MAD OG MALTIDER

Forlgbet om mad og maltider er en del af Sundhedsmappen. Hvis du har downloadet
forlgbet fra vores hjemmeside, kan du printe det og selv saette det i en mappe. Det er
enkelt at ga til, og det stiller ikke krav om specifik faglig viden inden for mad og maltider
eller sundhed. Alle gvelser kan forega i et klasselokale. Det er aktiv og deltagende
sundhedsundervisning, hvor eleverne gennem dialogbaserede gvelser lserer om gode
mad- og maltidsvaner. Forlagbet har en positiv tilgang til elevernes sundhed. Det betyder,
at vi bevidst har undgaet laftede pegefingre eller skraekkampagner.

Materialet skal ses som en handsreekning og inspirationskilde til de mange underviserer,
der oplever det udfordrende at kaste sig over sundhedsundervisningen. Samtidig kan det
veere et godt supplement til allerede eksisterende materialer.

Pa www.styrpaasundheden.dk kan du fa mere inspiration og downloade flere undervis-
ningsforlgb og plakater til sundhedsundervisningen. Det er et inspirationsmateriale — sa
lad dig inspirere og fa dine egne ideer.

Materialets vigtigste budskab er at lzere 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!
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HVAD ER SUNDRED?
- MAD 0G MALTIDER

VARIGHED FOR HELE FORLBET: 3 TIMER // TRIN: 2.—3. KL.
HVOR LANGT ER VINU?

| 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
heenger sammen jf. Sundhedsstjernen. De ved ogsa, at sundhed ikke er en fast defineret
stgrrelse, 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, bevaegelse og
motion, Venner og feellesskaber samt Falelser og selvvaerd. Forhabentlig begynder
eleverne at fa en forstaelse af, at sundhed og det at veere og fale sig sund handler om
mange ting i deres liv.

FORMALET MED DETTE FORLOB

At eleverne bliver bevidste om deres mad- og maltidsvaner, og at de bliver motiveret til at
fastholde de gode vaner. Derudover skal eleverne gennem Sundhedsaftalen arbejde med
nogle gode mad- og maltidsvaner i klassen.

PVELSER

En rundtur i Sundhedsstjernen // 30 minutter.

Frugtsalat — morgenmad // 25 minutter.

AErteposesvar — aftensmad // 25 minutter.

Dobbeltcirkel — en god mad- og maltidsvane // 30 minutter.
Sundhedsaftalen // 45 minutter.

Terning-evaluering // 25 minutter.




OVELSE: EN RUNDTUR | SUNDHEDSSTJERNEN

Formal

Denne gvelse lavede eleverne ogsa i introforlgbet. Det kan vaere en god idé 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, fer 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 vaere sund.

Leeringsmal

e Eleverne far en forstaelse for sammenhangen mellem levevilkar og livsstilsfaktorer
og kan snakke med andre om deres liv og deres vaner.

Materialer

e Sundhedsstjernen — se Sundhedskassen eller www.styrpaasundheden.dk.

e Leerervejledning 2 — se Sundhedsmappen eller 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 Laerervejledning 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. Pa den made bliver det nemmere for
eleverne at overfgre Sundhedsstjernen fra plakaten til figuren pa gulvet.

e @velsen kreever plads til, at eleverne kan beveege 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 vaere
sveert at eendre pa ens levevilkar.
e Eleverne gar sammen to og to og fortzeller hver iseer om deres levevilkar.
Underviseren kan benytte falgende hjeelpespargsmal:
o Hvordan bor du? Bor du i lejlighed, hus eller andet?
o Har du nogle muligheder for at ga til sport i din fritid?
e Underviseren gar opmaerksom pa, at eleverne kan vise interesse ved at spgrge
nysgerrigt ind til hinandens levevilkar.
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Nar eleverne har snakket faerdigt, gar de i makkerpar videre ud til et af livsstils-
omraderne (Sundhedsstjernens spidser). Her skal de forteelle om hinandens liv ud
fra livsstilsfaktorerne.

Eksempler:

©)

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 heender, fgr de spiser osv.

Hvis et makkerpar star i feltet "Falelser og selvveerd”, kan de fx forteelle
hinanden, hvad de ggr, 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 fortzelle,
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.

Pa underviserens signal gar alle elever ind i midten af Sundhedsstjernen. Her finder
de en ny makker og gar ud til et nyt livsstilsomrade.
Dette fortseetter, indtil alle elever har veeret 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 livsstils-omrader.

OVELSE: FRUGTSALAT —MORGENMAD

Formal

Det er en rigtig god vane at spise morgenmad, men det er ikke alle, der gar det.
@velsen saetter gennem leg fokus pa morgenmaltidet.

Laeringsmal

Eleverne kan ved hjeelp af en beveegelsesleg forteelle, hvad de spiser til
morgenmad.



Materialer

e To stykker kridt.
Forberedelse og organisering

e Etomrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sta i en cirkel, og hvor man kan
skrive med et stykke kridt pa gulvet.

Fremgangsmade

e Eleverne stiller sig i en cirkel med ca. en meter mellem hinanden.
e Underviseren sender et stykke kridt i hver sin retning og beder eleverne om at
saette et tydeligt kryds der, hvor de star.
e Underviseren stiller sig i midten af cirklen og forklarer:
Vi skal lege frugtsalat, men i stedet for frugt skal det handle om, hvad | spiste
til morgenmad i morges. Hvis | ikke spiste noget, kan | veelge at teenke pa en
anden dag, eller lgbe, nar der bliver sagt noget, | godt kan lide. Hvis der
bliver sagt noget, som I spiste til morgenmad, fx havregryn, musli, banan,
nadder eller lignende, sa skal | labe ud og finde en ny plads. Hvis der bliver
sagt ‘'morgenmad’, skal alle lgbe ud og finde en ny plads. Personen, der star
inde i midten, skal lgbe ud og tage en af de pladser, som bliver ledig. Er |
klar? — Jeg starter med at sige havregryn.
e De elever, der spiste havregryn, bytter plads, samtidig med at underviseren lgber
ind og tager en ledig plads.
e Nu star der en elev i cirklen, som skal sige noget, han/hun tror, de andre elever
spiste til morgenmad, fx yoghurt.
e Man ma gerne sige noget, som allerede er blevet naevnt.
e Legen fortsaetter pa denne made med forskellige elever inde i cirklen.
e Der er en sneert af konkurrence i gvelsen, hvilket er fint, men lad veere med at
fremelske dette fokus.

Opsamling

Du kan fx spgrge eleverne, om de godt kan lide at spise morgenmad, og om de spiser
sammen med andre.

Du kan forteelle eleverne, at det er meget vigtigt at spise morgenmad, fordi man skal bruge
energi til kunne lege, veere en god klassekammerat, koncentrere sig og leere forskellige
ting.

Hvis nogle af eleverne ikke spiser morgenmad, kan du tage en snak med dem om, hvorfor
de ikke spiser morgenmad og hvordan, de kan komme til det.

Variation

e | stedet for at Igbe kan eleverne fx hoppe, hinke, kravle eller noget andet.



OVELSE: ARTEPOSESVAR — AFTENSMAD

Formal
Gennem bevaegelse at seette fokus pa gode vaner omkring aftensmaltidet.
Laeringsmal

e Eleverne kan seette ord pa nogle gode vaner omkring aftensmaltidet.
Materialer

e 1-4 zerteposer fra Sundhedskassen.
e Leerervejledning 4 — se sundhedsmappen eller www.styrpaasundheden.dk.

Forberedelse og organisering

e Orientér dig i Leerervejledning 4.
e Find et omrade, hvor der er plads til, at eleverne kan sta i to cirkler.
e @velsen fungerer bedst, hvis der er to underviserer, sa der kan dannes to cirkler.

Fremgangsmade

e Eleverne og underviseren star klar i én eller to cirkler.

e Underviseren siger:

Nu skal vi snakke om, hvilke gode vaner man kan have, nar man spiser
aftensmad. Det fgrste vi skal snakke om er, at det er en god vane at drikke
vand til aftensmaden. Til at starte med spgrger jeg. "Drikker du vand til
aftensmaden”? Den person, jeg kaster aerteposen til, forsgger at gribe og
svarer pa spgrgsmalet. Eleven svarer ’ja” eller "nej” og kaster derefter
eerteposen hen til en anden elev, som svarer pa samme spgrgsmal. Den,
som kaster eerteposen, skal lgbe hen bag ved personen, som man har kastet
til.

e @velsen fortseetter, til alle har svaret pa spagrgsmalet, eller underviseren vurderer, at
det er fint.

o @velsen fortseetter med den naeste gode vane, som kunne veere "Det er en god
vane at spise gregntsager til aftensmaden’”, hvilket siges hgit.

e Underviseren kan stille spgrgsmalet "Hvilke gregntsager kan du godt lide at spise”? —
kaster samtidig aerteposen til en elev i cirklen og lgber om bag ved eleven. @velsen
fortseetter som far.

e Naeste gode vane kunne veere "Det er en god vane at sidde sammen med andre og
spise aftensmad”.

e Spgrgsmalet kunne veere "Hvem sidder du sammen med og spiser?”.

e Naeste gode vane kunne veere "Det er en god vane at hjeelpe hinanden med at lave
mad”. Spgrgsmalet kunne vaere "Hvordan hjselper du med at lave aftensmad?”
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Variationer

e Se Leerervejledning 4 for flere gode vaner, som | kan bruge i gvelsen.
e | stedet for at Igbe kan eleverne lave andre forskellige grundmotoriske gvelser, fx
hoppe.

OVELSE: DOBBELTCIRKEL —EN GOD MAD- 0G MALTIDSVANE

Formal

At eleverne gennem en bevaegelsesaktivitet far talt med hinanden om de gode mad- og
maltidsvaner, som man kan have, nar man spiser aftensmad. Derudover at eleverne
reflekterer over, om de selv har nogle gode mad- og aftenmaltidsvaner.

Leeringsmal

e Eleverne kan tale med hinanden om gode mad- og maltidsvaner samt reflektere
over, om de selv har gode vaner.

Materialer

e Leerervejledning 4 — se sundhedsmappen eller www.styrpaasundheden.dk.

Forberedelse og organisering

e Der skal veere plads til, at alle elever kan sta i en dobbeltcirkel.
e Udveelg pa forhand nogle mad- og maltidsvaner fra Leerervejledning 4, som
eleverne skal snakke om i dobbeltcirklen.

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 Underviseren laeser fgrste udsagn op, fx: "Det er en god vane at spise varieret”.
Herefter bliver eleverne bedt om fx at diskutere, 1) hvordan man kan spise varieret,
og derefter 2) spiser du selv varieret?

e Eleverne far cirka ét minut til at diskutere, hvorefter underviseren beder nogle af
parrene svare pa de to spgrgsmal i plenum.

¢ Inden eleverne snakker sammen om den naeste gode vane, tager elevene hinanden
i hAnden i de to cirkler, s& der dannes en ydre og indre cirkel. Underviseren stiller
sig i den ene cirkel.

¢ Med hinanden i haenderne lgber den ene cirkel hgjre om og den anden venstre om,
samtidig med at de synger: OIé, olé, olé, olé — spis varieret, spis varieret — olé, olé,
olé, olé — spis varieret, spis varieret. Fortseet nogle gange, og sgrg for, at alle
synger med. Det lyder ikke ngdvendigvis kant, men til gengaeld er det sjovt.
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e Underviseren raber pa et tidspunkt STOP, og eleverne stopper over for en ny
makker.

e Underviseren laeser naeste udsagn op, fx: "Det er en god vane at slukke tgrsten i
almindeligt vand”. Hvorefter elevene bliver bedt om fx at diskutere, 1) hvornar
slukker du tarsten i almindeligt vand? og derefter 2) hvornar slukker du ikke tgrsten
i almindeligt vand?

e @velsen fortszetter pa samme made som ovenfor beskrevet, og underviseren
veelger flere gode vaner fra Laerervejledning 4.

o Efter have diskuteret 4-5 gode vaner, kunne det sidste spgrgsmal i dobbeltcirklen fx
veere: "Hvilken af de vaner, vi lige har diskuteret, vil du gerne ggre en indsats for at
fa?”

e Eleverne diskuterer spgrgsmalet i ca. ét minut.

e Underviseren spgrger nogle af parrene, hvilke vaner de snakkede om.

Opsamling

Du kan komme mere i dybden ved at snakke med eleverne om, hvordan de vil &endre
vanen og hvem, der har indflydelse pa det. Hvis der fx er en elev, der gerne vil spise flere
grentsager, sa er det afgarende, at eleven gar sine foraeldre opmaerksom pa, hvilke
grentsager han/hun kan lide.

OVELSE: KLASSENS SUNDHEDSAFTALE

Formal

At eleverne far lavet en eller flere sundhedsaftaler om mad- og maltidsvaner for klassen.
De skal bruge de tanker og erfaringer, som de har gjort sig undervejs.

Laeringsmal

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

Materialer

e Klassens Sundhedsaftale — se Sundhedskassen eller www.styrpaasundheden.dk.
e Leaerervejledning 3 — se Sundhedsmappen eller www.styrpaasundheden.dk.

Forberedelse og organisering

e Underviseren laeser Leerervejledning 3.
e Underviseren finder en plads i klasseveerelset til Klassens Sundhedsaftale.
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Fremgangsmade

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.
Pa plakaten Klassens Sundhedsaftale er der et eksempel pa en aftale. Et andet
eksempel kunne veere ”| vores klasse sidder vi sammen og spiser samt snakker
stille og roligt”.
Processen kunne fx forega pa nedenstdende made:
Nu skal | snakke med jeres sidekammerat om, hvilken aftale | synes, vi skal
lave for mad- og maltidsvaner i klassen. Taenk tilbage pa de @velser og lege,
vi har lavet. | skal som minimum komme frem til én aftale, som | kan forteelle
resten af klassen om. | har to minutter fra nu.
Alle parrenes aftaler skrives lgbende op pa tavlen. Sarg for at sparge specifikt ind
til, hvad de mener med aftalen, sa alle forstar den.
Giv alle aftalerne et nummer, sa eleverne kan stemme pa en aftale.
Anonym afstemning: Alle elever far en stemmeseddel, som de skal skrive et tal p3,
svarende til den aftale, de vil stemme pa.
Stemmerne teelles op, og den aftale, der har faet flest stemmer, skrives pa
Klassens Sundhedsaftale af en elev.

Opsamling

Underviseren tager en snak med eleverne om, hvordan de vil opfylde deres nye aftale.
For at sundhedsaftalen skal fa en effekt, er det afggrende, at underviserne jaevnligt falger
op pé aftalen og er gode rollemodeller. Fx selv sidder sammen med eleverne og spiser,
hvis det er aftalen.

OVELSE: TERNING-EVALUERING

Formal

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

Leeringsmal

Eleverne kan forteelle, hvad de har lavet, og hvad de kan huske eller har leert.

Materialer

De tre 12-sidede terninger fra Sundhedskassen.
Tre ark med kopier/print af spgrgsmalene, som star nedenfor.
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Forberedelse og organisering

Der skal veere plads til, at eleverne kan sta i tre cirkler.

Fremgangsmade

Eleverne inddeles i grupper, der placerer sig i tre cirkler og far en terning hver.
Underviseren udveelger en elev fra hver cirkel, som skal laese spgrgsmalene op
under gvelsen.

Den elev, som underviseren har valgt til at leese spgrgsmalene op, har terningen.
Eleven kaster terningen stille og roligt ud til en tilfseldig elev i sin egen cirkel.

Det tal, som tommelfingeren lander pd, nar terningen gribes, siges hgit, fx tallet 5.
Opleeseren leeser spgrgsmal 5 hgit.

Eleven, der greb terningen, svarer sa godt han/hun kan og kaster terningen videre
til en ny elev, som svarer pa det spgrgsmal, som tommelfingeren lander pa.
@velsen fortsaetter pa denne made. Eleverne skal sgrge for, at alle far terningen og
dermed svarer pa et af spgrgsmalene.

Variationer

Underviseren laver sine egne spargsmal.
Hvis der er flere elever, der gerne vil leese spgrgsmalene hgijt, kan der indleegges
byt undervejs.

Spergsmal til terning-evaluering

© © N o g s~ w DB

Hvad har du leert?

Hvad var sjovt?

Hvad var sveert?

Hvad vil du gerne lsere mere om?

Hvad kan du huske fra forlgbet?

Hvad vil du forteelle dine foreeldre 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.Er du god til at huske at spise langsomt?

12.Er du god til at smage pa maden, nar du spiser?



