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Forlgbet om mad og maltider er en del af "Styr pa Sundheden” materialet. Du kan tilga hele
materialet pa vores hjemmeside www.styrpaasundheden.dk, som inkluderer temaerne;
Introforlgb: Hvad er sundhed?, Falelser & selvveerd, Venner & faellesskaber og Leg, beveegelse
& motion. Det er et inspirationsmateriale - sa lad dig inspirere og fa dine egne ideer.

Det er enkelt at ga til, og det stiller ikke krav om specifik faglig viden inden for mad og maltider
eller sundhed. Det er aktiv og deltagende sundhedsundervisning, hvor eleverne gennem
dialogbaserede gvelser leerer om gode mad- og maltidsvaner. Forlabet har en positiv tilgang til
elevernes sundhed. Det betyder, at vi bevidst har undgaet lgftede pegefingre eller
skreekkampagner.

"Styr pa Sundheden” materialet skal ses som en handsraekning og inspirationskilde til de
mange undervisere, der oplever det udfordrende at kaste sig over sundhedsundervisningen.
Samtidig kan det veere et godt supplement til allerede eksisterende materialer.

Materialets vigtigste budskab er at leere eleverne, at sundhed skal forstas bredt, og at der er
mange forskellige faktorer, der pavirker vores sundhed.

Materialet opfylder kompetencemalet Sundhed og trivsel inden for det obligatoriske emne
Sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab.

God forngjelse med at fa Styr pa Sundheden i jeres klasse og pa jeres skole!

Titel

Styr pa Sundheden - Mad og maltider
Udgiver

© Dansk Skoleidraet, 3. udgave 2024

dansk

M SkOlEidl‘Et www.styrpaasundheden.dk

Skk31


http://www.styrpaasundheden.dk/

Styr pa

Sundheden

Hvad er sundhed?

- Mad og Maltider

Varighed for hele forlobet: 3 timer 30 minutter // trin: 8.-9. k.

Hvor langt er vi nu?

| introforlgbet blev elevernes forstaelse af og viden om sundhed sat i spil. Eleverne ved nu, at
flere forskellige faktorer spiller ind pa deres sundhed, og at de forskellige faktorer haenger
sammen jf. Sundhedsstjernen. De ved ogsa, at sundhed ikke er en fast defineret starrelse,
men et relativt begreb. Det er altsa eleven selv, der er med til at definere, hvad der er sundt.
Eleverne kan derudover have arbejdet med forlgbene Leg, beveegelse og motion, Venner og
feellesskaber samt Fglelser og selvveerd. Forhabentlig begynder eleverne at fa en forstaelse af,
at sundhed og det at veere og fale sig sund handler om mange aspekter i deres liv.

Formalet med dette forlgb

At eleverne bliver bevidste om deres mad- og maltidsvaner, og at de bliver motiveret til at
fastholde de gode vaner. Derudover skal eleverne aktivt arbejde med at tilegne sig en
individuel god vane og gennem Sundhedsaftalen nogle gode klassevaner.

@velser

En rundtur i Sundhedsstjernen // 30 minutter.

Aktiv brainstorm - mad og maltider // 20 minutter.
Find et godt argument // 20 minutter.

Reklamér for en god vane // 60 minutter.

Dobbeltcirkel - gode madvaner i skolen // 20 minutter.
Sundhedsaftalen // 40 minutter.

Terning-evaluering // 20 minutter.
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Ovelse: En rundtur i sundhedsstjernen

Formal

Denne gvelse lavede eleverne ogsa i introforlgbet. Det kan vaere en god ide at lave gvelsen
igen, fordi eleverne bliver mindet om, at sundhedsbegrebet skal forstas bredt og positivt, og at
levevilkar og livsstilsfaktorer pavirker hinanden. Det er vigtigt med denne refleksion og
forstaelse, far eleverne gar i dybden med en specifik livsstilsfaktor.

Hvis eleverne lavede gvelsen i introforlgbet, kan du vurdere, om det er tilstraekkeligt at tage
Sundhedsstjernen frem og snakke med eleverne om, hvordan levevilkar og livsstils-faktorer
pavirker mulighederne for at fgle sig og veere sund.

Laeringsmal

e Eleverne far en dybere forstaelse for sammenhaengen mellem levevilkar og
livsstilsfaktorer og kan reflektere over deres sundhed.

Materialer

e Sundhedsstjernen - se www.styrpaasundheden.dk.
o Leerervejledning 2 - se www.styrpaasundheden.dk.

e Kridt kan anvendes til at tegne Sundhedsstjernen frem for de fem ark fra
Leerervejledning 2.

Forberedelse og organisering

e Underviseren beslutter, om de fem ark fra Leerervejledning 2 skal anvendes, eller om
Sundhedsstjernen skal tegnes op med kridt.

e Hvis de fem ark anvendes, skal de placeres i en stor cirkel. Hvis der er tid, kan
Underviseren fa det til at ligne en stjerne. P4 den made bliver det nemmere for eleverne
at overfgre Sundhedsstjernen fra plakaten til figuren pa gulvet.

e (@velsen kraever plads til, at eleverne kan bevaege sig rundt mellem arkene pa gulvet.

Fremgangsmade

e Alle elever placerer sig uden for Sundhedsstjernen (eller arkene, der danner en cirkel).
e Underviseren forklarer, at de nu star i det, der hedder levevilkar, og at det kan veere
sveert at aendre pa ens levevilkar.
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e Eleverne gar sammen to og to og forteeller hver iseer om deres levevilkar. Underviseren
kan benytte fglgende hjeelpespargsmal:

©)
@)

Hvordan bor du? Bor du i lejlighed, hus eller andet?
Har du nogle muligheder for at ga til sport i din fritid?

e Underviseren ggr opmaerksom pa, at eleverne kan vise interesse ved at spgrge
nysgerrigt ind til hinandens levevilkar.

e Nar eleverne har snakket feerdigt, gar de i makkerpar videre ud til et af livsstils-
omraderne (Sundhedsstjernens spidser). Her skal de forteelle om hinandens liv ud fra
livsstilsfaktorerne.

e Eksempler:

o

Hvis et makkerpar star i feltet "Andet”, kan de fx forteelle hinanden, hvor mange
timer de sover om natten, hvornar de sidst har veeret syge, eller om de vasker
haender, fgr de spiser osv.

Hvis et makkerpar star i feltet "Falelser og selvvaerd”, kan de fx forteelle
hinanden, hvad de gar, nar de synes, at noget er sveert - enten i skolen eller
derhjemme, eller om de glade, nar de skal i skole.

Hvis et makkerpar star i feltet "Venner og feellesskaber”, kan de fx forteelle,
hvem de er sammen med, enten i skolen eller derhjemme. Eller om de fx har et
godt feellesskab pa gymnastik- eller fodboldholdet.

Hvis et makkerpar star i feltet "Leg, beveegelse og motion”, kan de fx forteelle om
deres fritidsinteresser, eller om de gar eller cykler til skole.

Hvis et makkerpar star i feltet "Mad og maltider”, kan de fx forteelle om, hvad de
far at spise til aftensmad derhjemme, hvad de godt kan lide at have med i
madpakken, om de godt kan lide at spise sammen med andre eller alene.

e P34 underviserens signal gar alle elever ind i midten af Sundhedsstjernen. Her finder de
en ny makker og gar ud til et nyt livsstilsomrade.
e Dette fortsaetter, indtil alle elever har vaeret omkring alle fem livsstilsomrader.

Variation

Underviseren kan veelge, at eleverne ikke skifter makker undervejs. Pa den made bliver det
nemmere at holde styr pa, at alle elever nar ud til alle livsstilsomrader.
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Ovelse: Aktiv brainstorm - mad og maltider

Formal

@velsen giver eleverne en bevidsthed om deres forhandsviden om emnet. Desuden giver
den underviseren et indblik i, hvad eleverne allerede ved om emnet.

Laeringsmal

e Eleverne kan seette ord pa, hvad de ved om sund mad og gode maltidsvaner.

Materialer

e To A3-ark til hver gruppe. Det ene A3-ark skal have overskriften "Sund mad” og det
andet "Gode maltidsvaner”. (Ligger efter beskrivelsen).

Forberedelse og organisering

e Haeng begge A3-ark op pa vaeggene eller laeg dem pa et bord, sa der er mulighed for, at
hver gruppe kan sta pa en raeekke foran papiret.

e Det kan veaere en god idé at organisere gvelsen sadan, at alle elever star pa reekker inde
midt i klasselokalet og Igber ud fra midten.

Fremgangsmade

e Elevgrupperne, bestaende af fire-fem elever, stiller sig i hver deres reekke et par meter
(gerne leengere hvis der plads) fra deres ark, der heenger pa vaeggen eller ligger pa et
bord.

e Den forreste elev i reekken holder en blyant i handen.

e Underviseren forteeller:

Pa mit signal skal | skrive, hvad | ved om eller opfatter som sund mad, fx
"gulerod” eller "de 10 kostrad”.

e P34 undervisernes signal lgber den farste elev op til arket og skriver sit ord eller en
seetning.

e Eleven Igber tilbage og giver den naeste elev i reekken blyanten.

e Den naeste elev i reekken Igber op til arket og skriver sin saetning.

e Underviseren vurderer, hvor lang tid aktiviteten skal fortseette, men regn med ca. fem-
Ssyv minutter.
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Nar tiden er gaet, gar gruppen op til deres ark. Hvis alle i gruppen er enige om, at
seetningen eller ordet handler om sund mad, skal de seette ring om saetningen eller
ordet.
Nu skal eleverne lave den samme gvelse, men med fokus pa gode maltidsvaner.
Underviseren forteeller:
@velsen er den samme som far, men denne gang skal | skrive, hvilke gode vaner
omkring maltidet, som | kender. | behgver ikke at udfare dem selv i jeres
dagligdag. Fx "at drikke vand til maden”, "spise sammen med andre” eller "lade
telefonen ligge pa veerelset”.
Nar tiden er gaet, gar gruppen op til deres ark. Hvis alle i gruppen er enige om, at
seetningen eller ordet siger noget om gode vaner omkring maltidet, skal de saette ring
om seetningen eller ordet.

Opsamling
@velsen laves eventuelt igen som evaluering pa forlgbet. Gem derfor elevernes ark, sa | kan
sammenligne, hvor meget viden de har tilegnet sig.
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Ovelse: Find et godt argument

Formal

| denne @velse skal eleverne gennem en bevaegelsesaktivitet stifte bekendtskab med
nogle gode mad- og maltidsvaner og argumenterne herfor.

Laeringsmal
e Eleverne kan tage stilling til gode mad- og maltidsvaner og kende argumenterne for

disse.
e Eleverne kan selv argumentere for gode mad- og maltidsvaner.

Materialer

e De 16 gode vaner og argumenterne for disse. Se bilag 1a og 1b (Ligger under
beskrivelsen).
e Kontrolark med gode vaner og argumenter. Se bilag 2 (Ligger under beskrivelsen).

Forberedelse og organisering

e Printe bilag 1a, 1b og 2.

¢ Kiip det antal seet ud, som du skal bruge (antal brikker skal svare til antallet af
elever).

e Vealg de vaner, som du finder mest interessante for din klasse.

Fremgangsmade

e Underviseren forklarer:
Om lidt far | hver isaer en lap papir. Pa halvdelen af papirlapperne star der en
god mad- eller méltidsvane. Pa den anden halvdel star der argumenter for,
hvorfor de forskellige vaner er gode — dog uden at vanen er neevnt direkte.
Det er jeres opgave at finde sammen i makkerpar, s vane og argument
passer sammen. Hver gang man mader en anden elev, skal man give
highfive og laese sin vane eller sit argument op. Hvis de ikke passer
sammen, skal | give highfive igen og fortsaette til naeste elev. Nar | har fundet
Jeres makker, skal | saette jer ned sammen og snakke om, hvorvidt | selv har
den pageeldende vane, eller om | godt kunne teenke jer at fa den.
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e Veer opmaerksom pa, at eleverne far kombineret gode vaner og argumenter korrekt
(brug kontrolarket — bilag 2).

Opsamling

Nar alle elever har fundet sammen i makkerpar, og klassen er samlet, laeser de pa skift
deres vane og argument op. Nar en vane er lzest op, skal der veaere plads til en diskussion,
hvor eleverne far lov til at uddybe deres perspektiv. Hvorfor er eleverne enige eller uenige?

Variation

Man kan kopiere arkene i flere eksemplarer, klippe vaner og argumenter ud og bruge dem
som enten levende eller almindeligt vende-spil i grupper eller to og to.
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1
Det er en god vane at
spise varieret.

2
Det er en god vane
ikke at overspise.

3
Det er en god vane at
spise frugt og mange

4
Det er en god vane at
spise fisk.

grontsager.
5 §) 7 8
Det er en god vane at | Det er en god vane at | Det er en god vane at | Det er en god vane at
spise magre slukke tgrsten i spise mindre sukker. | spise mindre salt.

mejeriprodukter.

almindeligt vand.

9 10 11 12

Det er en god vane at | Det er en god vane at | Det er en god vane at | Det er en god vane at

have madpakke med | koncentrere sig om spise langsomt. spise sunde

i skole. maden nar man mellemmaltider i
spiser. lgbet af dagen.

13 14 15 16

Det er en god vane at | Det er en god vane at | Det er en god vane at | Det er en god vane at

spise morgenmad. sidde sammen og spise supplere slikskalen

spise med andre.

fuldkornsprodukter.

med frugt, ngdder
eller grantsager.
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Bilag 1B: Argumenter til gode vaner
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Sa man er sikker pa
at fa alle de
neeringsstoffer,
vitaminer og
mineraler, man har
brug for.

Det hjeelper dig med
at holde en sund
vaegt, hvis du veenner
dig til at stoppe med
at spise, nar du faler
dig meet.

De indeholder mange
vitaminer og
mineraler, som er
ngdvendige for at
holde kroppen sund
og rask. Nogle
indeholder ogsa
mange kostfibre og
meetter godt.

De indeholder blandt
andet fiskeolier,
selen, jod og D-
vitamin, som
kroppen har brug for,
0g som er sveere at
fa nok af fra andre
fadevarer.

De bidrager med
protein, vitaminer og

Det indeholder ingen
kalorier, og det

Det er tomme
kalorier, som optager

S& saenker du dit
blodtryk, hvilket

mineraler, som er slukker tgrsten pladsen fra sund forebygger
vigtige for kroppen, effektivt. mad, og sa far man hjertekarsygdomme.
dog uden at man far ikke de
for meget fedt. naeringsstoffer,
vitaminer og
mineraler, som man
har brug for.
Det er ofte sundere Hvis man Mavesaekken Det hjeelper med at

end at kgbe noget
hos kgbmanden eller
bageren, og det er
vigtigt at spise i lgbet
af dagen sa man har
energi til at leere og
veere aktiv.

koncentrerer sig om
alt muligt andet end
at spise, nar man
spiser, medfgrer det
mindre kontrol over,
hvor meget og hvad
man spiser, og man
kommer let til at
spise for meget.

udspiler sig under
spisning, derved
sendes signaler til
hjernens
meethedscenter med
besked om, at man
er meaet. Spiser man
for hurtigt, nar
hjernen ikke at give
besked om man
kommer nemt til at
overspise.

holde et stabilt
blodsukkerniveau, og
pa den made far man
mindre lyst til sgde
sager i lgbet af
dagen.

Kroppen har brug for
energi til at komme i
gang med dagen, sa
men er mere oplagt

til at teenke og leere.

Det giver en bedre
madoplevelse og
feellesskabsfalelse.

De meetter rigtig
godt, som du kender
det fra fx havregryn,
rugbrad og
fuldkornstris.

Det skal veere lige sa
nemt at spise det
sunde som det
usunde, og man
hygger sig pa samme
made.
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Bilag 2: Kontrolarm med vaner og argumenter

1. Det er en god vane at spise varieret.

a. Sa man er sikker pa at fa alle de neeringsstoffer, vitaminer og mineraler, man har
brug for.

2. Det er en god vane ikke at overspise.

a. Det hjeelper dig med at holde en sund veegt, hvis du veenner dig til at stoppe med
at spise, nar du fgler dig meet.

3. Det er en god vane at spise frugt og mange gragntsager.

a. De indeholder mange vitaminer og mineraler, som er ngdvendige for at holde
kroppen sund og rask. Nogle indeholder ogsa mange kostfibre og maetter godt.

4. Det er en god vane at spise fisk.

a. De indeholder blandt andet fiskeolier, selen, jod og D-vitamin, som kroppen har

brug for, og som er sveere at fa nok af fra andre fadevarer.
5. Det er en god vane at spise magre mejeriprodukter.
a. De bidrager med protein, vitaminer og mineraler, som er vigtige for kroppen, dog
uden at man far for meget fedt.
6. Det er en god vane at slukke tgrsten i almindeligt vand.
a. Detindeholder ingen kalorier, og det slukker tgrsten effektivt.
7. Det er en god vane at spise mindre sukker.
a. Det er tomme kalorier, som optager pladsen fra sund mad, og sa far man ikke de
naeringsstoffer, vitaminer og mineraler, som man har brug for.
8. Det er en god vane at spise mindre salt.
a. Sa saenker du dit blodtryk, hvilket forebygger hjertekarsygdomme.
9. Det er en god vane at have madpakke med i skole.

a. Det er ofte sundere end at kabe noget hos kgbmanden eller bageren, og det er
vigtigt at spise i lgbet af dagen sa man har energi til at laere og veere aktiv.

10.Det er en god vane at koncentrere sig om maden nar man spiser.

a. Hvis man koncentrerer sig om alt muligt andet end at spise, nar man spiser,
medfgrer det mindre kontrol over, hvor meget og hvad man spiser, og man
kommer let til at spise for meget.

11.Det er en god vane at spise langsomt.

a. Mavesakken udspiler sig under spisning, derved sendes signaler til hjernens
maethedscenter med besked om, at man er maet. Spiser man for hurtigt, nar
hjernen ikke at give besked om man kommer nemt til at overspise.

12.Det er en god vane at spise sunde mellemmaltider i Igbet af dagen.

a. Det hjeelper med at holde et stabilt blodsukkerniveau, og pa den made far man
mindre lyst til sgde sager i Igbet af dagen.

13.Det er en god vane at spise morgenmad.

a. Kroppen har brug for energi til at komme i gang med dagen, sa men er mere
oplagt til at teenke og leere.

14.Det er en god vane at sidde sammen og spise med andre.
a. Det giver en bedre madoplevelse og feellesskabsfglelse.
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15.Det er en god vane at spise fuldkornsprodukter.
a. De meetter rigtig godt, som du kender det fra fx havregryn, rugbrgd og
fuldkornsris.
16.Det er en god vane at supplere slikskalen med frugt, ngdder eller grgntsager.
a. Det skal veere lige sa nemt at spise det sunde som det usunde, og man hygger
sig pa samme made.
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Ovelse: Reklamér for en god vane

Formal

Eleverne skal i denne gvelse, pa en sjov made, reklamere for en god maltidsvane for pa den
made bedre at kunne huske og forsta den gode vane.

Laeringsmal

e Eleverne kan formidle og udtrykke en god vane pa en serigs, men samtidig humoristisk
made.

Materialer

e Hvis grupperne veelger at lave en reklamefilm, skal de have et kamera eller en telefon,
de kan optage pa.

Forberedelse og organisering

e Underviseren inddeler pa forhand eleverne i grupper af 3-4 personer.

Fremgangsmade

e Underviseren forklarer:
| skal veelge en god vane, som | vil lave en serigs men ogsa humoristisk reklame
for. Reklamen skal udtrykkes gennem en reklamefilm eller et rollespil. | skal
preesentere jeres reklame for resten af klassen og efterfalgende har jeres
klassekammerater mulighed for stille spargsmal til reklamen.

e Praesentér eleverne for fglgende rammer:

o Reklamefilm: maks. 30 sek. Alle i gruppen pa naer kameramanden skal deltage i
filmen, men kameramanden ma gerne vaere med, hvis han vil. Jeres reklame
skal have et tydeligt slogan (fx Spis varieret!).

o Rollespil: maks. 1 min. Alle i gruppen skal have en rolle og have mindst én replik.

e Underviseren kan give fglgende eksempel: "Datteren i familien kommer hjem og
spgrger, hvad de skal have til aftensmad. Faren svarer, at han ikke ved det, men
sparger datteren, om ikke hun kan finde pa noget. Datteren ved, at det er en god vane
at spise varieret, sa hun laver en gryderet med vand, lag, porrer, guleradder, kartofler,
kylling, et billede med familien, en stol, en hullet sko, et penalhus med viskeleeder og en
blyantspidser. Familien sidder rundt om bordet med den store gryde og roser datteren
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for den gode varierede mad, men faren sparger, hvorfor de dog ikke kunne have faet en
kuglepen med i dag?”
e Eleverne gar sammen i deres grupper for at veelge en vane. De veelger vanen pa
folgende made:
o Hver elev veelger en vane, som han/hun gerne vil arbejde med. Vanen skrives
ned.
o Hver elev far 30 sek. til at argumentere for den vane, han/hun har valgt.
o Eleverne diskuterer sig frem til en vane, de vil arbejde videre med.
o Eleverne beslutter sig for, om de vil lave et rollespil eller en reklamefilm. Det er
vigtigt, at de er klar over, at de ikke har seerlig lang tid til at lase opgaven.
e Herefter starter elevernes arbejde. De har ca. 20 minutter.
e De sidste 15 minutter af timen praesenterer eleverne deres reklame.
Klassekammeraterne har mulighed for at stille spgrgsmal efterfalgende.

Variation

Eleverne kan lave en reklameplanche/plakat med et tydeligt slogan.
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Ovelse: Dobbeltcirkel - gode madvaner i skolen

Formal

Formalet med gvelsen er, at eleverne far fortalt deres klassekammerater om en god mad-
og maltidsvane, som de gerne vil tilegne sig i skoletiden. Nar man vil a&endre en vane, er

det vigtigt at forteelle de mennesker, man omgas til daglig, at man er i gang med at a&endre
en vane. For at lykkes vil man ofte vaere afhaengig af, at ens naermeste relationer hjeelper.

Laeringsmal

e Eleven kan udveelge én god madvane, som han/hun vil have i Igbet af skoledagen.

Forberedelse og organisering

e Der skal vaere plads til, at alle elever kan sta i en dobbeltcirkel.

Fremgangsmade

e Dobbeltcirklen dannes nemt ved, at eleverne stiller sig i en stor cirkel, hvorefter hver
anden elev treeder et skridt ind i cirklen og vender sig om mod en makker.

e Eleverne i den inderste cirkel har nu 30 sek. til at forteelle makkeren overfor, hvilken
madvane de kunne forestille sig at arbejde med og hvorfor.

e Fx: "Jeg vil begynde at have madpakke med hver dag” eller "Jeg vil sgrge for at
have en vanddunk med, som jeg fylder med koldt vand mindst to gange om dagen”.

e Underviseren giver signal til, at eleverne skal stoppe snakken, og saetter nye 30
sek. i gang, hvor det er eleven i ydercirklen, der svarer pa de samme spgrgsmal.

e Nu gar eleverne i ydercirklen et skridt til hgjre, sa alle far en ny makker. De samme
spgrgsmal som far besvares.

e Rotationen gentages i alt tre gange, sa eleverne kan hare forskellige svar pa
spegrgsmalene og blive inspireret af hinanden.

o | fjerde omgang, hvor eleverne igen star over for en ny makker, skal eleverne svare
pa, hvordan de vil arbejde med deres nye vane, og hvem der kan hjeelpe dem.

o Fx:"Jeg vil sgrge for selv at smare min madpakke hver aften for at vaere sikker pa,
at jeg nér det. Jeg skal huske at fortaelle mine foraeldre, at jeg gerne vil have
madpakke med hver dag, fordi det som regel er dem, der handler ind.”

e Nar de 30 sek. er gaet, er det eleven i ydercirklen, der forteeller pa samme made
som fer. Rotationen gentages igen tre gange.

dansk

m SkOlEidl‘Et www.styrpaasundheden.dk

Side1 7



Styr pa

Sundheden

Opsamling

e Underviseren forteeller:
Nu har | fortalt mange af jeres klassekammerater om den gode vane, | gerne
vil have. Det er godt, fordi | nu kan hjeelpe hinanden ved fx at sparge ind til,
hvordan det gar. Men det er ogsa vigtigt, at | snakker med jeres familie om
det. Hvis | fx gerne vil have frugt med i madpakken hver dag, sa er det
vigtigt, at jeres foreeldre kaber ind til det.
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Ovelse: Klassens sundhedsaftale

Formal

Eleverne har nu arbejdet en del med emnet mad- og maltidsvaner. De har undervejs gjort sig
tanker, erfaringer og lavet notater, som de kan treekke pa i denne gvelse. Maske treenger de til
at fa genopfrisket, hvad de er kommet frem til tidligere. | sa fald kan deres ark fra Aktiv
brainstorm bruges.

Laeringsmal

e Eleverne kan veere med til at lave en eller flere sundhedsaftaler omkring mad- og
maltidsvaner i klassen.

Materialer

e Klassens Sundhedsaftale - se www.styrpaasundheden.dk.
e Leerervejledning 3 - se www.styrpaasundheden.dk.

Forberedelse og organisering

e Underviseren leeser Leerervejledning 3.
e Derfindes en god plads i klasseveerelset til Klassens Sundhedsaftale.

Fremgangsmade

e Underviseren forklarer:

Vi har faet mere viden om mad- og maltidsvaner i vores klasse. Nu skal vi pa
demokratisk vis blive enige om en sundhedsaftale for klassen, som handler om
gode mad- og maltidsvaner i klassen.

e Pa plakaten Klassens Sundhedsaftale er der et eksempel pa en aftale. Et andet
eksempel kunne veere: "I vores klasse sidder vi sammen og spiser samt shakker stille
og roligt imens”.

e Processen frem mod en aftale kunne f.eks. veere:

o Eleverne gar sammen i grupper pa fire til seks personer og bliver enige om én
aftale (10 minutter).

o To grupper gar sammen og veelger den ene eller den anden gruppes aftale eller
laver en kombination (ca.10 minutter).

o Underviseren modtager buddene pa sundhedsaftaler pa skrift og laeser dem op.
Hvis der er spargsmal til aftalerne, diskuteres det i klassen.
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e Hver af sundhedsaftalerne far et nummer, som eleverne kan stemme pa.

e Der foretages nu en anonym afstemning i klassen. Hver elev afgiver en stemme til
underviseren, som teeller dem op.

e Den sundhedsaftale, der har faet flest stemmer, skrives pa plakaten med Klassens
Sundhedsaftale af en elev.

Opsamling

Underviseren tager en snak med eleverne om, hvordan de vil opfylde deres nye
sundhedsaftale.

For at sundhedsaftalen skal fa en effekt, er det afgarende, at underviserne jeevnligt falger op
pa aftalen og er gode rollemodeller. Fx ved at sidde og spise sammen med eleverne, hvis det er
aftalen.

Variation

Hvis det er sveert for hele klassen at blive enig om en aftale, kan man lave gruppe-aftaler. Fx
kan det veere, at halvdelen af klassen vil fokusere pa at have en god madpakke med, mens
den anden halvdel hellere vil lave en aftale om, hvad de kagber hos kebmanden eller i boden.
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@velse: Terning-evaluering

Formal

@velsen er en opsamling og evaluering pa forlgbet om Mad og maltider.

Laeringsmal

e Eleverne kan evaluere forlgbet og italeseette deres viden om gode mad- og
maltidsvaner.

Materialer

e Tre 12-sidede terninger eller 6 almindelige terninger (nar der slas 2 femmere, sa geelder
det som en etter).
e 3 ark med kopier af spgrgsmalene, som star pa naeste side.

Forberedelse og organisering

e @velsen skal forega pa et omrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sidde/sta i en,
to eller tre cirkler (grupper), alt efter hvor mange undervisere | er.

Fremgangsmade

e Eleverne inddeles i stagrre grupper, som placerer sig i en, to eller tre cirkler. Den voksne i
hver gruppe far en terning.

e Underviseren triller terningen hen til en elev, som stopper terningen. Hvis terningens
gjne viser fire, laeses spargsmal fire op, og eleven, som stoppede terningen, svarer pa
spargsmalet.

e Underviseren ma selvfglgelig meget gerne stille uddybende spargsmal, iseer til ja/nej
spgrgsmalene.

e Terningen trilles tilbage til underviseren, som triller terningen ud til en ny elev. @velsen
fortsaetter pa denne made, indtil alle elever har svaret pa mindst et spgrgsmal.

Variation

e Underviseren og eventuelt eleverne laver deres egne spgrgsmal.
e Huvis der er flere elever, der gerne vil laese spgrgsmalene hgjt, kan der indlaegges byt
undervejs.
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Spergsmal til terning-evaluering

1.

Hvad har du leert?

2. Hvad var speendende?

3. Hvad var sveert?

4. Hvad vil du gerne leere mere om?
5.
6
7
8
9

Hvad kan du huske fra forlgbet?

. Hvad vil du forteelle dine foreeldre, sgskende eller venner om?
. Hvilke gode mad- og maltidsvaner har du altid haft?
. Hvilken god mad- og maltidsvane vil du gerne have?

. Hvem kan hjeelpe dig med at fa gode mad- og maltidsvaner?

10.Hvad synes du er det bedste ved klassens mad- og maltidsvaner?

11.Hvad vil du gare for, at klassens mad- og maltidsvaner bliver endnu bedre?

12.Hvad kan dine klassekammerater gare for, at klassens mad- og maltidsvaner bliver

endnu bedre?

Afrunding

Vi haber | blev klogere og at eleverne tog godt imod aktiviteterne. Hvis du ikke allerede har set
de andre forlgb, sa ga ind pa www.styrpaasundheden.dk og ga pa opdagelse.

God forngjelse &
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