Nar musklerna, som dr fastade vid
ditt skelett, drar sig samman kan du réra pa dig.

Skelettet

Man kan saga att skelettet ar som en byggnads-
stallning. Skelettet bestar av mer an 200 ben
och utgor ungefar 20 % av kroppsvikten. Hela
livet byggs benvavnaden upp. Men samtidigt
bryts aven benvavnad ner. For att bygga upp
och fa ett starkt skelett medan du vaxer krdvs
att du ror pa dig. Men lika viktigt ar att du ater
och dricker ratt.

Att réra pd dig

Om du ror mycket pa dig belastar du ditt skel-
ett och det gor att benvavnaden blir starkare
och tatare. Om ditt skelett inte anvands blir det
svagare.

Kalcivm

Kalcium behoéver du for att fa ett starkt skelett.
Kalcium ar ett mineraldmne. Det finns framfor
allt i mjolk, fil, yoghurt och ost, men ocksé

i gronsaker som broccoli och vitkal. Det ar extra
viktigt med kalcium nar du vaxer. Tre glas
mjolk om dagen tdcker nastan hela ditt dags-
behov av kalcium. Skelettet ar kroppens storsta
mineraldepd. For att du ska fé i dig

lika stor mangd kalcium som det finns i ett glas
mjolk mdste du ata minst dtta portioner

broccoli eller vitkal.

Ditt skeletts vppgifter:

« Stodja din kropp och ge faste for dina
muskler.

¢ Skydda dina viktiga organ som hjdrna, hjarta
och lungor.

e Fungera som havstang for dina muskler.

e Depa for kalcium och fosfor.

e Tillverkning av blodkroppar.

Dina |eder

Det stdlle dar tva eller flera av dina ben mots
kallas en led. Lederna gor att de olika skelett-
delarna kan rora sig. Benen hdlls ihop i lederna
med hjdlp av kraftiga ledband (ligament).

Dina muskler

Dina muskler gor bland annat att du kan réra
pé dig, att ditt blod och ditt innehdll i mag-
tarmkanalen kan transporteras vidare. Dina
muskler arbetar ocksé nar du talar och visar
vad du tanker och kanner.

Musklerna utgor nastan halften av kroppsvikten
hos en vuxen person. Musklerna delas in i:

o Skelettmuskulatur
e Hjartmuskulatur

e Glatt muskulatur

Hoppa
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Kluring 4
Vad heter kroppens minsta ben?

L stigbygeln
U Hoven

U Stiadet

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.

Din skelettmuskvlatur

Din skelettmuskulatur bestar av mer an 600
separata muskler och utgor storsta delen av din
muskelmassa. Man kan saga att dessa muskler
utgor "kottet” i kroppen. Skelettmuskulaturen

kan du paverka med din vilja. Musklerna reagerar
mycket snabbt men trottas ut fort.
Skelettmusklerna sitter ordentligt fast pa ditt skel-
ett med mycket starka senor.

Din hjarftnuskulafur

Hjartmuskeln arbetar dag och natt utan att du
tanker pd det. Denna muskel kan du inte styra
med din vilja.

Din gluﬁ’o muskvjatur

Din glatta muskulatur finns kring dina blodkarl
och inre organ och arbetar ocksé utan att du sjalv
kan péverka den. Den reagerar relativt ldngsamt,
men den dr mycket uthallig.

a3

Dina musklers {
uppgiﬁer:

e Utfora dina kroppsrorelser.

e Halla din kropp upprest (din kroppsstdllning).

e Ar stdd och skydd for dina indlvor.

e Gor att du sjalv kan bestamma nar du ska svalja
och gé pa toaletten.

o Skickar innehdllet i mag-tarmkanalen framat.

e Hdller din kroppstemperatur uppe nar du
utsatts for stark kyla.

Tander

Dina tander kan anvdndas till mer dn att tugga
din mat med. Tanderna spelar ocksé en roll nar
du talar. Dina forsta mjolktander kom fram

i tandsprickningen, nar du var cirka 6-12 méanader
gammal. Det brukar vara framtdanderna i under-
kaken som kommer forst. Dina sista mjolktander
kom troligtvis fram nar du var i 3-arsaldern.

Dina forsta riktiga”(permanenta) tander kom
ungefar nar du var i 6-arsaldern och de kallas
darfor ocksé "sexarstander”. Under dina forsta
tondr kommer du troligtvis att ha fatt dina 28
permanenta tander. En del far sedan fyra tander
till langst bak. De kallas visdomstdander och har
vanligen kommit fram i 20-arsaldern. Om du inte
far négra visdomstdnder, behover du inte bekymra
dig for det.

Varfor ser dina tander olika vi?

Eftersom du, som alla manniskor, dr allatare ser
dina tander olika ut. De behovs till olika uppgifter.
Framtdnderna biter du av och gnager med. Dina
spetsiga horntander fungerar som avklippare

och med dina breda kindtdnder maler du maten.
P& samma satt har olika djur olika tander beroende
pé vad det ater. Kon, som dr grdsatare, har stora
breda tander for att mala sonder grdset. Rattan
har stora framtander for att kunna gnaga. Tigern,
som dr kottatare, har ldnga, vassa tander for att
slita loss kottet.

Det ar vikﬁgf att dv skoter dina
tander!

Den vanligaste tandsjukdomen ar karies (tandrota).
Karies uppstdr nar socker och andra kolhydrater
omvandlas av bakterier pd tandytan till syra,

framst mjolksyra. For att du ska undvika att fa
hal i dina tander ska du anvanda fluortandkram,
borsta dina tander morgon och kvall samt Iata
bli att smadta mellan maltiderna.

"Gympa” med dina fander

Du kan ocksé "gympa” med dina tander
genom att tugga hart brod och réa morotter.
Tuggandet stimulerar saliven som har en lakande
och skyddande effekt pa tandernas emal;.

Om olyckon ar framme

Om du fér ett hdl i en tand kan en tandldkare
laga det. Om du slar ut en permanent tand, ska
du snarast forsoka komma till en tandlakare.
Bast ar om du forvarar den utslagna tanden

i munnen under tungan tills du kommer till
tandldkaren. Du kan ocksé lagga den i mjolk
eller vira in den i plastfolie, sa att den inte
torkar. I basta fall kan din utslagna tand sdttas
tillbaka och vaxa fast igen.

Ergonomi

Det ar viktigt att miljon i klassrummet ar
utformad for att passa dig och dina kamrater,
bdde fysiskt och psykiskt.

-
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Att sitta pd& en traditionell stol i en statisk och
ororlig stdllning, kan leda till att du fér felaktig
hdllning och ger ett storre och ojamnare tryck
pé dina landkotor. Om du sitter pd en sittdyna
eller bollstol stimuleras du att gora sma rorelser
som bland annat utvecklar en god hdllning.
Dessutom blir trycket jamnare fordelat pd
dina landkotor.

g
i
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Nagra av fordelarna med att sitta pa en sitt-
dyna eller bollstol jamfort med vanliga stolar
dr att din blodcirkulation okar, vilket leder till
att du blir mer vaken och koncentrerad. Manga
ganger forsoker du sjalv och dina klasskamrater
att oka er vakenhet och koncentration genom
att gunga pd stolen. Aven dina rygg- och buk-
muskler starks, vilket utvecklar en battre hdlining
och forebygger ryggproblem. Ett aktivt sittande
utvecklar aven din balans.

En vinklad stol — ca 12 grader — dr ocksa att
rekommendera jamfort med en vanlig stol.

Vad du och dina klasskamrater ska undvika
dr att ha samma arbetsstdllning hela dagen.
Ibland kan det vara bra att st& och skriva och
rita eller sitta pé& golvet.

Hur myckef vé\'ger allas

skelett i klassen?

Ditt skelett utgor ungefar 20 % av din
kroppsvikt. L&t alla dina kamrater vaga
sig i klassen.

Hur mdnga kilo vager allas skelett
tillsammans?

Hur mycket vager varje skelett
i genomsnitt?

Rakna ocksd ut hur mdnga skelettben
det finns i klassen totalt.
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Hoppa

Skutta
Springa
Ga
Spela tennis
Cykla
Krypa
Spela basket
Flaxa
Test! K‘U rino 5 Aka skidor
Ta din vilopuls nar du sitter pd din stol. \ 8 Simma
Skriv ner antal slag i minuten. Hlj'r mﬂanga §Iag tror du ett elefanthjdrta Jogga
slar p& en minut? D
[l | 50 S|ag Rulla
Spring sedan ett varv runt skolgarden och Spela fotboll
ta direkt din puls igen. Skriv ner antal slag U 25 slag Rida
i minuten. Klattra
Q 75 slag Spela ishockey
g Svaret finner du laingst bak i arbetsboken. Hoppa
oo o Hur stor var skillnaden i slag fran vilopuls Sk“_“a
DU S kd .'.YC kd a 1"'. d ef a r rO‘ '81. dff till puls direkt efter fysisk aktivitet? (S;f””ga
a
ra ra Poo d i8! Spela tennis
Cykla
Krypa
Det ar viktigt att du ror p& dig mycket varje dag. att pumpa runt blodet och fora ut mer syre till Spela basket
Du kan rora dig pd ménga olika satt. Vad du dina muskler. Nar ditt hjarta pumpar ut blodet Flaxa
vdljer att gora spelar inte sa stor roll, det vikti- i adrorna kanner du det som en puls. Ju mindre LG SRl
gaste dr att du ror pa dig. du dr, desto fortare cirkulerar blodet ett varv och Sl
desto snabbare blir din puls. Du borjar svettas for Jogga
Vad ar din kondition? att din kropp tycker att den dr fér varm. Din kropp Kravia
. e _ forsoker alltid halla en jamn temperatur pé& 37 Aulla
Din kondition ar din formaga att klara av fysisk der. Nér svetten avdunstar fran din hud kvls Spela fotboll
anstrangning. Hur bra din kondition ar beror dels gra er- . . . s Rida
) . ) . in kropp ned. Din kropp skickar ocksé ut blod till )
pé& hur du mér, dels p& hur mycket du anstranger din hud fér att den ska kvl Det dr dérfér d Klattra
. e in hud for att den ska kylas av. Det ar darfor du .
dig och ror pd dig. For att musklerna ska kunna R . Spela ishockey
.. ! . ofta blir rod nar du ar varm.
arbeta behover de syre. Ju mer du anstranger dig, Hoppa
desto mer syre behover dina muskler. Det vi . Skutta
i dagligt tal brukar kalla kondition dr ditt hjdrtas Hur tar dv din PV‘S? Springa
pumpformdga, det vill siga den mangd syrerikt Pulsen tar du lattast p& halsen eller pa insidan av Ga
blod ditt hjdarta orkar pumpa ut till dina muskler. handleden, ndra tummen. Tryck Idtt mot blodadern EEE R
Ju mer du ror pa dig desto bdattre kondition far du. med fingertopparna och rakna antalet pulsslag S
Ju battre kondition du har, desto badttre klarar ditt under en halv minut och dubbla det. Dé fér du Krypa
hjdrta av att pumpa ut blod, sé att dina muskler antalet slag i minuten. Du har olika puls i vila Spela basket
far syre. For att f& en battre kondition maste du och ndr du har rort pa dig. I vila ar pulsen lagre ;f:askidor
inte springa flera mil i skogen. Huvudsaken ar att dn nar du rort dig. Ett nyfott barn har en vilopuls Simma
du gor nagot som dr tillrackligt anstrangande for pé ca 140 slag i minuten, en tioaring ca 90 slag Att leka |drott | skolan Jogga
att oka din andmng,.dln puls och far d'9 att svettas. i minuten och en vuxen ca 70 slag i minuten. Leken dr viktig for dig och dina klasskamraters Det ar viktigt att ha idrott i skolan. Helst borde Kravla
Du kan proo.menera | rask t(.].kt’ cyk.I.a, §|mma,. spela utveckling. Att leka ger dig och dina kompisar du och dina klasskamrater ha en idrottslektion Rulla
f(.)t.bO”' g9¢! t'ra.ppo.r. m m for att forbattra"d n ukon- gladje och upplevelser. Vad som far er att leka varje dag. P& idrottslektionerna ar det viktigt Spela fotboll
d!t|on. Pet viktiga dr att du regglbundet ror pa dar bland annat er nyfikenhet, att ni vill rora pa att alla kan vara med och lyckas. Darfor maste Rida
dlg.varje d‘?‘.g' Er? b.ra ’Fumregel ‘?‘r att du varje dag er och att det dr spannande. en idrottslektion innehdlla olika alternativ pé Klattra
aktivt ska rora dig i minst 30 minuter. ovningar, sd att alla tycker det dr roligt. Spela ishockey
. A .. Nar du och dina kompisar leker lar ni er att En idrottslektion ska innehalla: RS
Vad hander i din krOPP nar dv forsta omvarlden och varandra. Det gor att ni . . o SR
ror Pc‘\’ dgg'? kan bli bra kompisar. Leken @r ocksa viktig for * En inledning, t ex nagon lek . . Springa
Ndr du anstranger dig, t ex springer, behover er rorelse, hur ni tolkar vad ni ser och upplever et huvum?mment’ £ ex stationstraning % :
’ ’ och for ert sprak. Att leka dr roligt. ¢ En avslutning, t ex att ga ner i varv och Spela tennis

dina muskler mycket syre och energi. Da andas
du fortare. Ditt hjarta maste arbeta hardare for

Cykla

slappna av

Krypa
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Experiment

Hur blir ett ben vtan kalcivm?

Lagg ett kokt larben fran en kyckling 3-4 dagar
i en burk med dttika. Attikan I6ser upp det kalcium
som finns i benet och gor det s& mjukt att man kan
boja det utan att det gar av.

Pausgympa i klassrummet

Ibland kan du eller en klasskamrat ha svart att
halla er vakna, uppmdrksamma och koncentrerade
pé lektionen. Dé ar det bra att gora en minipaus,
p& nadgon minut, med en 6vning i klassrummet,
dar alla kan vara med, t ex sté pa ett ben eller ga
runt till musik i klassrummet. D& piggnar du och
dina klasskamrater till och dessutom dr det roligt.

ﬁfﬂm&
;_)
)

Yy
Visste dv

eatt dina andningsmuskler sager till om de far
jobba for hart? Det ar da du far hall nar du t ex
springer snabbt. Det kdnns som kramp. Om du
sanker tempot brukar hdllet forsvinna av sig sjalv.

eatt 65 % av manniskokroppen bestér av vatten?

eatt mjolksyra inte bara har med mjolk att gora?
Ibland gor det ont ndr du anstranger dig mycket.
Smartan orsakas av nadgot som kallas mjolksyra.
Den bildas i musklerna ndar blodet inte hinner
transportera fram tillrackligt med syre. D& ska du
stanna och vila lite, for dé& strommar nytt syrerikt
blod genom dina trotta muskler.

T

N,

Motorikbana

Det dr bra att ha en motorikbana pé skolgarden
som du och dina klasskamrater kan anvanda pa
rasterna eller under idrottslektionerna. Banan
bor innehdlla ett antal fasta stationer med
moment som balansgdng, klattring, hinder-
hoppning, rullning, armgéng, prickkastning.
Har ni ingen motorikbana pa er skola, undersok
om ni kan gora en.

Mdlsattningen med en motorikbana ar att du
och dina klasskamrater pd ett lekfullt och roligt
satt far en allsidig traning, dar ni framfor allt
ska utveckla och trana er balans, styrka och
koordination.

Tips pd vad dv kan 86’ro

e Presentera var kropp pa ett finurligt satt.
Ett tips! Lagg en kamrat p& ett papper pd
golvet. Rita av kroppens konturer. Vad kan
ni gora med detta?

e Berdatta om vara tander.

o Ge forslag pd hur arbetsmiljon i klassrummet
kan forbattras.

» Ge forslag pd en idrottslektion och prova pd
klasskompisarna.

« Ge forslag p& ovningar till pausgympa

i klassrummet.

» Ge forslag pa en motorikbana pa skolgarden.

e Gor statistik over hur mycket dina klass-
kamrater ror sig pd en vecka.
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Genom dina sinnen — kansel, |vkt,
smak, horsel och syn — tar dv in
information som din hjarna bearbetar.

Detta gor att dina upplevelser fér en mening och att du forstdr sammanhang. Dina sinnen ar
nodvandiga verktyg for att du ska kunna utforska och forsta verkligheten och fa en medvetenhet om
dig sjdlv och omvarlden. Sinnesupplevelser okar dina maojligheter till en battre halsa.

Dina sinnen lc’igger grunden till:

e att ditt nervsystem ska kunna styra kroppen
och de olika kroppsfunktionerna

e att information om det som hander dig lagras
i ditt minne

e dina tankar, kanslor och din inlarning

e att du kan utveckla en egen identitet och
personlighet

Ndr du nyser pressas luften ut ur ndsan.
Med vilken fart tror du luften pressas ur ndsan?

1 50 km/tim
1160 km/tim
90 km/tim

Svaret finner du ldngst bak i arbetsboken.

r?i—eﬁé

Ditt kanselsinne

Ditt kanselsinne ger dig information om
beroring, tryck, temperatur, smarta och om
kroppsdelarnas stallning och rorelser. Du kan

t ex med ditt kdnselsinne kanna skillnad pa
varmt och kallt. Din hud reagerar pd varme
och kyla. Kanselsinnet skyddar dig ocksé frén
att komma till skada. Smarta ar din kropps satt
att tala om for dig att nagot ar fel. Ofta raddar
smdrtan dig fran att raka riktigt illa ut. Aven
om du tycker att smarta dr obehagligt, ar det
négot du inte kan leva utan. Tank om du la

din hand pd en het spis och din hud inte kunde
kanna smarta. Dé& skulle du bli svért brand.
Aven om smdirta dr skrdmmande dr den bra
att ha till hjalp ibland.

Ditt |lvktsinne

Ditt luktsinne uppfattar och reagerar pd dmnen
som finns i luften. Man sdager att luktsinnet ar
ett fjarrsinne, som kan paverkas langt frén
luktkallan. Luktsinnet ar ett mycket kansligt
sinne, som kan uppfatta mycket smd doser av
lukt. Samtidigt kannetecknas luktsinnet av sin
stora forméaga att anpassa sig d v s luktkanslan
avtar efter hand, Gven om lukten ar lika stark
hela tiden.

Ditt smaksinne v{)

Smaksinnet ar din formdga att uppleva smak-
intryck. Smaksinnet ar viktigt for att du ska
kunna kontrollera vad du ater eller dricker och
om du ska svdlja det som finns i munnen. Dina
smaklokar dr utspridda pa din tungas yta, men
négra smaklokar finns aven i din munhala

och i ditt svalg. Smaklokarna meddelar din
hjarna om det du stoppar i munnen. Genom de
fem grundsmakerna salt, sott, surt, beskt och
umami, kan din hjarna skilja pé olika smaker.
Tidigare har man ansett att grundsmakerna
uppfattas pa olika stdllen pa tungan, men nu
har det visat sig att man kanner de olika smak-
erna overallt p& tungan.

Ditt horselsinne

Horselsinnet ar din formdga att uppfatta ljud.
Horseln ar mycket viktig for utvecklingen av ditt
sprak. Dessutom dar horseln viktig for att

vi manniskor ska kunna umgas, tala och forsta
varandra.

Vilket djur saknar horsel men kan uppfatta
vibrationer i marken?
Satt ett kryss i den ruta du tror dr ratt.

Udorm

5-'1"':-? -
U Gris ‘\ff? e(ﬁ/ﬁ‘; '

W) &)
U Groda

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.




Dina kanslor

Kanslor ar troligtvis ett samspel mellan kropps-
liga och psykiska reaktioner. Det finns ménga
teorier om kanslor, men hur vart kansloliv
fungerar dar dock dnnu till stora delar okant.

Ditt synsinne

Synen hjdlper dig att uppfatta varlden omkring
dig. 70 % av alla dina sinnesceller i kroppen finns
i dina 6gon. Du kan likna dina 6gon vid en kamera.
All information du far genom dina 6gon skickas
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vidare till din hjarna for att tolkas och sattas
samman till synintryck. Synsinnet ar ocksé
mycket viktigt for din kroppsbalans.

Kanner dv doften?

Prova forst att lukta pé en burk med curry.
Jamfor sedan med den doft curryn fér, nar

du fraser den i smor i en stekpanna. D& marker du
hur kryddan blir mer framtradande.

Hur smakar det?

Ditt sinne for smak hanger ihop med ditt lukt-
sinne. Prova genom att mata en klasskamrat
som hdller for ndsan och har forbundna 6gon.
Kan han/hon kanna skillnaden pa smaken utan
lukten? Prova med dpple, pdron, ra potatis

och morot.

Vad |vktar det?

Kolla en klasskamrats formaga att kanna igen
lukten pa olika saker med forbundna 6gon.
Prova med t ex kaffe, te, filmjolk, ost eller tval.

Smakar det salt, sott, svrt,

beskt eller vmami?

Prova att doppa en tandpetare i lite saft fran en
citron. Hall mot tungan. Hur smakar det?
Prova dven med sockervatten, salt och kaffepulver.

Har ska vi endast ta upp grat och skratt, tva
for oss manniskor starka kanslor for att uttrycka
lidande, sorg eller glddje.

Vilka saker ar det?

Lagg olika foremal under en duk. Lat en klass-
kamrat sticka in sina hander under duken och
kanna pa foremalen. Kan han/hon identifiera
foremdlen?

Vad ar det for |jud?

Lat en klasskamrat lyssna pé olika ljud och se
om han/hon kan kanna igen dem.

Vad betyder synen for
balansen?

Sta pa ett ben. Nar du provat detta ska du gora
samma sak igen. Men den har géngen tar vi

bort synsinnet. Du ska alltsa sté p& ett ben och
blunda samtidigt. Vad hander?

Tdras dina opon?

Skala och skar en I6k®och se om dina 6gon tdras.
Du kan aven smaka pé Ioken och se var pa tungan
I6ken smakar mest.

Vilken kansla visar minen?
Gor olika miner och lat en kompis gissa vilka
kanslor de olika minerna speglar. Hur ménga
ratt fick kompisen?

Grat

Ibland grater du. Nar du blir ledsen, upprord
eller besviken ar det bra att du grater. D&
kanner du dig snart battre igen. Térarna fran
graten spolar bort de hormoner som far dig
att kanna dig illa till mods. Gréten slapper
ocksa 10s dina kanslor och det brukar fé hela
kroppen att slappna av efterat. Du kan ockséa
grata av gladje. Men tdrar ar bara inte till

for att grata med. Tarar behovs ocksé for att
skolja ogonen sa att de halls fuktiga och rena
frain smuts. Tarar bildas hela tiden i speciella
tarkortlar bakom de 6vre 6gonlocken. Nar du
t ex skalar 16k kommer tararna sa tatt att det
ndstan kanns som om man grater. Det beror
pé att det bildas dmnen nar du skar i Ioken
som irriterar dina ogon.

-
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Visste dv

e att allra kansligast ar
huden pd dina finger-
toppar? Med fingrarna
kan du kanna rorelser
som dr s@ sma att de inte syns. Du ser t ex inte
att ett kylskdp ror sig, men du marker det om
du kanner pd det med fingertopparna. Prova
s@ ska du fa se.

e att en skalbagge kan uppfatta varmen frdn
en skogsbrand pa mycket langt héll pa grund
av speciella sinneshér som kdanner av varme?

e att ndr du kysser ndgon anvander du ndra
30 muskler?

e att man inte kan nysa med oppna 6gon?

Skratt

Att skratta ar ett satt att utan ord visa vad du
kanner. Nar du skrattar och ler beror det oftast
pd att du ar glad och kanner gladje. Men skratt
och leenden kan ocksé vara uttryck for angest
och aggression. Vad ett skratt och ett leende
betyder skiljer sig &t mellan olika kulturer.

Nar vi skrattar slapper vara spanningar. Att
skratta far oss att ma bra. Man brukar saga
att skrattet ar sjdlens solsken. Och utan solsken
kan ingenting leva eller vaxa. Sa darfor ska du
skratta ofta och mycket.

Vilken vitamin behovs for synen men ocksé for
skydd mot infektioner?

U A-vitamin
U D-vitamin

U C-vitamin

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.

Tips pd vad dv kan gé’ro

« Presentera vdra sinnen pa ett roligt satt.
Ett tips! Lat klasskamraterna prova sina
sinnen pé olika satt.

¢ Ge forslag pd hur en bra kompis ar.

e Beratta nagot som man kan skratta dat.
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/(ven om vi inte helt klart vet
varfor vi maste sova, vet vi sakert
att vi behover var somn.

Under en natts somn gér du igenom olika somn-
perioder eller somnstadier, som ar mycket viktiga
for dig. Somnen ger dig livsvikig uppladdning
och kraft. En god somn okar dina majligheter

till battre halsa.

Varfor ar din sémn vikﬁg

for dig?

e Din kropp far aterhamta sig.

¢ Din hjarna laddas om.

e Din amnesomsattning sjunker.

¢ Din insondring av hormoner okar, dmnen som
verkar reglerande pa livsprocesserna t ex kropps-
tillvaxten.

o Ditt stresshormon halls nere.

e Lagring av glukos forhindras.

e Ditt immunforsvar aktiveras.

e Det du lart dig under dagen bearbetas i hjarnan.

Hour myckef behover dv sova?

Hur mycket somn vi behover ar mycket olika.
Vart somnbehov forandras ocksd med dldern.
Mest sover vi under var forsta tid. Som vuxen
ar normalbehovet av somn i genomsnitt drygt
sju timmar, men detta kan variera mellan

sex och nio timmar.

Varfor gaspar vi?

W For att vi behdver mer vitaminer.
U For att vi behdver mer mineraler.

U For att vi behdver mer syre.

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.

Somnbehovet i olika dldrar
varierar, men kan se vt sd
har:

Det nyfodda barnet, ca 16-18 timmar per dygn.

6 manader till 1,5 ar, ca 12-14 timmar per dygn.

1,5 till 4-5-arsaldern, ca 11 timmar pa natten + en sémn-
period pa dagen.

6-12 ar (storre barn), ca 10-12 timmar per dygn.

Fran 13 ar (ungdomar), ca 8,5-9,5 timmar per dygn.

Om du tacker ditt somnbehov péverkar detta
sakert ocksa ditt beteende och din handlings-
kraft nar du ar vaken. Fér du tillrackligt med
somn dr du troligtvis pigg och glad under dagen.
Du blir ocksa blir friskare, mer koncentrerad
och dina forutsdttningar for att prestera, vara
kreativ, tolka sinnesintryck och rora pd dig okar
vasentligt.

Goda sdmnvanot ar vikﬁg'l‘ nar
du vaxer!

Det dr viktigt att du fér tillrackligt med somn
nar du vaxer. For att Idgga grunden till goda
somnvanor dar det viktigt

e att du ror dig mycket under dagen.

e att du ldgger dig vid samma tid varje kvall.

e att du slappnar av en stund innan du gér och
lagger dig.

e att du ar noga med vad du ater och dricker
under kvdllen. Inte for mycket sockerhaltig kost.
e att det ar tyst, morkt och svalt dar du sover.

Dv drommer vorje natt!

Vad ar en drom? Man brukar sdga att drommar
dar psykiska upplevelser som hjarnan producerar
under somn. Du drommer flera ganger varje
natt. Vissa drommar kommer du ihdg mycket
bra, andra mindre bra. Ibland har du otdacka
drommar s k mardrommar.

Visste dv Lx,::{—:{

e att de flesta konstigt nog

drommer i svart-vitt?

e att under en vanlig dag slar ditt hjarta over
130.000 slag, du drar andan 23.000 gdnger, du
andas in ca 12.000 liter luft, ditt blod fardas mer
dn sex varv runt jorden, du talar uppdt 5.000
ord, du ror med all sakerhet 750 storre muskler
och du motionerar sju miljoner hjarnceller?
Puhh! Det ar ju inte konstigt att du blir trott pé&
kvdllen!

e att vissa manniskor drabbas av somnsjuka?
Denna farliga sjukdom sprids av tsetseflugor

i mellersta Afrika. Blir man smittad klarar man
inte att hdlla sig vaken. Utan behandling dor
man. I Sverige riskerar du aldrig somnsjuka, utan
pé sin hojd somnbrist. Det kan du f& om du ar
uppe for lange pa kvdllarna.

e att du kan kanna dig trott och hangig om din
mat innehaller for lite jarn? Det ar darfor viktigt
att du ater jarnrik mat som leverpastej, kott,
blodkorv, spenat och bréd. Ater du dessutom
frukt och gronsaker till varje maltid tar din kropp
lattare upp det jarn som finns i maten.

Mat din kroppslangd och jamfora den med
avstandet mellan dina fingerspetsar nar du
hdller dina armar rakt utstrackta fran din
kropp. Jamfor langdernal

Alla mater sin kroppslangd i klassen. Lagg
ihop allas Iangd och se hur langt ni kommer
utanfor klassrummet. Vad blir den genom-
snittliga Iangden i klassen?

Gor ett Iangddiagram i klassen. Alla mater sin

kroppslangd. Mat er igen efter sex ménader.
Se om blivit négon skillnad.

H
|



Klvri ng 10
Vilken dryck tror du det ar bast att dricka innan
du gér och lagger dig?

Q Mjslk
UTe
U Lask

Svaret finner du langst bak i arbetsboken.

Det ar bra att sova nar dv vaxer!

Nar du sover far du en 6kning av tillvaxthormon.
Darfor dr det bra att sova nér du véxer. Aven
kosten kan spela en roll for ditt vaxande. Men
hur lang eller kort du blir ndr du vuxit fardigt
eller hur fort du vaxer och utvecklas beror mest
pd dina arvsanlag.

L&'ngdﬁ“véixf!

Under forsta aret vaxer barnet mycket snabbt
och vid ett ars alder dr vi ca 75-80 cm langa.

Vid sju ars alder ar de flesta 6ver en meter langa.
I borjan av puberteten okar ocksé Iangdtillvaxten
vdldigt snabbt. For flickor ar detta mellan 10 och
14 ar och négot senare for pojkar mellan 12 och
16 ar. Dock forekommer stora individuella skill-
nader. Detta innebar att i en jamndrig grupp kan
mycket stora langdskillnader finnas. Upp till ca 10
ar brukar pojkar och flickor i stort sett vara lika
langa. Vid 12 ar brukar halften av flickorna vara
langre dan pojkarna. Vid ca 15 dr dr ofta de flesta
pojkar ldngre an flickorna. Vid 20 ars alder ar de
flesta fullvuxna.

Nar dv vaxer snabbf!

Du som vaxer fort kan ibland fa lite bekymmer.
Vissa rorelser kan kdnnas svarare att gora an de
var tidigare. Detta ar naturligt och inget att oroa
sig for. Att du inte under vissa perioder vet riktigt

var du har din kropp, att du t ex tappar saker, kan

hanga ihop med att du vaxer snabbt.

Vaxtvark!

Ibland kan man fa vaxtvark. Vad detta beror
pd vet man inte riktigt, men det ar vanligt att
du far ont nar du vaxer. Detta kan kdannas lite
obehagligt, men ar inte farligt och det brukar
g over efter en stund.

Tips pd vad dv kan 86!’0:

e Tala om vad som hdnder under smnen
och varfor den dr viktig.

e Ge forslag pa goda somnvanor.

e Forklara vad som hdnder ndr vi vdxer.

e Beratta nagot om drommar.

God natt!
Drom n&’gof kvl!

Ratt svar pd kluringorna

Nr1:
Nr 2:

Nr 3:
Nr 4:
Nr 5:
Nr 6:

Nr 7:
Nr 8:
Nr 9:
Nr 10:

Fyra magar

Ca 3,5 glas mjolk,

36 portioner broccoli

Tva veckor

Stigbygeln (3 mm)

25 slag i minuten

160 km/tim

Ormen

A-vitamin

Syre

Mjolk. De aminosyror som
finns i mjolk skickar signaler
till hjarnan, som da frigor ett
lugnande amne.
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Hej, jog heter Kalvin.
Det har ar min halsocirkel. Den har
jag 8jorf for att mina kompisar och icg ska
ma bra. alvins halsocirkel kanske inte |Ster
sd dar himla jattekvl. Men den ar bra fr den
visar att det ar vikﬁgi’ att sova bra, ata ordent-
ligt, vara vaken och réra pd sig. Fsljer dv den
58 vet jag att dv ocks& kommer att m& bra och
ha kvl. For det ar kvl att ha kvl. Vill dv veta
mer om en massa andra roliga saker?
Kolla p& min hemsida:
www_kalvin.mv
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205 03 Malmo. Telefon: 040-31 39 00
www.skanemejerier.se eller www.kalvin.mu
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