TRAFF 4




Traff 4: Mat och fysisk aktivitet

Inledning 10 min
e Vilkommen- dagens tema
o Aterbud
e Gruppregler (ta fram pé bladderblock)
e Sammanfattning av foregaende traff
e Presentation deltagare- tankar sen forra gangen
e Dagens tema (skriv pé tavla/block)

Dagens tema — Mat och fysisk aktivitet 25 min (sid 2-6)
e Filmklipp fysisk aktivitet (5 min)
e Muntlig information om mat (10 min)

e Bilder mat (sid 3-5, KOPIERA)
e  Muntlig information om D-vitamin (10 min)

Paus 15 min

Ovning 5 min (sid 7)
Ovningsblad: Dela ut!

Gruppsamtal 25 min (sid 8)

e Deltagarnas egna tankar utifran 6vningsbladet och eventuella fragor.

Sammanfattning av traffen 5 min

Avslappning 5 min (se traff 2, sid 7-8)



Tema, traff 4

e Visa filmklipp om fysisk aktivitet

e Information om mat och D-vitamin
Mat

Maten vi dter paverkar hur vi mér.
I 7{74
visa bilden pa mat, )|

S

Forskning visar att det &r bra for hilsan att &ta gronsaker, frukt och bér. For vuxna &r det
bra att #ta minst 500 gram gronsaker och frukt om dagen. Det kan till exempel vara tva
ndvar gronsaker, tvé frukter och en portion bonor eller linser. Nétter och fron 4r ocksé bra
att &ta.

Att #ta fullkorn, alltsé brdd, ris, gryn och pasta dér inga delar har siktats bort utan dven
groddar och kli tas tillvara, &r bra for hilsan. Fullkorn innehaller &mnen som kan minska
risken for sjukdom.

Titta efter det grona nyckelhdlet pa forpackningen nér du handlar mat:

(visa bilden pa det gréna nyckelhalet) U

Det grona nyckelhélet pa brdd, flingor, gryn, pasta och ris visar att produkten innehaller
mer fibrer och fullkorn, och mindre socker och salt.

Man kan minska risken for hjirtsjukdomar genom att anvénda olivolja eller rapsolja i
stillet for smor i matlagningen. For att minska risken for bade hjartsjukdomar och cancer
dr det bra att inte dta s& mycket kott fran ko, gris och lamm. I stéllet kan man 4ta fagel,
fisk och dgg.

Det ir bra for hilsan att forsoka #ta mindre salt och socker. I Sverige &r 6vervikt ett stort
problem. Sarskilt séta drycker, som ldsk, kan 6ka risken for att man blir dverviktig, vilket

i sin tur 6kar risken for sjukdomar.

Det finns mycket socker i det vi ter.

(visa bild pa livsmedel och sockerbitar)

q
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1 Yoqggi yalla (350 ml)
= 13 sockerbitar

1 Yoplait Safari (115 g)
= 5 sockerbitar

1 CocaCola (500 ml)
= 18 sockerbitar

1 kanelbulle (95 g)
= 7 sockerbitar



e Muntlig information om D-vitamin il | -
Olld

D-vitamin

Vi behodver sol for att véar kropp ska kunna bilda D-vitamin. D-vitamin hjélper kroppen att
tillgodogora sig viktiga dmnen, och skyddar fran sjukdomar, till exempel benskorhet.

I Sverige lyser solen for svagt pa vintern. Kroppen fér svart att bilda D-vitamin frén solen.
Den som har mérk hudfirg behdver mer sol for att kroppen ska bilda D-vitamin. Det &r
ocks4 sé att kroppens formaga att bilda D-vitamin minskar ndr man blir &ldre, pa grund av
att huden blir tjockare.

For att man ska f3 i sig tillrdckligt med D-vitamin finns det som tillsats i smorgédsmargarin
och mjolk. Man kan ocksa #ta fisk eller dgg. Sardiner, lax och makrill &r fiskar som
innehaller mycket D-vitamin.

P& sommaren #r det bra att 1ata ansikte och armar vara i solen en kort stund for att undvika
brist pa D-vitamin. Det ricker med 15 minuters sol om dagen for den som har ljus hy.

Det ir sérskilt viktigt att gravida kvinnor och barn fér tillrdckligt med D-vitamin. Smé
barn kan fa tillskott av D-vitamin i form av droppar.

Att sola i solarium fungerar inte sa bra for att fa kroppen att bilda D-vitamin. Stralningen i
solarier #r inte lika bra som solen for att bilda D-vitamin, och 6kar risken for hudcancer.



TILAGG

Munhilsa
Det bdsta for att fa en god munhélsa gér du sjilv genom att
1. Borsta tdnderna 2 ggr/ dag med flourtandkrim. 6‘ fa 5\23

2+2+2- regeln innebar

2 ggr/ dag

2 minuter

2 cmtandkrdm ( Tandkrdm som en &rta till barn under 6 ar)

o
2. Minska mangden socker i maten och undvik smaitande. Ol £7 0ch . J

2ild 26
3. Drick vatten. Ol 4



Ovningsblad, triff 4

Under denna traff har vi sett en film om hur fysisk aktivitet paverkar oss. Dessutom
har vi pratat om mat.

Ténk en stund for dig sjélv:

Vad ténker du om det vi sag pé filmen och pé bilderna?

Hur kan du gora for att &ta bra och rora pa dig?



Gruppsamtal, traff 4

Inled med att séga att varje person talar for sig. Det finns inget som &r ritt eller fel,
alla har sina upplevelser. Det ska inte vara en diskussion utan ett samtal déir man delar
med sig av sina erfarenheter till varandra. Pdminn om att inte ge rdd om inte nigon
specifikt ber om det

Lat varje deltagare séiga nagot kort om sina tankar kring dagens tema utifrin
ovningsbladet.

Var noga med att férdela ordet. G4 gérna en “runda” sa att varje person far mojlighet
att sdga nagot om de vill.



