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Inledning

Barn och ungas levnadsvanor grundldggs i barndomen och foljer ofta
med in i vuxen dlder.

En god hdlsa dr en viktig forutsdttning for att klara skolan och
mojliggor ett aktivt ldrande.



Kost

Manga faktorer paverkar matvanorna, sisom vad familjen och
jdmnariga dter och vad som finns tillgdngligt i olika miljoer dar barn
och unga vistas.

Rekommendationer enligt www.livsmedelsverket.se:

e atregelbundet (frukost, lunch, middag samt mellanmal)
e atlivsmedel fran matcirkelns alla delar varje dag

e atutifran tallriksmodellen

e adtnyckelhdlsmairkta livsmedel

e it 2-3 frukter/dag och gront (barn 4-10 ar 400 gram/dag,
barn 10ar och édldre 500 gram/dag)

e it fisk, garna 3 ggr/veckan
e it fullkornsprodukter
e 4t/drick magra mejeriprodukter (0,5 liter/dag ar tillrackligt)

e 4t sota saker och drick sdta drycker sparsamt

o n

Las gdrna mer pa "Barnkliniken CSK tipsar”


https://www.hobs.se/zone/barnkliniken-csk-tipsar/inside/404

Regelbundna maltider

Kroppen mar bra av regelbundna maltider, det vill sdga att maten du
ater ar fordelad jamnt 6ver dagen, 3 huvudmal och 2-3 mellanmal.
Genom att ata regelbundet undviker du att bli jattehungrig vilket
kan leda till att du dter mer dn vad det var tdnkt. Med regelbundna
maltider haller sig blodsockret pa jamn niva och du slipper sétsug
och trotthet.

Mellanmal Mellanmal

@ Middag

Mellanmal




Matcirkeln

Maten vi dter ska vara god samtidigt som den ska ge oss den energi
och de niringsdmnen vi behover. De flesta livsmedel innehaller
manga olika naringsdmnen, men sarskilt mycket av nagra. I
matcirkeln grupperas livsmedel s att de som har liknande
naringsinnehall ingar i samma grupp. Om du varje dag dter nagot
livsmedel fran varje grupp i matcirkeln far du en bra variation av
ndringsamnen.




Nyckelhalsmarkning

Nyckelhdlet visar vilken mat du mar bra av och ar kanske det allra
enklaste kostradet du kan fa. Vdljer du mat med Nyckelhadlet far du i
dig mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer och nyttigare
eller mindre fett. Ett sunt alternativ som haller i lingden.



http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjzw6bVg-PJAhWFliwKHctxD70QjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.livsmedelsverket.se%2Fproduktion-handel--kontroll%2Flivsmedelsinformation-markning-och-pastaenden%2Fnyckelhalet---foretagsinformation%2Fnedladdning-av-nyckelhalet%2F&bvm=bv.110151844,d.bGg&psig=AFQjCNEKNVpMLJFKvmISH3HyPmPi1TdWdA&ust=1450446290904449

Tallriksmodellen, fysiskt aktiv

For den som ror sig regelbundet kan gronsaksdelen och potatis-
pasta-gryn-delen vara lika stora. For personer som ar mycket fysiskt
aktiva, och darfor behover mycket energi, kan potatis-pasta-brod-
gryn-delen 6kas dnnu mer. For den som onskar ta en andra portion
rekommenderas en tallrik gronsaker.

Vid undervikt behover ibland maten fettberikas exempelvis sasen.




Tallriksmodellen, inte fysiskt aktiv (fran gymnasiet och
uppat)

Manga ror sig for lite. Den som inte har mojlighet att 6ka den fysiska
aktiviteten behdver minska pa kalorierna pa olika satt. Ett satt att
gora det dr att minska pa mdngden potatis, pasta, bréd och gryn och
i stallet dta mer av gronsaker och rotfrukter. Genom att 6ka pa just
gronsaker och rotfrukter, som i de flesta fall innehaller mycket
fibrer och farre kalorier, kan du bli métt trots ett lagre kaloriintag.
For den som onskar ta en andra portion rekommenderas en tallrik
gronsaker.




Fysisk aktivitet

Nivan av fysisk aktivitet paverkas av manga faktorer.
Utomhusvistelse exempelvis ger hogre aktivitetsnivaer.

Rekommenderas enligt www.fyss.se fér barn och unga 6-17 ar:

e Fysisk aktivitet sammanlagt minst 60 minuters/dag med
mattlig intensitet (viss 6kning av puls och andning) till hog
intensitet (markant 6kning av puls och andning).

e Pulshé6jande aktivitet med hog intensitet minst tre ganger i
veckan.

e Muskelstarkande och skelettstarkande aktivitet minst tre
ganger i veckan. Sddana aktiviteter kan utféras som en del i
lek, 16pning och hopp.

e Barn och ungdomar som ar stillasittande framfor skarm en
stor del av sin vakna tid och inte uppnar rekommenderad
aktivitet bor minska skarmtiden till forman for mer fysisk
aktivitet.

e Barn och ungdomar som inte kan na upp till
rekommendationerna, pa grund av till exempel kronisk
sjukdom eller funktionsnedséttning, bor vara sa aktiva som
moijligt.

e For tidigare inaktiva barn och ungdomar bor den fysiska
aktivitetsnivan okas successivt. All aktivitet bor anpassas till
individens biologiska och psykosociala mognad.
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Rekommenderas enligt www.fyss.se fér individer 18 dr och dldre:

e Alla vuxna bér vara regelbundet fysiskt aktiva och begransa
stillasittandet.

e For betydande halsovinster bor vuxna utféra pulshéjande
fysisk aktivitet 150 till 300 minuter i veckan pd mattlig
intensitet eller 75 till 150 minuter i veckan pa hog intensitet.
Mattlig och hog intensitet kan kombineras. Aktiviteten bor
spridas 6ver veckan.

e For ytterligare halsovinster bor vuxna dessutom utfora
muskelstarkande fysisk aktivitet som involverar kroppens
stora muskelgrupper minst 2 ganger i veckan.

e For att motverka halsorisker bor vuxna begréansa
stillasittandet.

e De som inte kan begrinsa stillasittandet bor strava efter den
ovre nivan for reckommenderad pulshéjande fysisk aktivitet:
300 minuter i veckan pa mattlig eller 150 minuter pa hog
intensitet.

e Individer som inte kan nd upp till rekommendationerna, pa
grund av sjukdom eller funktionsnedséttning, boér vara sa
aktiva som tillstandet medger.
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Somn

Hur mycket och hur bra barn och unga sover kan paverkas av till

exempel dlder, utvecklingsfaser, arftlighet, infektioner, oro och

relationer.

Goda sémnrutiner, rekommendationer enligt www.1177.se:

Varva ner cirka en timme innan du ldgger dig. Du kan
exempelvis bestdm en tid ndr mobil, surfplatta eller dator
stings av pa kvallen.

Det blaa ljuset fran skdrmarna hindrar den naturliga
trottheten, stéll in ett gulare ljus pa dina skdarmar
(nightshift).

Undvik drycker med koffein i till exempel kaffe, te, cola och
energidryck sex timmar innan sdnggdende.

Att vara ute i dagsljus ger battre somn, minst en timme
utevistelse i dagsljus varje dag 6kar forutsattningarna for en
god somn.

Sovrummet bor vara morkt, svalt och tyst.

Det ar viktigt med regelbundna tider for singgaende och
uppvaknande.

Undvik att sova pa dagen. Om du sover pa dagen blir det ofta
svarare att hitta en jamn dygnsrytm.



Sémnbehov/dygn

Timmar

20

8|
16|

manader

manader
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Tandhalsa

Rekommendationer enligt www.1177.se:

e Fluor skyddar mot hal i tinderna samt stiarker tinderna,
darfor ska tandkrdm med fluor anviandas vid tandborstning.
Fluor finns dven i tablettform och munskolj.

e Téanderna ska borstas mjukt och latt med 2 cm
fluortandkram, 2 ggr/dag (efter frukost och fore
singgaende) i 2 minuter.

e Hall tandborsten snett mot tandkottet och gnugga latt med
sma tag. Borja langst bak i munnen. For att fluoret ska
komma till nytta sa skélj inte bort tandkramen efter
borstning. Byt tandborste nar strana borjar spreta eller
minst var tredje manad.

e Kom ihdg att inte dricka eller ata direkt efter tandborstning
utan vanta garna i 2 timmar.

e Tandtrad ar ett hjalpmedel for att ta bort bakterier och gora
rent mellan tdnderna. Det kan till exempel beh6vas nér
tanderna sitter tatt sa att tandborsten inte kommer till.
Tandtrad bor anviandas fran tonaren och uppat.

e Tianderna och hela kroppen mar bast av regelbundna
maltider. Smditande mellan malen 6kar risken for hal i
tanderna. Tanderna behover vila ett par timmar efter dryck
och mat sa att saliven hinner gora sitt jobb.

14



Sota drycker, godis och kakor med mera 6kar risken for hal i
tdnderna. Genom att begransa intaget till 1 ggr/veckan
minskar denna risk.
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https://pixabay.com/sv/illustrations/tandborste-borsta-reng%C3%B6ring-3297525/

Skdrmhalsa

Ensidigt arbete vid dator, surfplatta och mobil kan bland annat ge
spanningar, vark och smarta. Darfor ar det viktigt med framjande
och férebyggande insatser.

Rekommendationer frdn Arbets- och miljomedicin, Lunds universitet,
S:t Eriks dgonsjukhus i Stockholm, UMO.se och Hjdrnskap fér
tondrshjdrnan (2017):

Det finns ingen arbetsstéllning som ar helt rétt, utan det
giller att hela tiden variera arbetsstallning och ta pauser
ofta, flera ganger i timmen.

Undvik extremt framatb6jd nacke. Luta surfplattan och
mobilen med hjalp av ett vinklat stod.

Stod for underarmen ar viktigt eftersom spanningar i hand
och arm fortplantas uppat till musklerna i axel och nacke.

Arbeta avslappnat i axlarna utan att dra upp dem.

Styrketrdna - starka muskler i rygg och bal ar en viktig
framjande och forebyggande atgard.

Viaxla mellan att anvianda badda hianderna och de olika
fingrarna. Sms:a till exempel med bada tummarna och inte
bara med en.

Forsok att ha stdd for nedre delen av ryggen nar du arbetar
for att avlasta skuldror och nacke.



Stretcha musklerna i nacke, skuldror, axlar och underarmar.
Spanningar i muskulaturen kan byggas upp under lang tid
innan smartan kommer.

Samre syn kan gora att du spanner dig mer. Undersok darfor
synen om du upplever att du inte ser bra.

Sma telefoner och lasplattor gor att vi gdrna haller skarmen
nara 6gat vilket ar anstrangande fér 6gonmuskulaturen.
Denna anstriangning kan gora att 6gonmuskulaturen laser
sig och en sa kallad falsk narsynthet uppstar. Falsk
narsynthet behandlas med glas6gon men kan ocksa
forebyggas genom att: ta en paus var 20 minut, titta da bort
fran skarmen i 20 sekunder, fist blicken 20 meter bort.

D3 avlastar du 6gonmuskulaturen, dterfuktar 6gat eftersom
du automatiskt blinkar till och tranar 6gat att se pa langt
hall.

Glom inte att slappna av med jamna mellanrum under dagen
och lagg skdrmen at sidan sa hjarnan och égonen far vila.

Hjarnan stimuleras och stressas av digitala skarmars ljus och
alla snabba bildbyten. Sting av mobilen och datorn den sista
timmen innan du gar och lagger dig. Da hjalper du kroppen
att stélla in sig pa somn.
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KOMBINATIONEN SOM GER VARK

> EYSM‘ inaktivitet (hmuskL;rna kan inte Nackrosetten
alla upp rygg och huvud). {musklerna FACE

2 N vid skallbasen) n ol"'
P Gamnacken (fel sittstaltning vid datorn). Nacken bsjs maximalt (ytterlage). Ligament och

Ledkapslar stracks nar hela huvudets tyngd hnger i
P Face down-position vid anvandning

strukturerna.
av smartphones. Levator Trapezius
scapulae

"GAMEN"
Musklerna i nacken far
arbeta for att halla upp MUSKLERNA SOM PAVERKAS
huvudet, som skjuts fram
langt utanfor lodlinjen. De
star sammandragna under
Léng tid, vilket ger en
statisk spanning.

LODLINJE HAVSTANGSEFFEKT
Havstangseffekten gor att belastningen dkar
da huvudet befinner sig utanfor kroppens
Lodlinje. Huvudet kan da véga 2,5 till 3
ganger mer.

KORREKT
SITTSTALLNING

Huvudets position
startar | backenet och
svanken. En Latt svank
balanserar upp hela
ryggraden. Huvudet ska
befinna sig inom
kroppens lodlinje.

Svanken
balanserar

En kilformad kudde
pé stolen gor sitt-
stallningen béttre,
eftersom den
automatiskt ger
svank.

Grafik: MAJA LINDEN, Kalla: Wikipedia. Faktagranskad v leg. sjukgymnast Par Hafstad


http://www.majalinden.se/informationsgrafik/

For mer information kontakta
skolskoterskan
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Kristianstads kommun | Goda levnadsvanor



