Nv kommer
vi att orka
\c'!'nnu mer!

Vi ska leka
jattemycket
imorgon!

F

Kalvins hdlsocirkel dr jdttebra att félja. 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 halla igéng Iangre. Hdller du sinnena i trim kan du lara dig mycket mer.




Kalvins hdlsocirkel ar tankt som ett komplet-
terande pedagogiskt material till undervis-
ningen i begreppet hdlsa for grundskolans lagre
arskurser. Kalvins halsocirkel visar hur en bra
halsa grundldaggs. En god halsa grundlaggs
framfor allt i barndomen och ar en forutsatt-
ning for att vara barn ska utvecklas, lara och
klara av de dagliga rutinerna. Genom att ta
sarskild hansyn till helheten i halsocirkeln,

dr var malsattning att detta ska oka barnens
forstdelse for hur en god halsa grundlaggs.

Hdlsa dr ett fordnderligt begrepp.
Forestallningar om vad god halsa innebar
forandras over tiden och skiljer sig mellan
olika kulturer. Darfor ar det viktigt, om vi

ska verka for en hdlsoframjande skola, att vi
fortlopande arbetar med att utveckla nya och
skiftande arbetssatt tillsammans med barnen.
I Kalvins halsocirkel uppmarksammar vi "fris-
komraden”, som lyfter fram vad som

kan starka var halsa och far oss att mé bra.
Utgangspunkten for materialet ar att barnen
sjdlva ska medverka genom att forma sin
vardag, sé att de trivs och mdr bra. Darfor
tonar vi ner faktaformedlingen till forman

for en pedagogik dar barnens vardagsliv och
egna fragor blir det centrala.

Syftet med materialet ar att ge barnen

en helhetssyn och elementar kunskap om
den egna kroppen, hur den fungerar, vilka
behov den har och hur vi kan omsatta detta
i vardagen.

Materialet bestdr av denna Iararhandledning,
elevens arbetsbok och en plansch. Materialet
kan anvandas av bade arskursbundna och
aldersintegrerade klasser. Denna Iararhandled-
ning och elevens arbetsbok dr indelade i fyra
huvudomraden:

- Kost

- Rorelse

- Sinnen

- Somn

Ni kan arbeta med hela materialet i ett sam-
manhang, som tema kring dmnet hdalsa, eller
ta upp varje omrade for sig. Barnen kan arbe-
ta enskilt, i par eller i grupp. Valj den arbets-
form som passar er bdst.

Denna lararhandledning ar tankt som en

inspirationskdlla nar du planerar undervis-
ningen i halsa. Den kommenterar ocksé
arbetsbokens olika omraden. Och ger forslag
pa fragor, ovningar, tips och diskussionsamnen.

Elevens arbetsbok ar uppdelad i halsocirkelns
fyra omraden. Den tar upp fakta, tips och
ovningar pd ett positivt, roligt och inspirerande
satt. Med din hjalp hoppas vi att eleverna ska
finna sambandet mellan de olika omradena
och se en helhet, som forhoppningsvis ska
leda till en hdlsosammare vardag, dar vara
barn mdr bra. Var avsikt ar att eleverna ska
fa behalla arbetsboken.

Planschen ar tankt att hanga i klassrummet
som en dokumentation och redovisning av
barnens halsoframjande arbete. Efter hand
som barnen arbetar med halsocirkeln vaxer
planschen fram, for att till slut visa helheten
med Kalvins halsocirkel och hur barnen har
format sin vardag sa att de ska ma bra.

For mer information
www.skanemejerier.se eller www.kalvin.mu

Slutligen hoppas vi med detta material kunna
bidra till att 6ka barns forstaelse for vikten av
en god halsa. Detta ar n&dgot de kan bara med
sig hela livet.

Om vara barn mar bra, utvecklas de val och
kanner gladje och lust att vilja Iara. Denna
standiga process med hdlsoframjande arbete,
bor vi darfor aldrig upphora med.

Kalvins kluringar

Barnen kan ocksd prova sina kunskaper
genom en "kluring”. Svaren finner du

i lararhandledningen efter varje omrade.
I barnens arbetsbok finns svaren langst bak.




Kosten ar viktig for kroppens och hjarnans
utveckling och funktion. Genom att ata och
dricka tillfor vi kroppen de ndringsamnen den
behover. Det ar viktigt att fa ratt sorts naring
i tillracklig mangd d v s det ar betydelsefullt
vad, hur mycket och nar vi ater. En val balan-
serad naringstillforsel i kombination med
fysisk aktivitet ar av speciell betydelse for
barn i vaxande dlder. Detta for att bygga upp
ett starkt skelett och f& kroppen att fungera
normalt. Ratt kost och goda kostvanor okar
vara mojligheter till battre halsa.

Vi blir vad vi dater, finns det ett budskap som
lyder. Det ligger nog en del sanning i uttrycket.
Under en livstid far vi i oss ca 70 ton mat
och det motsvarar vad som far plats i fem
fullastade langtradare. All denna mat satter
givetvis sina spar i manniskokroppen. Darfor
ar det viktigt att vi tanker pa vad vi ater, hur
ofta och ndr.

Varfor dter vi?

Maten vi ater har tva syften. Dels ska den
tillfora kroppen byggmaterial, dvs livsnodvan-
diga naringsamnen, som bygger upp vart
skelett och vara celler, dels ater vi for att
tacka kroppens energibehov i forhallande till

var fysiska aktivitet. Kroppen behover nytt
byggmaterial och energi hela livet — inte bara
medan vi vaxer. Darfor ar det viktigt med en
val balanserad kost i alla &ldrar, men speciellt
viktigt for vara barn i vaxande alder, nar de
befinner sig i en snabb tillvaxt, utveckling
och ar fysiskt valdigt aktiva.

Ndringsdmnen

Var kropp ar sammansatt av manga olika
naringsamnen. Varje ndaringsamne har sin
sarskilda uppgift. For att vi ska kunna leva,
rora pa oss och ma bra mdste varje ndrings-
dmne tillforas i ratt mangd genom mat och
dryck. Det ar varken bra med for mycket
eller for litet av de olika naringsamnena.
Men barn som vaxer behover forhallandevis
mycket naring.

Energi- och ndringsbehov

Var kropp utnyttjar kosten i forsta hand for
att tacka sitt energibehov. Energigivande
ndringsamnen dr kolhydrater, fett och i viss
man proteiner. Naringsbehovet avser framst
behovet av livsnodvandiga naringsadmnen
som proteiner, fett, kolhydrater, vatten,
mineraler och vitaminer. Energibehovet
stdller framfor allt kvantitativa krav pa kosten

medan ndringsbehovet stdller framst kvalita-
tiva krav. Vart energiintag mdste sta i balans
till var energiforbrukning for att vi ska orka
rora pd oss.

Lat oss jamfora var kropp med en bil. Pa
samma satt som en motor inte kan ga

utan bransle, kan inte kroppen rora sig eller
fungera utan att den ocksa far bransle. Den
behover energi till musklerna sé att kroppen
kan rora sig. Den behover dessutom energi
for alla de andra kroppsfunktionerna — dven
for att tanka.

Precis som kroppen behover fylla pd bygg-
material hela tiden, behover den regelbunden
pafylining av energin.

Att vaxa

For att starka sitt skelett ska barn rora pa sig.
Att ata och dricka ratt tillsammans med fysisk
aktivitet i vaxande alder forebygger en skelett-
forsvagning och skador som kan uppstéa och
visa sig forst i hog dalder. Skelettet ar en del av
var rorelseapparat. Skelettet tjanstgor ocksa
som en depd for kalcium och fosfor. Visste

du att 99 % av kroppens kalciummangd finns
lagrad i benstommen och att 75 % av det kal-
cium vi tillfor var kropp genom att dricka och
dta kommer fran mejeriprodukter?

Det ar kalcium, fosfor, vitamin D (vitamin D
hjalper kroppen att ta upp kalcium frén tar-
men) och fysisk aktivitet som bygger

upp vdrt skelett.

Nar ska vi dta?

Dagens energi- och naringstillforsel bor
fordelas jamnt over dagen. En lamplig maltids-
ordning ar tre huvudmadl och tva till tre mellan-
madl. Foljande fordelning av energi- och
ndringsintaget foreslas: frukost 15-25 %,

lunch ca 25-30 %, middag ca 25-30 %, resten
fordelas pa mellanmalen ca 15-20 % . Dessutom
dar det onskvart med ett regelbundet maltids-
monster och att tillrackligt med tid avsatts
for att maten ska kunna atas i lugn och ro.
Genom att ata tillsammans upplever vi ocksé
social samvaro.

Vid vilka tider vi brukar ata de olika mdlen

ar mycket individuellt, men kroppen staller in
sig p&d mat vid bestamda tider. Det ar darfor
vi kanner oss hungriga nar klockan narmar
sig matdags. Hungerskanslorna ar kroppens
signaler att det ar dags att fylla pé lagren av
energi och ndring. Om vi dé inte féar ndgon
mat, blir vi s& smaningom allt mer trotta,
griniga, okoncentrerade och har svart att
sitta still.

Kolhydraterna i maten tas upp i blodet i form
av glukos (blodsocker). Nar vi inte atit pa lange
ar blodsockerhalten lag. Valjer vi da att ata
nagot med mycket socker, stiger blodsocker-
halten snabbt, men bara for en kort stund.
Ganska snart ar den tillbaka pé en lag nivé
och lamnar bara stor hunger och rastloshet
efter sig. Det basta for var kropp ar att forsoka
hdlla en ganska jamn blodsockerkurva. Det gor vi
bdst genom att fordela maéltiderna jamnt dver
dagen och att undvika att ata for mycket
socker. Da ar det ocksa lattare att fé i sig de
naringsamnen vi behover. Kroppen kan ocksé
battre ta vara pa ndringen.

Det ar inte heller bra att f& for mycket mat

pd en gang. Da blir vi bara sloa och dasiga
och var arbetsformaga minskar. For skolbarn
och fysiskt aktiva ar det extra viktigt att fylla
pé energi med jamna mellanrum. Det haller
dem pigga, vakenheten okar och deras arbets-
prestation blir battre.




Vad ska vi dta?

Matcirkeln ar till just for att vi lattare ska
kunna gora oss en bild av om vi ater tillrack-
ligt allsidigt for att kroppen ska fé alla de
ndringsamnen den behover.

I matcirkeln ar vara livsmedel indelade i sju
grupper. For att f& goda, naringsriktiga och
nyttiga maltider, bor vara maltider under
dagen innehdlla ndgot fran alla grupperna.
Dock behover inte alla grupperna ingd vid
varje maltid.

Uppgift

Ger viktiga ndringsdmnen som
kalcium, protein, riboflavin
(vitamin B2), vitamin B12, A- och
D-vitaminer, zink och jod.

Ger oss framfor allt protein,
B-vitaminer och mineraladmnen.

Var viktigaste C-vitaminkdlla.
Innehdller dessutom mycket fibrer.

Rika pa vitaminer, mineraler och fibrer.

Potatis ger oss mycket energi och
dr dessutom en bra C-vitaminkadlla.
Rotfrukter innehaller mycket fibrer
samt vitaminer och mineraler.

Brod, pasta, gryn och ris dr nyttiga
livsmedel som forutom energi ger oss
fibrer, jarn och B-vitaminer.

Kroppen behover fett. Det dr
livsviktigt for en god hdlsa. Fett

i ratt mangd ar inte farligt. Tvartom,
det behovs for en rad funktioner

i kroppen. Fett fungerar som smorj-
medel i olika processer samt som
isolering for vara inre organ. Det ger
oss mycket energi och behovs for
upptaget av fettlosliga vitaminer och
for att vi ska fa i oss de livsnodvdn-
diga fettsyrorna.

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

Frukosten

Var frukost, som ska tdacka ca 15-25 % av
hela dagens energi- och naringsintag, bor inne-
halla delar frén grupperna:

Mjolk, fil och yoghurt

Brod, musli, flingor och gryn
Gronsaker

Bordsmargarin

Frukt

Ost eller kottpdldgg

En frukost bestaende av mjolk, fil, yoghurt,
flingor eller musli, juice och ett par smorgdasar
med pélagg, ger kroppen vad den behover for
att orka fram till lunch.

Mellanmalet

Mellanmalet ger oss nya krafter och ar ett vik-
tigt komplement till frukost, lunch och middag.
15-20 % av dagens energi- och naringsintag bor
mellanmalet motsvara. Mellanmadlet bor inne-
halla nagon del fran

en eller flera av grupperna:

Mjolk, fil och yoghurt
Brod och flingor
Gronsaker
Bordsmargarin

Frukt

Ost eller kottpdldgg

Ett mellanmal bestdende av t ex frukt och
lite yoghurt eller mjolk och smorgés ger oss
nya krafter och gor oss pigga. Ibland kan det
rdcka med en frukt som mellanmal.

Tallriksmodellen

Tallriksmodellen kan vara ett bra hjalpmedel
nar du lagger upp mat pa tallriken 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 ndrings-
amnen. Tallriksmodellen hjdlper darmed till
att f& en bra balans mellan olika naringsdmnen
till lunch och middag.

Drygt en tredjedel av tallriken bor vara gron-
saker och rotfrukter. En lika stor del bor vara
brod, potatis, pasta eller ris och resterande
delen bor fyllas med kott, fisk eller agg.

Lunch respektive middag ska tacka ca
25-30 % vardera av hela dagens energi-
och ndringsintag.

—

Om jag inte kan dricka mjolk?

Mjolkprotein

Proteinerna i mjolk heter kasein- och vassle-
protein. En del personer (framfor allt sma
barn) kan vara overkansliga mot mjolkprotein
och méste utesluta detta helt fran kosten. For
dem finns nyttiga och goda alternativ baser-
ade pa havre, ris eller soja. Dessa kan anvan-
das precis som vanlig mjolk i matlagning,
bakning eller som iskall maltidsdryck.

Laktos/mjolksocker

Kolhydraten i mjolk heter laktos (mjolksocker).
Laktos finns i varierande mdangder

i olika mejeriprodukter. For att bryta ner
laktos behovs ett enzym i tarmen som
heter laktas. Upp till 3-5 ars dlder har de
flesta barn tillracklig laktasaktivitet for att
kunna bryta ner den laktos som vi far i oss
via kosten. Storsta delen av befolkningen
som bor i norra Europa bibehdller denna
laktasaktivitet aven i vuxen dlder.

Manniskor har olika forméga att bryta ner
laktos i tunntarmen. Den del av laktosen
som inte spjalkas i tunntarmen kommer

ner till tjocktarmen, dar den fungerar som
en kolhydratkdlla for tarmbakterierna och
ger dd en fibereffekt. Vid bakteriernas ned-
brytning av laktos kan gaser bildas i magen.
Det kan da ge uppsvalldhet eller magknip
och i vissa fall diarré.

Det finns en laglaktosmjolk som innehdller
80 % mindre mangd laktos och som kan
vara ett bra alternativ om vi far besvar av
att dricka vanlig mjolk. Denna anvands som
madltidsdryck eller i matlagning och bakning
precis som vanlig mjolk.

Vegetarianer

Om vi av nadgon anledning inte dter mat frdn
vissa grupper i matcirkeln maste vi se till att
fa likvardig naring pd annat satt.

Om du inte dter fran alla grupper ur matcirkeln
ar det viktigt att du fér i dig denna naring pé
annat satt. En person som t ex inte ater kott
eller fisk kallar sig vegetarian. En del vegetari-
aner vdljer att ata agg och mjolkprodukter. De
har lattare for att fa i sig det som behovs for en
valbalanserad och halsosam kost.

Om du inte dter kott, fisk eller agg ar det viktigt
att du istallet ater artor, boner, linser, sojabase-
rade produkter (t ex sojakorv, sojabiffar), quorn
och mjolkprodukter for att fa i dig tillrackligt
med framfor allt protein.

En vegetarisk lunch/middag bor innehdlla
bonor, linser, sojabaserade produkter eller
quorn som kompensation for kottet. Till
detta serveras t ex ris, potatis, pasta eller
brod samt gronsaker.




Wiz

Den goda mjolken

Mjolk tillhor négra av de viktigaste livsmedlen
i barnens liv. Det beror naturligtvis pé att de
behover all den ndring som mjolken ger. For
barn och ungdomar ar mjolkens kalcium extra
viktig. Det ar namligen kalcium, i kombination
med motion och vitamin D, som behovs for
att bygga ett starkt skelett. Bra kalciumkallor
ar mjolk, fil, ost och yoghurt. Vart behov av kal-
cium, vitaminer och mineralamnen ar ungefar
lika stort hela livet.

Darfor behover vi dven i vuxen dalder fortsatta
dricka mjolk for att underhalla och bevara
vart skelett.

Far inte kroppen det kalcium den behover
ladnar den kalcium frdn skelettet. Dd blir skel-
ettet urkalkat med benskorhet som foljd. "En
halv liter mjolk om dagen och en halv timmes
motion” ar en bra grundregel. Men mjolk ar
mer an kalcium. Det ar ett mycket ndaringstatt
livsmedel. Med det menas att vi far mycket
naring i relation till energin, det vill saga
kalorierna. 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
betydande mangder protein, olika
B-vitaminer och mineralerna zink och jod.
Mineraler dr viktiga for olika funktioner i
kroppen. Zink ar bland annat betydelsefullt
nar man vaxer som barn. Det ar ocksa viktigt
for cellernas funktion, dven for vuxna. Andra
funktioner ar att det behovs for omsattningen av
kolhydrater, fett och protein. Jod ar viktigt for
bildandet av skoldkortelhormon, som vi ocksé
behover for var amnesomsattning. Vanligtvis
ar joderat salt den storsta jodkallan.

Hur klarar man sig utan mjolk i andra lander?
Man ater ost och andra mejeriprodukter, till
exempel yoghurt samt mycket mer gronsaker an
vad vi gor. Dessa blir dé en bra kalciumkalla.

Hur mycket kalcium behover vi?

Tabellen nedan visar hur mycket kalcium olika
grupper behover varje dag. 75 % av kalcium-
intaget far vi fran mjolk och andra mejeri-
produkter. Resterande 25 % féar vi huvudsakli-
gen fran gronsaker.

-Icium mg per dag

r— 360 mg

Svenska ndringsrekommendationer, 1997

De flesta manniskor i vart land dricker mjolk
eller ater mjolkprodukter varje dag. Men
mjolk ar ett kansligt livsmedel. Darfor ar

det sarskilt viktigt att mjolken alltid pro-
duceras och hanteras pd basta satt. Det ar en
forutsattning for framstallningen av bra och
hdallbara mejeriprodukter.

Kon

For att en ko ska ge mjolk mdste hon forst
fa en kalv. Den mesta mjolken kommer mdnad-
erna efter kalvningen. Far kon sedan allt det
vatten och foder hon behover, fortsatter hon
att ge mjolk i ca 10 manader. Sedan ”stér
hon i sin” for att f& den vila hon behover infor
nasta kalvning. En ko behover mellan 20 och
30 kg foder om dagen. For att graset som en
ko ater, ska racka som foder

i ett helt &r, kan man rakna med minst ett
halvt hektar mark. Det ar lika mycket som

en fotbollsplan. Nar en mjolkko ar som mest
produktiv kan hon ge over 30 liter mjolk om
dagen. En mjolkko ger i snitt over 6.000 liter
mjolk om dret.

Mjolkens vdg

1. Korna mjolkas tvé 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.
Mjolkningsanldggningen maste vara val reng-

jord och konstruerad sé& att mjolken transport-

eras sakta och inte skummar. For
att mjolken ska hélla sig maéste den kylas
omedelbart.

2. Mjolken hamtas i regel varannan dag med
tankbil. Dar hdlls den kyld till cirka 4 grader
under transporten till mejeriet. Mjolken maéste
roras om for att kylas snabbt och

den far inte frysa.

3. All inkommande mjolkrévara tas in via
mjolkmottagningen. Dar kontrollerar man
att rdvaran har sddana egenskaper att den
|[ampar sig for vidare behandling. Innan den
godkanda mjolkravaran overfors till tanken
ska man ocksa kontrollera dess alder, sé att
den blandas i ratt tank och kan gé& igenom
den allmanna mjolkbehandlingen i ratt tid.
Upptdcker man nagra kvalitetsfel far inte
mjolkrédvaran blandas i tanken for ordinarie
produktmjolk. Den skulle kunna forstora hela
mejeriets lager av mjolk.

4. Trots all teknologi nar det galler kvalitets-
kontrollen ar det inget som slar den manskliga
faktorn nar smaken ska kontrolleras.

5. P& 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.

Mjolken hettas upp till ca 72
grader i 15 sekunder och kyls
sedan snabbt ner igen. Da blir
mjolken fri fran oonskade
bakterier och hdllbarheten okar.

Gradden separeras fran skum-
mjolken innan den forpackas.
Ddrefter tillsatter man en bestamd
mangd gradde igen till skum-
mjolken. Varje mjolksort far da en
bestamd fetthalt.

Fettet finfordelas sa att mjolken
far en jamn konsistens och fyllig-
are smak.

De mjolksorter som har lag
fetthalt har ocksa en lag halt av
fettlosliga vitaminer. Dessa mjolk-
sorter vitamineras med fettlosliga
A- och D-vitaminer.

6. Mjolken forpackas och datummarks.

7. Ddarefter lastas den pa kylbilar och sen bar
det ivag till affaren.

8. Som konsument hittar du mjolken i kyldisken
i din butik. Alltid farsk, god och fardig att
servera. All mjolk blir forstas inte mjolk som
man dricker i glas. Du far aven i dig mjolkens
viktiga naringsamnen genom att t ex ata ost
eller yoghurt.




Fragor, ovningar, tips och diskussionsamnen

Ta garna upp foljande fragor och diskussions-
amnen med barnen:

e Varfor ar det sa viktigt att ata flera olika
sorters livsmedel varje dag?

e Diskutera utifrén barnens uppgifter vad
de ater under en dag.

e Hur ser en bra frukost ut?

e Hur ser ett bra mellanmal ut?

e Hur ser en bra lunch och middag ut?

« Varfor ar det viktigt att dricka mjolk?

e Vad gor jag om jag inte kan dricka mjolk?
¢ Vad gor vi, om vi av olika anledningar, inte
dter mat frén vissa grupper i matcirkeln?

e Diskutera mjolkens vag.

e Diskutera vad man kan gora av mjolk.

Uppgifter

e Lat eleverng, tillsammans i grupper, ta

fram en bra frukost, ett mellanmal, en lunch
och middag genom att rita, skriva, klippa och
klistra. Satt sedan upp detta péa planschen.

e L&t eleverna tillsammans i grupper rita,
skriva, klippa och klistra en egen matcirkel.

Ni kanske kan gora en gemensam matcirkel
for hela klassen att satta upp pa vaggen.

e Lat eleverna ta med tomma och val urdis-
kade forpackningar frén olika mejeriprodukter
till skolan. Eleverna kan dé lasa pa forpacknin-
garna och se vad det ar for skillnader pd t ex
olika mjolksorter. Forpackningarna kan ocksa
vara bra nar klassen ska 6va pa att rakna
mdtt och volym. Ni kan ocksé gora er egen
lilla affar med mejeriprodukter.

4,
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Tillverka eget smor i klassrummet.

Sa& har gor ni:

5 dl vispgradde

0,5 tsk salt

Vispa kall gradde sé lange att det bildas
klumpar. Hdll av vatskan (karnmjolken).

Sla kallt vatten i skalen och "tvatta” smoret. Byt
vatten flera génger. Hall av vattnet. Tillsatt
0,5 tsk salt. Arbeta smoret med en slev tills
det blir mjukt och fint. Bred det

egna smoret pd t ex kex.

Tillverka egen ost i klassrummet.

Sé& har gor ni:

2 | mjolk

1 tsk lIope (kan kopas pé& apoteket)

2 tsk salt

Varm mjolken till ca 30 grader. Tillsatt Iopen
och ror om forsiktigt. Lat mjolken sté& ca 20
minuter s att den stelnar. Skar ostmassan

i centimeterstora tarningar. Ror sakta i den
brutna ostmassan minst 5 minuter, garna lan-
gre. Hall sedan av vasslen. Tillsatt saltet under
omrorning. Lagg ostmassan i en form med hdl
(durkslag, sil) kladd med linneduk. Lagg pa en
tyngd sa att vasslen pressas ut genom halen.
Vand osten nagra ganger under dagen. Skolj
samtidigt ur linneduken i vatten och lagg den
runt osten igen. L&t osten sté over natten.

Tips

Gor ett bondgardsbesok

Valj ut nagon av vara ca 40 besoksgardar
som finns i hela Skane. Under bondgérds-
besoket, som brukar ta ca 1,5 timme i
ansprak, far ni halsa pé hos mjolkkorna, titta
pd de smé kalvarna och se hur ungdjuren har
det. P4 manga av gardarna finns dven andra
djur som hastar, hundar och katter. Och tar
ni matsdck med er finns det ofta ett mysigt
stdlle i narheten dar ni kan njuta av er pick-
nick i grongraset. En lista over alla besoks-
gardar finns att ladda ner p& Skdnemejeriers
hemsida www.skanemejerier.se

Svar pa Kalvins kluringar
Nr 1: 5 langtradare

Nr 2: Tomatketchup

Nr 3: Gurka 97 %

Nr 4: 100 liter

Nr 5: 30 liter



Vi manniskor utforskar varlden utifrdn ett
medfott behov av aktivitet. Genom lek och
rorelse, en aktiv livsstil, utnyttjar vi motoriken och
tar tillvara de forutsattningar den ger. Detta
innebdr bl a att vi genom leken och rorelsen
hojer var medvetandeniva, skapar nyfiken-
het och intresse for att samla nya kunskaper
och intryck. Genom fysisk aktivitet belastar vi
vart skelett, s att ny stark benmassa bildas.
Genom rorelse Iar vi oss att kanna och styra
var kropp och lyssna pé& vad den sager. Rorelsen
ar av avgorande betydelse for kroppens och
hjarnans utveckling och funktion samt for
kansloutveckling, social kompetens och for-
maga att hantera stress. En aktiv livsstil okar
vara mojligheter till

battre halsa.

Hur fungerar vi?

Vér kropp kan egentligen liknas vid apparat.
Dels har vi en "motor” som bestar av var
muskulatur och skelett, dels har vi en egen
liten "datacentral” som bestdr av bl a var
hjarna och vart nervsystem. Véar datacentral
styr véra rorelser. Var "motor” behover bransle
och maste vara stark for att fungera. Bransle
och styrka far vi via var kost och genom att
rora pd oss mycket.

For att forst& hur kroppen fungerar ska vi
borja med att titta pa kroppens byggnad.

Rorelseapparaten

Var rorelseapparat bestar av tva delar, vart
skelett och var muskulatur. Tillsammans utgor
de mer an halften av kroppsvikten.

I musklerna frigors den energi som dar en
forutsattning for kroppsrorelse. Nar musklerna,
som ar fastade vid skelettet, drar sig samman
kan vi rora oss.

Skelettet

Vart skelett fungerar som en stomme for att
forma kroppen och stotta upp mjukdelarna.
Skelettet bestar av mer an 200 ben och utgor

ungefar 20 % av kroppsvikten. Hela livet
pagdr en aktiv uppbyggnad av benvavnaden.
Men samtidigt bryts dven benvavnad ner. For
att bygga upp och fa ett starkt skelett under
uppvaxtaren kravs fysisk aktivitet, men lika
viktigt ar det att ata och dricka ratt.

Fysisk aktivitet

Om vi ror mycket pé oss belastas skelettet och
det leder till att benvavnaden blir starkare och
tatare. Men om skelettet inte anvands blir det
svagare.

Kalcium

Kalcium behovs for att f& ett starkt skelett.
Kalcium ar ett mineralamne. Det finns fram-
for allt i mjolk, fil, yoghurt och ost, men ocksa
i gronsaker som broccoli och vitkal. Det ar
extra viktigt med en god kalciumtillforsel
under uppvaxtdren. Tre glas mjolk om dagen
tacker nastan hela dagsbehovet av kalcium.
Skelettet ar kroppens storsta mineraldepd.
Skelettet innehdller 99 % av kroppens kalcium.
75 % av det kalcium vi tillfor var kropp kom-

mer frdn mjolk och andra mejeriprodukter.
Resterande 25 % far vi huvudsakligen fran
gronsaker. For att fé i oss lika stor mangd kal-
cium som det finns i ett glas mjolk maste vi
dta atta portioner broccoli eller vitkdl.

Skelettets uppgifter:

 Stodja kroppen och ge faste for musklerna.
e Skydda viktiga organ som hjarna, hjarta
och lungor.

e Fungera som havstanger pa vilka
musklerna verkar.

e Depd for kalcium och fosfor.

¢ Produktion av blodkroppar.

Leder

Det stalle dar tvé eller flera ben mots kallas
led. Lederna mojliggor rorelser mellan de olika
skelettdelarna. Benen hdlls ihop i lederna med
hjalp av kraftiga ledband, ligament.

Muskler

Vara muskler gor bl a att vi kan rora pa oss,
att blodet och innehdllet i mag-tarmkanalen
kan transporteras. Vi ar ocksa beroende av
vara muskler nar vi ska tala och paverka vér
omgivning och ge synliga uttryck for tankar
och kanslor.

Musklerna utgor nastan halften av kroppsvik-
ten hos en vuxen person. Musklerna delas ini:
o skelettmuskulatur

e hjartmuskulatur

e glatt muskulatur

Skelettmuskulatur

Skelettmuskulaturen bestar av mer an 600
separata muskler och utgor storsta delen av
muskelmassan. Skelettmuskulaturen star under
viljans inflytande. Musklerna dar mycket snabba i
sin reaktion, men uttrottas relativt snabbt.
Skelettmusklerna sitter fast vid skelettet med
mycket starka senor.

Hjartmuskulaturen

Hjartmuskulaturen arbetar oberoende av viljan.
Hjartmuskeln arbetar dag och natt utan att vi
tanker pa det.

Den glatta muskulaturen

Den glatta muskulaturen, som finns kring
vara blodkarl och inre organ, arbetar ockséa
utan viljans inflytande. Den reagerar relativt
ldngsamt, men ar mycket uthallig. Den glatta
muskulaturen styr dven rorelserna i mag-
tarmkanalen.

Musklernas uppgifter:

e Utfora kroppsrorelser.

e Hdlla kroppen uppratt.

e Vara stod och skydd for indlvor.

e Sakra bl a viljemassig kontroll av svaljning,
tomning av tarmen och vattenkastning.

e Transportera innehdllet i mag-tarmkanalen
framat.

e Uppratthalla kroppstemperaturen nar
kroppen utsatts for stark kyla.




Tander

Véra tander har ett flertal funktioner. Utover
tuggning av foda spelar tanderna ocksa en
viktig roll vid utformningen av talet. De forsta
mjolktanderna bryter fram i tandsprickningen
vid 6-12 manaders alder och brukar vara
underkdkens framtander. De sista mjolktan-
derna ar som regel frambrutna i 3-arsaldern.

De forsta permanenta tanderna kommer
ungefar i 6-arsaldern och kallas darfor ocksé
"sexarstander”. Under de forsta tondren brukar
man ha fatt de 28 permanenta tanderna.
En del far ytterligare fyra tander langst bak.
De kallas visdomstander och har vanligen
brutit fram i 20-arsaldern. Den som inte féar
nagra visdomstdnder behover inte bekymra sig.

Varfor ser vara téinder ut som de gor?
Eftersom vi mdnniskor ar allatare ser vara
tander olika ut. Vi behover olika tander till
olika uppgifter. Framtanderna biter vi av och
gnager vi med. De spetsiga horntanderna
fungerar som avklippare och med de breda
kindtanderna maler vi maten. P& samma satt
har olika djur olika tander beroende pa vad de
ater. Kon, som dr grasatare, har stora breda
tander for att mala sander graset. Rattan,
som dr en gnagare, har stora framtander.
Tigern, som ar kottatare, har langa, vassa
tander for att slita loss kottet.

Det dr viktigt att skota sina tander!

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

For att undvika hdl i tanderna ar det viktigt
att anvanda fluortandkram, borsta tanderna
morgon och kvall samt undvika att smaata
mellan méltiderna.

Gympa for tanderna

Vi kan ocksd gympa med véra tander genom
att tugga t ex hart brod och réda morotter.
Tuggandet stimulerar saliven som har en
ldkande och skyddande effekt pé& tandernas
emal;.

Om olyckan dr framme

Om vi far hal i en tand kan en tandldkare laga
det. Om vi slar ut en permanent tand, ska vi
snarast forsoka komma till en tandldkare.
Bast dar att forvara den utslagna tanden

i munnen under tungan tills vi kommer till
tandlakaren. Det gar ocksa bra att lIagga tan-
den i mjolk eller vira in den i plastfolie,

sd att den inte torkar. I basta fall kan tanden
sattas tillbaka och vaxa fast igen.

Ergonomi

Det ar viktigt att elevernas arbetsmiljo

i klassrummet ar utformad for att passa
deras byggnad och funktionssdtt, saval fysiskt
som psykiskt.

Att sitta pa en traditionell stol i en statisk och
ororlig stallning, kan leda till en felaktig halln-
ing och ett storre och ojamnare tryck pd land-
kotorna. Ett aktivt, ergonomiskt sittande, som
att sitta pé en sittdyna eller bollstol, ar inte
lika statiskt och stimulerar till smé rorelser
som bl a utvecklar en god hallning. Dessutom
blir trycket jamnare fordelat pa Iandkotorna.

Nagra av fordelarna med att sitta pd en sitt-
dyna eller bollstol jamfort med traditionella
stolar ar att det ger en okad blodcirkulation,
vilket leder till okad vakenhet och koncentra-
tion. Mdnga génger forsoker eleverna sjalv
oka sin vakenhet genom att gunga pa stolen.
Aven rygg- och bukmuskulatur stdrks, vilket
utvecklar en battre hallning, som forebygger
ryggproblem. Ett aktivt sittande utvecklar
aven balansen.

En vinklad stol, ca 12 grader, ar ocksa att
rekommendera jamfort en traditionell stol.
Tank dven pd att skapa ytor i klassrummet

dar barnen kan utfora sina sysslor sittande pa
en sittdyna, bollstol, skriva och rita stdende,
sittande eller liggande pa golvet.

Undvik att lata barnen ha samma arbetsstall-
ning hela dagen.

Det ska vara roligt att rora pa sig!

Det ar viktigt i den dagliga verksamheten att
inspirera barn till att rora pé sig. En battre
grund for en positiv utveckling och inlarning
finns inte. Rorelsen kan integreras i ménga
amnen.

Vad ar kondition?

Kondition ar en manniskas forméaga att klara
av fysisk anstrangning. Hur bra kondition vi
har beror dels p& vart allmanna halsotillstand,
dels p& hur mycket vi anstranger och ror

pa oss. For att musklerna ska kunna arbeta
behover de syre. Ju mer vi anstrdnger oss
desto mer syre behover musklerna. Det vi

i dagligt tal brukar kalla kondition ar hjartats
pumpformdga d v s den mangd syrerikt blod
hjartat orkar pumpa ut till musklerna. Ju mer
vi ror pa oss desto battre kondition fdr vi.

Ju battre kondition vi har, desto battre klarar
hjartat av att pumpa ut blod, sa att musklerna
far syre.

Att fa battre kondition innebar inte att vi
maste springa flera mil i skogen. Huvudsaken
ar att vi gor nagot som ar tillrackligt anstrang-
ande for att oka andning, puls och fér oss att
svettas. Promenera i rask takt, cykla, simma,
gé i trappor m m ar utmarkt for att forbattra
konditionen. Det dr regelbundenheten i att
dagligen rora sig som dr viktig. En bra tumre-
gel ar att vi varje dag aktivt ska rora oss

i minst 30 minuter.




Vad hander i var kropp ndr vi ror pa oss?

Nar vi anstranger oss, t ex springer, behover
musklerna mycket syre och energi. D& andas
vi fortare. Hjartat maste arbeta hardare for
att pumpa runt blod och fora ut mer syre till
musklerna. Nar hjartat pumpar ut blodet

i &drorna kanner vi det som en puls. Ju mindre
kropp vi har, desto fortare cirkulerar blodet
ett varv och desto snabbare ar pulsen. Vi borjar

svettas for att kroppen tycker den ar for varm.

Kroppen forsoker alltid hélla en jamn tem-
peratur p& 37 grader. Ndr svetten avdunstar fran
huden kyls kroppen ner. Kroppen skickar ocksé
ut blod till huden for att kylas av. Det dr darfor vi
ofta blir roda nar vi ar varma.

Att leka

Leken fyller en central roll i alla barns utveck-
ling. Leken ar for barn inte bara en kalla till
gladje och upplevelser, utan dven ett starkt
redskap for att framja deras utveckling.

De kanske mest betydelsefulla drivkrafterna
bakom barns lek ar behoven av upplevelse,
rorelse, nyfikenhet och spanning.

Leken har en fundamental betydelse i dagens
samhadalle, dar barn ror sig mindre och mindre.
Leken utvecklar social kompetens, som t ex
turtagande, motorik, perception och sprak.

I leken lar sig barnen forstd omvarlden och
hur andra manniskor tanker och kanner.
Vagen fran lek till arbete gdr ocksé genom
leken, och formégan till kreativitet och
skapande har sitt sate dar. I lekarna utvecklas
ocksd manga funktioner som ar nodvandiga
for att vara barn ska lyckas i skolan. Leken
binder ocksd samman barnens inre och yttre
varld och gransen mellan fantasi och verklighet
passeras standigt.

Som pedagogiskt redskap ar leken svér att
overtraffa. Barns lek far inte vara for mycket
vuxenstyrd och tillrattalagd. Som vuxna ska vi
vara goda handledare och forse barnen med
de redskap som kravs for att kunna hantera
leken. Ett satt ar att lara dem lekar som de
sjdlva kan utveckla.

Idrott och hdlsa

En medveten rorelsetraning pa idrottslek-
tionerna inspirerar barnen till rorelse utanfor
skolan. Tank pd att alltid utga fran elevernas
behov, d v s anpassa alltid krav och tempo till
barnens alder och forutsattningar. Darfor ar
det alltid viktigt att hitta alternativ till olika

ovningar, sé att alla kan vara med och lyckas.

Lat barnen fa tid pd sig att Iara in, automati-
sera och overinlara.

Pausgympa

Pausgympa i klassrummet dr ett bra satt
att forebygga och bibehdlla vakenhet,
uppmarksamhet och koncentration. Gor ett
avbrott i lektionerna med en 6vning.

Detta ar bade utvecklande och roligt for
barnen.

Veckans rorelse

Att arbeta med Veckans rorelse ar ett lekfullt
och roligt satt att f& barn till en mer aktiv
livsstil. Rorelserna kan tranas béde i skolan
och i hemmet. Skicka med en rorelse hem

varje vecka sa att barnen och foraldrarna

kan ova tillsammans. Veckans rorelse i sig

ar inte ett sjalvandamal utan en mojlighet
att ge barnen resurser att klara av de dagliga
rutinerna och sjalv soka sig till aktiviteter som
utvecklar dem. Darfor ar inte det viktiga att
barnen kan rorelsen efter en vecka, utan vad
traningen kan leda till.

Motorikbana

Inventera er skolgard och se om ni kan skapa
en motorikbana som eleverna kan anvanda
pa rasterna, under lektionstid eller pé& idrotts-
lektionerna. Banan bor innehdlla ett antal
stationer med moment som t ex balansgang,
klattring, hinderhoppning, rullning, armgang
och prickkastning.

Méalsattningen med en motorikbana ar att
lata eleverna pé ett lekfullt satt fa en allsidig
grovmotorisk traning, for att framfor allt
utveckla sin balans/jamvikt, styrka och
koordination.




Fragor, 6vningar, tips och diskussionsdmnen

Ta garna upp foljande fragor och diskussions-

amnen med barnen:

o Skelettets uppgifter.

e Tal var kropp sa tuffa tag som de ibland
visar pé filmer?

o Ar det nagon i klassen som har brutit

ett ben?

e Vilka kan konsekvenserna bli av brak och
slagsmal?

e Varfor ar det viktigt att ha hjalm nar man
t ex cyklar?

e Musklernas uppagift.

e Tandernas skotsel.

¢ Godis en gdang i veckan eller lite godis varje
dag - vilket ar bast?

e Vad ar bast att dricka till maten?

e Varfor ar det viktigt att sitta ratt?

e Varfor ar det viktigt att rora pd sig?

o Ar det viktigast att vara bdst i nagon idrott
eller ar det viktigast att ha kul tillsammans?
e G& igenom hur man tar pulsen.

e Har vuxna ocksé behov av att leka?

Uppgifter

e Experiment: Boj ett kycklingben. Hur skulle
skelettet vara om det inte inneholl kalcium?
Gor ett experiment som visar detta genom att
lata ett kokt larben fréan en kyckling ligga 3-4
dagar i en burk med dttika. Attikan I6ser upp
det kalcium som finns i benet och gor det sa
mjukt att man kan boja det utan att det gér av.

e L&t eleverna tillsammans i grupper komma

pa olika ovningar till pausgympa i klassrum-
met. De kan skriva och rita 6vningarna. Valj
ut ndgon eller ndgra som kan sattas upp pé
planschen.

e L&t eleverna tillsammans i grupper komma

pa olika ovningar till Veckans rorelse. De kan
skriva och rita ovningarna. Kanske kan ni f&
ihop s&@ ménga ovningar sé det racker till en hel
termin. Satt upp ndgon ovning pd planschen.
e Gor klassens egen lekbok. Lat eleverna till-
sammans i grupper komma pa olika lekar.

De ska skriva ner lekarna och sedan kan de
samla dem i en parm.

Lat barnen tillsammans undersoka om de kan
gora en motorikbana pé skolgérden.

¢ Ga eller spring genom Sverige. Gor upp en
slinga nara skolgarden pa ca 1 km. Denna ska
barnen ta sig runt varje dag. Ha en Sverige-
karta uppe i klassrummet. Varje dag fér ni en
stracka genom att barnen adderar vad de har
gatt eller sprungit. Har kommer matematiken
ocksd in. Strackan fors in pa kartan och sé kan
ni se hur lI&ngt ni har kommit pd er vag genom
Sverige. Nar ni kommer till ett omréde eller
stad, passar ni pa att lasa och tala om plat-
sen. Detta satt att arbeta ar bra for att Idara
barnen kartor, skalor, stader och en borjan till
allmanbildning i kombination med rorelse.

Tips

Bjud garna in ndgon utomstaende, som kan
beratta och tala med eleverna om kroppen
och rorelser.

For att oka elevernas medvetenhet om kost-
vanor och deras tander finns bingospelet "Din
mat — Dina tander”.

For att komma igéng och fa lite tips till paus-
gympa i klassrummet finns CD:n "Pausgympa
med Kalvin”. Detta ar en CD tankt for barn
mellan 6-10 &r och den innehdller 10 spér
med olika korta ovningar bade med och utan
musik.

For att fa lite hjalp och tips med medveten
rorelsetraning finns ocksd CD:n "Gympa med
Kalvin”. CD:n innehdller tva st gympaprogram
till harlig musik.

Sittdyna och bollstolar for aktivt ergonomiskt
sittande.

Svar pa Kalvins kluringar

Nr 6: I orat. Benet heter stigbygeln
och ar bara 3 mm langt.

Nr 7: Skoldpaddan

Nr 8: 140 slag i minuten




20

Genom vara sinnen: kansel, lukt, smak, horsel
och syn tar vi in information som hjarnan
bearbetar. Hjarnan valjer ut relevanta impulser
och bortser frén andra. Genom sensorisk
integrering sammanstaller hjarnan impulser
fran vara sinnen till en innehallsrik bild. Vi
jamfor bilden med minnen fran tidigare upplev-
elser och erfarenheter och kdnner pd sd satt
igen dem. Detta gor att véra upplevelser far
en mening och att vi forstdr sammanhang.
Véra sinnen dar nodvdandiga verktyg for att
kunna utforska och forsté verkligheten och fa
en medvetenhet om oss sjalva och omvarlden.
Sinnesupplevelser okar vara mojligheter till
battre halsa.

Sinnena mojliggor och lagger grunden for:

e att nervsystemet pd ett andamalsenligt satt
ska kunna styra kroppen och de olika kropps-
funktionerna

e att information om faktiska handelser
lagras i vart minne

e tankar, kanslor och inlarning

e att utveckla en egen identitet och

personlighet

Kdnselsinnet

Kanselsinnet bestar av flera olika sinnen som
registrerar och ger oss information om tryck,
beroring, temperatur, smarta och om kroppsde-
larnas stallning och rorelser.

Tryck- och beroringssinnet

Det dr hudens kanselorgan som formedlar den
direkta kontakten med yttervarlden. Med
tryck- och beroringssinnet lar vi oss bland
annat hur olika foremal kanns och vilken form

de har.
r‘\
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Temperatursinnet

Véar medvetna upplevelse av temperatur d v s vér
formdaga att kanna och reagera for temperatur —
varme och kyla — och dess fordndringar.

Smartsinnet

Genom olika typer av paverkan pd var kropp
kan smarta utlosas. Smartsinnet ar inte som
andra sinnen, da smarta upplevs som obe-
hagligt och skrammande. Smartsinnet skyddar
oss mot skador och darfor kan man saga att
smartsinnet ar vart viktigaste sinne. Vi kan
leva utan syn, horsel, smak och luktsinne. Men
inte utan formdgan att kanna smarta.

Luktsinnet

Luktsinnet ar vér formaga att uppfatta och
reagera pa amnen som finns i luften. Man
sager att luktsinnet ar ett fjarrsinne, som kan
paverkas ladngt fran luktkallan. Luktsinnet ar
ett mycket kansligt sinne, som kan uppfat-
ta mycket sma koncentrationer av lukt.
Samtidigt kannetecknas luktsinnet av stor for-
maga till anpassning d v s luktkanslan avtar
efter hand, dven om koncentrationen pa luk-
ten ar densamma.

Smaksinnet

Smaksinnet ar var formaga att uppleva smak-
intryck. Smaksinnet ar viktigt for att
kontrollera vad vi ater och dricker och

om vi ska svdlja det som finns i munnen.
Smaklokarna ar utspridda pd tungans yta,
men ndagra smaklokar finns aven i munhdalan
och i svalget. Smaklokarna meddelar var
hjarna om det vi stoppar i munnen. Genom de
fem grundsmakerna salt, sott, surt, beskt och
umami, kan hjarnan skilja pa olika smaker.
Tidigare har man ansett att grundsmakerna
uppfattas pd olika stallen pa tungan, men

nu har det visat sig att man kanner de olika
smakerna overallt pa tungan.

Horselsinnet

Horselsinnet ar var formaga att uppfatta ljud.
Horseln dr basen for sprékutvecklingen och

ar darfor mycket viktig for var sociala och
kulturella utveckling. Horseln har en mycket
central roll i vart dagliga umgange med andra
manniskor. Horselsinnet ar det viktigaste
sinnet for kommunikation mellan manniskor.

Synsinnet

Synen hjdlper oss att uppfatta omvarlden
omkring oss. Det finns inget annat sinne
som ger oss sa mycket information om var
omgivning. 70 % av alla sinneceller i krop-
pen finns i vara ogon. Vi kan likna véra 6gon
vid en kamera. All information vi fér via vara
ogon skickas vidare till hjarnan for att tolkas
och sattas samman till véra subjektiva syn-
intryck. Synsinnet har ocksa en avgorande
roll for att f& koordinerade rorelser och full
kontroll over kroppens balans.
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Kanslor

Kanslor ar troligtvis ett samspel mellan
kroppsliga och psykiska reaktioner. Det finns
manga kansloteorier, men hur vart kansloliv
fungerar ar dock dnnu till stora delar okant.
Har ska vi endast ta upp grat och skratt, tva
for oss manniskor starka kanslor for att uttryc-
ka lidande, sorg eller gladje.

Grat

Ibland grater vi. Nar vi blir ledsna, upprorda,
eller besvikna ar det bra att grata. Da kanner
vi oss snart battre igen. Tararna fran graten
spolar bort de hormoner som fér oss att
kanna oss illa till mods. Graten slapper ocksé
16s vara kanslor och det brukar f& hela kroppen
att slappna av efterdt. Man kan ocksa grata
av gladje.

Men tdrar ar inte bara till for att grata med.

Tarar behovs ocksa for att skolja 6gonen

sd att de halls fuktiga och rena frén smuts.
Tarar bildas hela tiden i speciella tarkortlar
bakom de ovre 6gonlocken. Nar man skalar
ok kommer tararna sa tatt att det nastan
kanns som om man grdter. Det beror pa

att det bildas amnen nar vi skar i loken som irrit-
erar ogonen.

Skratt

Att skratta ar en icke-verbal kommunikation. Nar
vi skrattar och ler tror vi oftast att detta beror pa
att vi ar glada och kanner gladje. Men skratt
och leenden kan ocksé vara uttryck for dngest
och aggression. Betydelsen och forstéelsen av
skratt och leende kan skilja sig mellan olika
kulturer.

Att skratta dr ofta spanningsforlosande

och fdr oss att ma bra.

Fragor, ovningar, tips och diskussionsamnen

Ta garna upp foljande fragor och diskussions-
dmnen med barnen:

¢ Vad dr sinnenas uppgift?

¢ Vad kan orsaka smarta?

e Vad ar kanslor?

e Varfor grater vi?

e Hur kan man gora négon glad?

e Hur ar man en bra kompis?

e Diskutera vad som luktar gott och luktar illa?

e Diskutera vad som kan smaka gott eller illa?

Uppgifter

e Lagg olika saker under ett lakan pa golvet
i klassrummet. Lat barnen ga barfota pé
lakanet och endast med hjalp av sina fotter,
saga vad som finns under lakanet.

e Spela in barnens roster pé ett kassettband.
Barnen ska lyssna pd rosterna en i taget och
tala om vems rosten ar. Du kan ocksé spela
in tva eller tre barns roster samtidigt. D& blir
uppgiften svarare for barnen.

e Lat barnen lyssna pa olika ljud pé en
kassettbandspelare. Barnen ska skriva ner
vilka ljud de hor. Ljuden kan barnen sjalv
spela in pa skolgéarden, om ni ar ute gar eller
ar pa utflykt.

e Lat barnen tillsammans arbeta i grupper
med de olika sinnena. De kan skriva, rita och
klistra bilder som illustrerar sinnena. Satt upp
resultaten pd planschen.

e Lat barnen ta med olika material och former
till skolan som ni kan kanna p& och jamfora.
Lat barnen skiva en citron. Smakar citronen
salt, sott, surt, beskt eller umami?

e Lat barnen rita eller beratta om ett tillfalle
nar nagon gjorde sa att de blev extra glada
eller nar de sjalva gjorde négon extra glad.

e L4t barnen skriva ner en rolig historia och
sedan beratta den for klassen. Ni kan kanske
gora klassens egna roliga historiebok.

e Lat barnen arbeta tvéa och tvé eller i grupp.
Ett av barnen ska gora miner. Kompisen eller
kompisarna ska gissa vilka kanslor minerna
ska spegla.

Gor en utflykt med klassen till skogen, parken
eller en plats nara skolan. Har tranas barnens
alla sinnen. De ror pa sig, tranar balansen,
upplever lukter och ljud, ser mycket, kan
kanna p& mdnga olika material. Har hittar
du material att ta med hem till klassrummet
som barnen kan arbeta med.

Bjud gdrna in ndgon utomstdende som kan
beratta och tala med eleverna om sinnena
och kanslor.
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Somnen ar en mycket komplicerad process.
Aven om vi inte helt klart vet varfér vi maste
sova, rader det dock inget tvivel om att vi
manniskor behover somn. Under en natts
somn gdr vi igenom olika somnperioder eller
somnstadier, som for oss som individ medfor
viktiga uppbyggande och befastande effekter.
Sannolikt innebdr somnen en allman dter-
hamtning for bade hjarnan och kroppen. Ett
tillstnd som skanker oss valbehovlig uppladd-
ning och kraft. Somnen ar en livsviktig aktivitet,
som okar vara mojligheter till battre hdlsa.

Vilka uppbyggande och befdastande effekter
sker d& under somnen?

e Kroppen aterhamtar sig.

e Hjarnan laddas om.

o Amnesomsdttningen sjunker.

e Insondring av hormoner 6kar, Gmnen som
verkar reglerande pa livsprocesserna t ex
kroppstillvaxten.

e Stresshormonet trycks ned.

e Lagring av glukos forhindras.

e Immunforsvaret aktiveras.

e Nyvunna intryck och kunskaper d v s det vi
lart oss under dagen bearbetas i hjarnan.

Hur mycket behover vi sova?

Vart somnbehov ar mycket individuellt och
det kan finnas stora variationer. Vart somn-
behov forandras ocksd med aldern. Mest
sover vi under var forsta tid. Som vuxen

dr normalbehovet av somn genomsnittligt
drygt sju timmar, men det kan variera
mellan sex och nio timmar.

Somnbehovet generellt i olika dldrar kan se ut
enligt foljande, med reservation for variationer:

e Det nyfodda barnet, ca 16-18 timmar

per dygn

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

¢ 1,5 till 4-5-arsaldern, ca 11 timmar pd
natten + en somnperiod pd dagen

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

e Fran 13 ar (ungdomar), ca 8,5-9,5 timmar

per dygn

Om vi tacker vart somnbehov pdverkar detta
sannolikt vart beteende och var handlings-
kraft i vaket tillstand. Tillrackligt med somn
medfor troligtvis att vi ar pigga och glada

under dagen men ocksd friskare och mer
koncentrerade. Vdra forutsattningar for

att prestera, vara kreativa, ta in och tolka
vdara sinnesintryck, samt rora pé& oss okar des-
sutom vasentligt.

Goda somnvanor

Det ar viktigt att barn och ungdomar far
tillrackligt med somn. Att lagga grunden till
goda somnvanor kan bland annat innebdara:

e att vara fysiskt aktiv under dagen

e att lagga sig vid samma tid varje kvall

e att slappna av en stund innan man gdr och
lagger sig

e att vara noga med vad man dater och dricker
under kvallen — inte ata for sockerhaltig kost
e att det ska vara tyst, morkt och svalt dar
man sover.

Drommar

Vad ar en drom? Man brukar definiera drom
som psykiska upplevelser som hjarnan pro-
ducerar under somn. Vi drommer flera ganger
varje natt. Vissa drommar kommer vi ihag
mycket bra, andra mindre bra. Ibland upplev-
er vi otacka drommar s k mardrommar.

Det ar bra att sova ndr vi vaxer

Nar vi sover far vi en okning av tillvaxthor-
mon. Darfor ar det bra att sova nar vi vaxer.
Aven kosten kan spela en roll fér véxandet.
Daremot hur l&nga eller korta vi blir nar vi
vuxit fardigt eller med vilket tempo vi vaxer
och utvecklas, ar i hog grad bestamt av
arvsanlagen.

Langdtillvaxt

Langdtillvaxten ar olika i olika &ldrar och krop-
pens proportioner forandras snabbt under
uppvaxtaren. En okad kroppslangd ar en av
de mest patagliga forandringarna under
skolaldern. Under forsta aret vaxer barnet
mycket snabbt och vid ett ars alder ar vi ca
75-80 cm langa. Vid sju ars dlder ar de flesta
over en meter l&dnga. I borjan av puberteten
okar ocksa langdtillvaxten valdigt snabbt. For
flickor ar detta mellan 10 och 14 ar och nagot
senare for pojkar — mellan 12 och 16 ar. Dock
forekommer stora individuella skillnader.
Detta innebar att i en jamnarig grupp kan
mycket stora Iangdskillnader observeras. Upp
till ca 10 &r brukar pojkar och flickor i stort
sett vara lika langa. Vid 12 ar brukar hdlften
av flickorna vara langre an pojkarna. Vid ca
15 dar ar ofta de flesta pojkar Iangre an flick-
orna. Vid 20 érs alder ar de flesta fullvuxna.

En snabb langdtillvaxt kan ibland stalla till spratt
nar det galler vara rorelser. Rorelser vi tidigare
beharskat bra kan bli svarare att utfora. En
sadan "klumpighet” fdr vi som vuxna inte ta
som ett uttryck for tillbakagdng eller illvilja
hos barnet. Att under vissa perioder inte riktigt
veta var man har sin kropp, att knuffa till och
tappa saker, kan hanga ihop med en snabb
langdtillvaxt.

Ibland kan man fa vaxtvark. Vad detta beror
pa vet man inte riktigt, men det ar vanligt att
barn som vaxer far ont. Detta kan kannas lite
obehagligt men ar inte farligt och brukar gé
over efter en stund.
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Fragor, ovningar, tips och diskussionsimnen

Ta garna upp foljande fragor och diskussions-
amnen med barnen:

e Varfor ar det viktigt att sova tillrackligt?

e Nar ska man gé och ldgga sig?

¢ Hur lange ska man sova?

e Hur kanner man sig ndr man sovit for lite?
¢ Vad ar goda somnvanor for barn och ung-
domar?

e Vilka for- och nackdelar finns det med att
vara lang respektive kort?

e Vad kan handa med kroppsrorelsen nar man
vaxer snabbt?

e Diskutera drommar!

Uppgifter

Lat eleverna mata varandra och gor ett lan-
gddiagram pa alla i klassen. Lat eleverna
garna gora en ny matning efter sex manader
for att se om det blivit nagon skillnad.

Lat eleverna arbeta tillsammans i grupper
med frégan varfor det ar viktigt att sova.

De kan skriva, rita och klistra. Satt upp
resultaten pd planschen.

Lat eleverna skriva ner drommar de kan
komma ihdg och eventuellt sedan beratta
sin drom for klassen. Ni kan kanske gora klas-
sens egna drombok.

Tips

Borja varje skoldag med att lata alla sitta
tysta nagra minuter och tanka. Tand garna
ett levande ljus for att forstarka denna stund.
Detta dr vakenhetshdjande for eleverna.

Infor vila i klassrummet. Lat eleverna vila i ca
15 minuter mitt p& dagen. Ett litet uppehall
for att lata hjarnan och kroppen aterhamta sig
ger piggare, gladare och mer koncentrerade
elever pa eftermiddagen. Undvik dock vila pa
eftermiddagen, for da kan eleverna fé svarare
att somna pa kvallen.

Uppmuntra eleverna till fysisk aktivitet under
dagen. Effekten av fysisk aktivitet ar att det
dar lattare att somna pd kvallen och somnen
blir djupare.

Bjud garna in ndgon utomstéende som kan
berdtta och tala med eleverna om somn.

Svar pa Kalvins kluringar

Nr 11: Ca 5.000

Nr 12: Mjolk. De aminosyror som finns

i mjolk skickar signaler till hjarnan, som
da frigor ett latt lugnande amne.
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