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Sammanfattning:

Barn kost och hélsa &r ett starkt uppméarksammat &mne i dagens samhélle. Syftet med detta
examensarbete &r att utveckla och utvérdera ett pedagogiskt material, Barnens kostlada, som
skall kunna 6ka barns forstalelse for goda kostvanor. Barnens kostlada belyser vikten av goda
kostvanor pa ett lekfullt och lustfyllt satt och beskriver for barnet vad mat gor for kroppen och
hur viktigt det & med goda kostvanor. Malgruppen for arbetsmaterialet ar férskolebarn 3-5 ar
och i undersokningen ar materialet utvarderat ur pedagogens perspektiv. Resultatet beskriver i
stora drag pedagogernas tankar kring barns kostvanor och arbetsmaterialet. Alla pedagoger i
undersokningen anser att barns kostvanor ar av stor vikt och att Barnens kostlada kan 6ka
barnets intresse for goda kostvanor. FOr att uppbringa goda kostvanor hos barnen géller det att
som vuxen vara en god forebild. Slutsatser man kan dra da man ser till fragestallningarna i
detta examensarbete &r att behov finns for att 6ka barns forstaelse for goda kostvanor redan i
forskolealdern och att Barnens kostlada bor kunna bidra till detta.

Nyckelord: Barn, kost, kostvanor, matvanor, undervisningsmaterial
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1 INLEDNING

| dagens samhalle blir barn allt mer stillasittande framfor teve, tevespel och datorer (Erlanson-
Albertsson, 2004; Forskning.se). Detta kan man se har bidragit till 6kad fetma hos barn och
det géller barn generellt 6ver hela varlden (Lindberg, 2006). Fetman kryper allt langre ner i
aldrarna och darfor ar det av stor vikt att belysa fragan om barns kostvanor. Syftet med detta
arbete har varit att ta fram ett pedagogiskt arbetsmaterial, Barnens kostlada, som skall hjalpa
barnen pa forskolan att ¢ka sin forstaelse for goda kostvanor samt utvardera det ur
pedagogens perspektiv. Barnens kostlada ar ett material som pa ett lekfullt sétt skall inspirera
och sétta igang barns tankar kring vad goda kostvanor innebar, samt vad mat gor for kropp
och knopp. Manga barn i vart samhaélle tillbringar storre delen av dagen pa forskolan. Darfor
ar det grundlaggande att det ar pa forskolan man skapar goda kostvanor och hjalper barnen pa
ratt vag att valja nyttig och halsosam kost vilket ocksa papekas av Lindberg (2006) samt
Postman & Paulin (2003) | Lf698 kan man lédsa att ”Véardnadshavaren har ansvaret for sina
barns fostran och utveckling” men att ”Foérskolan skall komplettera hemmet genom att skapa
mojliga forutsattningar for att varje barn skall kunna utvecklas rikt och mangsidigt”
(Utbildningsdepartementet, 1998, s.11) Forskolan &r alltsa den plats dar barnet skapar sig nya
erfarenheter och kunskaper i livet. Sa darfor ar det ett perfekt tillfalle att skapa kunskaper om
kost och hélsa genom ett lekfull och lustfyllt arbetsmaterial som framjar alla dessa bitar pa
forskolan.

1.1 Bakgrund
| Lpf698 kan man lasa att:

“Forskolan skall strdva efter att varje barn utvecklar sin  motorik,
koordinationsférmaga och kroppsuppfattning samt forstaelse for vikten av att
varna om sin hilsa och sitt vilbefinnande” (Utbildningsdepartementet, 1998,
s.9).

Detta &r det enda stravansmalet i Lpf98 som direkt kan kopplas till att barn bor fa kunskap
om och erfarenhet av goda kostvanor. Med hjélp av livsmedelsverkets rekommendationer har
forskolan enastaende mojligheter att framja en halsosam livsstil hos barn samt ge dem goda
kostvanor (Livsmedelsverket, 2007). | dagens samhalle &r barns kostvanor rikligt debatterade
och forskning visar att allt fler barn lider av Overvikt/fetma (Gavin, Dowshen, Steven &
Izenberg, 2005; Lindeberg, 2006). Samhallet blir mer och mer bekvamt och tillgang till osund
kost finner man Overallt. | affarerna finns ett rejalt utbud av godis, chip, lask, glass och
halvfabrikatprodukter och manniskan véljer manga ganger de enkla alternativen nar det galler
mat. Snabbmat som i de flesta fall bestar av enbart tomma kalorier, ar inte halsosam for
kroppen och kan bidra till sjukdom samt Gvervikt/fetma. Det pratas om att det & modernt att
ata “pa sprang” vilket menas, att allt fler véljer de enkla och snabba alternativen av mat
(Gavin et al., 2005). En familj i dagens samhélle har ett fullspéckat schema for dagen och
manga ganger hinns det inte med att laga mat fran grunden eftersom det gar snabbare att laga
halv eller helfabrikat. Detta trots att man idag vet hur viktigt det &r med goda kostvanor for att
det kan hejda utvecklingen av allvarliga sjukdomar som vissa cancerformer, diabetes och
hjartsjukdomar (Gavin et al., 2005). Eftersom manga barn &r i forskolan storre delen av dagen
bor forskolan vara ett komplement till hemmet vilket ocksd belyses i Lpf698
(Utbildningsdepartementet, 1998). Forskolan har goda mdjligheter att hjélpa till att forma
barns syn pa mat och dess kostvanor. Det ar oftast lattare for en pedagog pa forskolan att fa



barn till att vaga prova nya matrétter, sitta stilla vid matbordet, visa hansyn samt trana pa gott
bordsskick, an for foraldrarna hemma. Enligt Abrahamsson & Wallberg (1996) har forskolan
en skyldighet att formedla goda kostvanor till barnen.

1.2 Litteraturgenomgang

1.2.1 Varfor goda kostvanor?

| dagens samhalle har vi tillgang till sund och halsosam mat hela aret om, vilket vi for flera
generationer sedan inte hade. Vi vet ocksa hur viktigt det &r att dta sunt och héalsosamt men
anda ats det allt mer av de tomma kalorierna”, snabbmaten (Gavin et al., 2005). Det ar dessa
som bidrar till att allt fler barn men &ven vuxna lider av fetma. Forskare varnar for att antalet
feta/dverviktiga barn ha fyrdubblats pa bara ett par ar, trots att vi i vart samhalle ar fullt
medvetna om riskerna kring fetma (Postman & Paulin, 2003).

Antalet barn som lider av fetma okar allt mer och detta oftast pa grund av daliga kostvanor
och for lite fysisk aktivitet. Kost och fysisk aktivitet gar hand i hand”. Bra mat och fysisk
aktivitet gor att ett barn oftast blir piggare och far lattare att leka och lara (Livsmedelsverket,
2007). Genom maten far kroppen i sig den energi som den behover for att orka en hel dag och
darfor ar det av stor vikt att belysa detta for ett barn. Detta for att barnet skall utvecklas och
orka med sin vardag. Varje organ i kroppen paverkas och forandras genom vad vi stoppar i
oss. Det ar sa att kroppen och du sjalv, blir vad du ater menar (Lind, 2008). Textforfattaren for
ocksa ett resonemang kring hur vida man blir smart av mat och genom forskning sa kan det
konstateras att det finns en lang rad av amnen som har en gynnsam inverkan pa hjarnan och
var tankeférmaga, vilket bidrar till att vi blir smarta (Lind, 2008). Abrahamsson & Wallberg
(1996) pavisar i sin bok att barn skall ata allsidigt sammansatt mat for att de skall ma bra och
utvecklas normalt.

En kropp fungerar som allra bast nar vi ater regelbundet, frukost, lunch, middag och nagot bra
mellanmal daremellan (Livsmedelsverket, 2009). Sa maltidsordingen &r ofta det allra
viktigaste for goda kostvanor, detta for att minska suget pa sotsaker mellan maltiderna vilket i
manga fall kan leda till vervikt (Lindeberg, 2006; Livsmedelsverket, 2007). Pa en forskola
serveras maten enligt en strukturerad maltidsordning med frukost, lunch och mellanmal. Det
ar alltsa pa forskolan grunden for regelbundna maltider grundas for manga barn. Att frukost ar
det viktigaste malet pa dagen har starkt poéangterats i media. | en vetenskaplig undersokning
fran 1998 jamforde man tva olika gruppers minnesfunktion. Den ena gruppen hade étit frukost
vilket den andra inte hade och dar kunde man se att de som inte hade é&tit ndgon frukost hade
sdmre minne an de som &tit en stadig frukost Lind (2008), dven Erlanson-Albertsson (2006,
2004) pavisar vikten av att ata frukost. En av anledningarna till att allt fler barn i dagens
samhélle hoppar Over frukosten ar att de atit for mycket kvéllen innan. Kroppen ar helt enkelt
inte hungrig nar den vaknar pa morgonen (Porsman & Paulin, 2003). Ser man till att &ta
frukost med langsamma kolhydrater medfor detta att blodsockret langsamt stiger och man ar
matt och pigg hela formiddagen fram till mellanmal/lunch (Lind, 2008). Ocksa Lindeberg
(2006) poéngterar att om vi ater regelbundet och lagom mycket medfor detta att blodsockret
haller sig pa en jamn niva. Det bidrar till att hjarnan far jamn tillgang pa energi, vilket gor att
vi blir piggare och orkar mer.

Varje organ i din kropp paverkas av vad du stoppar i dig for mat och dryck. Man kan séga att
du blir vad du ater (Lind, 2008). Darfor ar det otroligt viktigt att man har dverblick dver och



kunskap om vad man stoppar i sig. For att din kropp skall fa i sig all naring den behdver, utan
att ga upp i vikt, finns det inte plats for massa godis, chips, lask mm. | dagen samhalle &ts det
I hog grad allt for mycket av de ”tomma” kalorier som finns i exempelvis kakor, chips, lask
och godis. Dessa kalorier finns det ingen plats for i kroppen, vilket i sin tur bidrar till att vi
blir 6verviktiga (Livsmedelsverket, 2009) Néar vi okar i vikt beror det oftast pa att vi tillfort
mer energi till kroppen an vad vi gor av med. Alicja Wolk, professor i nutritionsepidemiologi
vid Karolinska institutet har tagit fram statistik som pekar pa en uppatgaende kurva vad galler
energiintaget mellan 1980 till 2004. Det dagliga energiintaget har 6kat avsevart vilket hon
anser ar en av forklaringarna till den okade overvikten och fetman i vart samhalle
(Forskning.se).

1.2.2 Forskolans roll

Lpfo98 séger att forskolan skall strava efter att varje barn skapar sig en god uppfattning om
sin halsa (Utrikesdepartementet, 1998) Eftersom manga barn tillbringar storre delen av sin
dag i forskolan sa ar det dar barn manga ganger far och skapar sig kunskaper och erfarenheter
av goda kostvanor. Det &r pa forskolan grunden for goda kostvanor kan uppmuntras. | FN: s
barnkonvention kan man ldsa om hur avgorande barns hélsa ar for utveckling och
valbefinnande, det star att ”barn har rétt till att fa ndringsrika livsmedel i tillricklig omfattning
och rent dricksvatten, och undervisning i naringslara” (Artikel 24, 2c och e).

Det finns studier som beskriver hur vart sétt att dta paverkas av omgivande personers aptit
(Erlandson-Albertsson, 2004). For ett forskolebarn kan aptiten ¢ka da barn och pedagoger
runt omkring &ater med god aptit. Erlanson-Albetsson (2004); Gavin et.al., (2005)
Livsmedelsverket (2007); Porsman & Paulun (2003) ar alla dverens om att den vuxne ar
forebild for barnets matvanor. Ett barn foljer sina foraldrar, bade i val av foda samt mangden
foda. De lar sig aven av den vuxnes beteende och attityd till mat. Vuxna &ar forebilder for
barnen och kan da bidra till bra matvanor genom att formedla matgladje och &ta tillsammans
med barnen (Livsmedelsverket, 2007) Det &r alltsa av stor vikt att som vuxen &ta tillsammans
med barnet och visa dem en god attityd till det som serveras.

| forskolan skall barnen lara sig bra matvanor, maltidsordning och ha ett bra bordsskick
(Livsmedelsverket, 2007) Pa forskolan ar det viktigt att man tanker pa barngruppens
alderssammansattning, vid vilka tidpunkter de skall ata, hur barngruppen skall placeras vid
borden och hur serveringen av maten skall genomféras. Maten skall intas under lugna
forhallanden dar barnet skall kunna forknippa maltidssituationerna med social samvaro
(Gavin et al., 2005). Nagot som ar av stor vikt for att fa barnen intresserade av sina kostvanor
ar att maltiden kannas lustfylld och att barnen far vara sa delaktiga som det bara gar vid
maltidssituationerna. Det &r dven av stor vikt att presentera maten pa ett inbjudande sétt som
lockar barnet till att &ta det som serveras (Gavin et al., 2005; Porsman & Paultn, 2003).

For att se till forskolans del sa bor det inte serveras s6ta drycker, glass, godis eller annat med
mycket socker i eftersom det latt skapar ovanor som ar svara att bryta. Att tanka pa ar att barn
under tre ar inte skall serveras nagra sotsaker. Om ett barn aldrig har utsatts, samt haft tillgang
till sGtsaker sa ar det inget barnet saknar (Gavin et al., 2005; Lindberg, 2006) Som namns av
Erlansson-Albertsson (2004) sa finns det experimentell forskning som stoder teorin om att
socker kan framkalla ett beroende. Flera undersékningar visar att barn i dagens samhalle ater
allt for mycket socker samt dricker for mycket l&sk, vilket leder till fetma och 6vervikt
(Elandsson-Albertsson, 2004; Eliasson & Gebre-Medhin, 2003; Livsmedelsverket, 2007) Som



tidigare namnts ar det forskolan som hjalper till att forma barns syn pa mat och barns
matvanor. Forskolan har inte bara en méjlighet utan ocksa en skyldighet att formedla sunda
kostvanor till barnen pa forskolan (Abrahamsson & Wallberg, 1996)

1.2.3 Halsoeffekter

Fetma hos barn och vuxna har 0kat markant sedan 1980-talet samt att antalet feta barn i
Sverige har fyrdubblats pa bara nagra ar. Trenden ser inte ut att minska utan snarare tvart om
(Gavin et al., 2005; Lindberg, 2006; Porsman & Paulun, 2003). Varje ménniska har sin egen
installning vad galler energibalansen i kroppen, vi ar alltsd olika kénsliga beroende pa
arvsanlag och det ar darfor vissa manniskor har lattare an andra att utveckla fetma (Lindeberg,
2006) Att fetma smyger sig allt langre ner i aldrarna har namnts ovan och forskning visar att
det finns flera olika faktorer som &r inblandade i utvecklingen av fetma. Det kan handla om
arv, men &ven psykologiska, sociala och kulturella faktorer. Det lustiga & om man ser tillbaks
i tiden pa den manskliga historien sa har viktokning och fyllighet tidigare setts som ett tecken
pa att man tillhdrde Gverklassen (forskning.se). Numera innebar fetma manga nackdelar for
manniskan och det galler bade psykiskt och fysiskt. Fetma okar risken for allvarliga
sjukdomar som exempelvis forhojt blodtryck, hjért-karlsjukdomar, vissa cancersjukdomar,
ledbesvar och barnloshet (Brunnberg, 2006). Listan kan goras lang, men for ett barns del ar
mobbning, utfrysning och daligt sjalvfortroende jobbiga faktorer som kan paverka dess
mentala halsa, detta ar nagot som maste forhindras (Forskning.se; Gavin et al.,2005;
Lindeberg, 2006). Darfor ar det av stor vikt att bekdmpa fetma sa tidigt som méjligt, redan da
barnen ar sma. Detta for att riskerna for att barnen bibehaller sin fetma upp i vuxen alder ar sa
stora. For de barn som vid fyra ars alder &r 6verviktiga ar risken 20 % att de blir 6verviktiga
som vuxna. En sjuarings risker ar 40 % och for en tonaring &r risken hela 80 % (Gavin et al.,
2005)

1.3 Syfte

Syftet med detta arbete har varit att ta fram ett pedagogiskt arbetsmaterial, Barnens kostlada.
Barnens kostlada &t tankt som ett hjalpmedel i forskolan for att 6ka barnets forstalelser for
goda kostvanor samt utvardera det ur pedagogens perspektiv.

1.4 Fragestallningar
Denna undersokning vill ge svar pa féljande fragestallningar:

1. Finns det intresse hos pedagogerna och anser de att det &r viktigt att dka barns
forstaelse for goda kostvanor?

2. Anser pedagogerna att barnen & medvetna om sina kostvanor och i sa fall hur arbetar
forskolan for att framja dessa?

3. Anser pedagogerna i forskolan att de kan ha hjalp, samt nytta av Barnens kostlada i
den pedagogiska verksamheten?

4. Tror pedagogerna att man med hjalp av Barnens kostlada kan oka barns forstaelse for
goda kostvanor?



2 METOD

En mycket stor del av det bakomliggande arbetet till denna uppsats har jag tillsammans med
en annan l&rarstuderande dgnat till att framstélla ett pedagogiskt arbetsmaterial vid namn
Barnens kostlada. Materialet & amnat for att anvandas i forskolans verksamhet for att oka
barns forstaelse och kunskaper om goda kostvanor. Vid framstéllandet av detta arbetsmaterial
har ett flertal boécker (Alton, 2007; Brunnberg, 2006; Haggblom 2004; Longour, 2004)
bidragit med manga tankar, idéer samt information om barn och kost. Tva stycken sagor,
Matens resa genom kroppen (Bilaga 1) samt Varfor ska jag ata mat? (Bilaga 2), har forfattats
och illustrerats med bilder. Dessa tva sagor ar amnade att upplysa och gor barn medvetna om
vad som hander med maten nar den stoppas i munnen samt varfor det ar sa viktigt att ata mat.
Sagorna med dess bilder skall bidra till att barnet 6kar sin forstaelse for bra kostvanor vilket
ar syftet med att kombinera text och bild. Bilderna har utformats sa att de skall vara latt
askadliga och tydligt visa sitt budskap, sa att barnet forstar. Till dessa tva sagor har Gvningar
och uppgifter utformats (Bilaga 3) for att forstarka och aterkoppla till det som sagorna
belyser. Ovningar skall ses som lekfulla och inspirerande sa att barnet skall kunna repetera
och utoka kunskaperna annu mer om goda kostvanor. Barnens kostlada bestar i dagslaget av
ett urval av sagor, uppgifter/évningar och sanger. Var ambition &r att utoka Barnens kostlada
med mera material.

Materialet ar ténkt att anvandas i forskolan tillsammans med barnen, antingen till ett
temaarbete eller bara for att upplysa barnen om goda kostvanor. Det &r ett material som ar
flexibelt, dar pedagogen kan anvanda de delar av materialet som den har behov av. Det finns
alltsa inga riktlinjer for hur materialet skall anvandas utan man plockar de bitar som for
stunden kan ge barnet mest erfarenhet. Materialet i sig ar skapat i Word vad géller text och
layout. Bilderna ar forst designade och illustrerade av forfattarna med hjélp av en nérabekant.
Bilderna ar sedan inskannade pa datorn dér de bearbetats i photoshop innan de redigerats i
Word en sista gang. Bilderna har sedan skrivits ut pd papper och laminerats. Materialet &r
utvarderat ur tva olika perspektiv, barnets och pedagogens perspektiv. Denna undersoknings
fokus ligger i att utvdrdera materialet ur pedagogens perspektiv.

2.1 Urval

| undersokning har jag valt att presentera mitt arbetsmaterial "Barnens kostlada” pa tre olika
forskolor. Pa dessa forskolor ar jag kand sedan tidigare vilket jag ansag som positivt for mina
intervjuer, da pedagogerna kanner mig. Intervjuerna utfordes pa en privat Reggio Emilia
inspirerad forskola, en kommunal Reggio Emilia inspirerad forskola samt en kommunal
mangkulturell forskola, alla forskolor inom samma kommun. Dessa tre forskolor valdes for att
oka variationen pa resultatet, eftersom de har olika forutsattningar nar det galler kost pa
forskolan. Jag var tydlig i min inledning av samtalet att belysa vikten av den intervjuades
anonymitet. | arbetet skall total anonymitet foreligga och ingen utav de utvalda foérskolorna
samt pedagoger skall kunna identifieras.

2.2 Datainsamlingsmetoder

| detta examensarbete har jag valt att anvanda mig av en strukturerad intervju med i férvag
bestamda fragor (Johansson, 2001) (Bilaga 4). Detta for att allt fokus skall ligga pa barns
kostvanor samt de utformade arbetsmaterialet. Att valja en strukturerad intervju medfor att
man som intervjuare lattare kan halla sig till de redan forbestamda fragorna sa att man inte
hamnar ute i periferin. Risken med en kvalitativ intervju &r att man kan komma att svava ut



fran sitt amne, vilket medfor storre arbete att analysera och ta fram de svar som gynnar sjélva
syftet med intervjun. Darfor valdes den strukturerade intervjuformen i denna undersokning.

Intervjun &ar framtagen sa att den intervjuade latt skall komma in i intervjun. Forsta fragan ar
en allman fraga, dar svaret ar enkelt och dar personen i fraga inte behdver tanka igenom sitt
svar grundligt. Detta for att far en mjuk start pa intervjun samt gora den intervjuade bekant
med mitt &mne och bekvam i situationen. Jag har valt att forst presentera mitt arbetsmaterial
och sedan foljt upp med den strukturerade intervjun. Under intervjun tillfragades varje part
om godkannandet av en bandinspelad intervju. Detta for att underldtta mitt arbete med att
sammanstélla alla intervjuer sa att inget bortfall av information skulle ske. Alla intervjuade
pedagoger upplystes om att deltagandet var frivilligt och att de ndr som helst kunder avbryta
presentationen samt intervjun.

2.3 Procedur

Jag tog kontakt med respektive forskola via telefon och beréattade att jag laste till larare och att
jag konstruerat ett pedagogiskt arbetsmaterial som skall hjalpa barnen pa forskolan att 6ka sin
forstaelse for goda kostvanor. Efter presentationen av mitt material skulle en strukturerad
intervju utféras med slumpvis utvald pedagog. Under kontakten med respektive férskola
bokade vi in olika tillfallen da jag kunde komma till férskolorna och presentera mitt material
samt utféra en strukturerad intervju med bandupptagning. 9 slumpvis utvalda pedagoger
deltog under min presentation samt intervju. Innan mitt mote med pedagogerna ute pa
forskolorna, mailades intervjufragor som jag skulle diskutera till respektive pedagog. Detta
for att de skulle kunna fundera 6ver fragorna innan sjalva intervjutillfallet. Denna metod
valdes for att fa sa trovardiga svar som majligt. Vi de inbokade traffarna med pedagogerna
utfordes mina presentationer samt intervjuer i enskilt och ostort rum. Under dessa tillfallen
presenterade jag mig forst och forklarade mitt syfte med arbetsmaterialet och tankar bakom
det.

2.4 Analysmetoder

Jag har inte anvant mig av nagon specifik analysmetod for att bearbeta mina resultat fran
intervjuerna. Men den fenomenografiska ansatsen har inspirerat mig under sammanstéllandet
av intervjuerna. Marton och Booth (2000) beskriver fenomenografin som manniskors syn pa
olika fenomen i omvérlden sett ur betraktarens 6gon. For att bearbeta och analysera de nio
intervjuer har varje fraga sammanstallts och sammanfattats var for sig. Detta val gjordes
eftersom intervjuerna gav manga likvardiga svar, men en sammanfattatning av de andra
svaren har ocksa gjorts for att delge lasaren. Detta pa grund av att resultatet skall bli sa
trovardigt som mojligt och att lasaren kénner likadant. I resultatredovisningen har jag valt att
samla det sammanstéllda resultatet under de fyra fragestéallningar som finns.



3 RESULTAT

3.1 Finns det intresse hos pedagogerna och anser de att det ar viktigt att 0ka
barns forstaelse for goda kostvanor?

For att leda in pedagogerna pa ett lattsamt sétt Oppnades intervjun upp med en allman fraga,
om pedagogerna ansag det viktigt med goda kostvanor for barn? Svaren pa denna fraga var att
de alla tyckte att det var viktigt att barn har goda kostvanor. En av pedagogerna ansag sig vara
forebilder for barnen och att det naturligtvis ar av stor vikt att vagleda barnen till goda
kostvanor. Tva pedagoger tyckte att det var viktigt att barnen Iar sig ratt fran borjan och att
man redan tidigt lar dem goda kostvanor, detta for att orka leka och ma bra under dagen pa
forskolan. Tva stycken av de intervjuade diskuterade om barn och 6vervikt. Att de ar allt fler
barn som idag ar Gverviktiga och att det ar viktigt att pa forskolan lara dem goda kostvanor sa
de inte bar med sig sin dvervikt senare i livet. Tva pedagoger resonerade att det ar pa
forskolan som man kan grundlégga goda kostvanor.

En fraga som berdrdes var: Vilka kunskaper pedagogerna hade om goda kostvanor for barn?
Pa en utav forskolorna var pedagogerna évervagande 6verens om att de genom att de sjalva
har ett eget intresse och kunskap om att &ta halsosamt overfor det till barnen. De beréttar om
hur de fatt goda kunskaper av den tidigare kokerskan som var utbildad hushallslarare. Vid ett
tillfalle holl kokerskan i ett fordldramdte dar hon upplyste hur mycket socker det var i visa
livsmedel som exempelvis brod och yoghurt. Hon informerade om att det inte bara &r viktigt
att se hur mycket fett en produkt innehaller utan aven socker. De har dven lyssnat till
foraldrarnas 6nskemal da de inte serverar nagra séta mellanmal och att kalasen bestar av
fruktsallad som barnet sjalv tillsammans med en kompis far gora i ordning. Pa forskolan ater
aven alla pedagoger med barnen och de dter den mat som kokerskan serverar dérav kan de
vara goda forebilder for barnen. Kokerskan informerade dven om att nyckelhalsmarkta
livsmedel kunde innehalla alldeles for mycket socker och fett. Tre pedagoger vid en annan
forskola menade pa att de sjalva ar sa medvetna om vad de &ter och att det beror pa vad man
har for eget intresse fér mat som spelar roll. En av de intervjuade var inne pa samma spar som
ovan att det inte gar att 4ta annan mat 4n den som serveras. Aven om man inte tycker om
maten som serveras och har med sig egen mat, far man ta en liten portion och vara en god
forebild. En pedagog namner att man nagon gang om aret diskuterar kostcirkeln med barnen.
De diskuterar da om att det &r bra att ata lite fran alla olika delar i kostcirkeln. Men till goda
matvanor raknar dven de med att man sitter och ater i lugn och ro och att man véantar pa
varandra, det skall vara trivsamt. Kocken pa denna forskola har aven stor koll pa att den
lagade maten innehaller mindre socker och fett.

3.2 Anser pedagogerna att barnen ar medvetna om sina kostvanor och i sa fall
hur arbetar forskolan for att framja dessa?

Pa intervjuns nasta fraga om pedagogen ansag att barnen pa sin forskola hade goda kostvanor,
svarade de flesta pedagoger att de tyckte att barnen pa forskolan hade goda kostvanor. Detta
pa grund av att forskolan hade ett val utarbetat koncept for mathallningen pa forskolan, samt
att de pa en forskola haft en mycket kunnig kokerska. Tva pedagoger tyckte att det var svart



att veta vad barnet hade for kunskaper om goda kostvanor fran hemmet men att de pa
forskolan stravar efter att servera naringsrik och varierande kost. Tva stycken av de
intervjuade namnde hel och halvfabrikat och att det pa forskolan forekom halvfabrikat men att
stravan var att laga maten ifran grunden. Tva stycken pedagoger tyckte att de kunde serveras
med gronsaker, eftersom det ansag att det inte rackte till bade barnen och pedagogerna samt
att det vid varje maltid skulle finnas bade kokta och raa grénsaker. Pa en forskola ansag
pedagogerna att deras barn inte hade goda kostvanor, da de kunde komma till férskolan
atandes pa ett Wienerbrod innan frukost. De tyckte aven att barnen at alldeles for mycket
godis, kakor och snacks samt drack for mycket Coca-Cola/lask. De tyckte att manga utav
foraldrarna hade svart att sidga nej till sina barn. Manga barn pa forskolan var mycket
reserverade till vissa matratter och flera utav barnen vill inte ens smaka. For manga barn &r
det svart i borjan och sen de barn som vél ater allt kan ata hur mycket som hels, lika mycket
som en vuxen om inte mer. De tyckte att det for dessa barn var mycket viktigt med
barnomsorg och att det var pa forskolan de kunde lockas till att lara sig ata och prova nya
ratter.

Pa fragan om pedagogerna tyckte att man pa deras forskola arbetar medvetet med att framja
barns kostvanor ansag de flesta pedagogerna i undersokningen att de gjorde det. P& en utav
forskolorna hade de arbetat kostmedvetet under flera ar och haft en valutbildad kokerska som
lart dem massa om barns kost och halsa for barn. De har minskat ner pa socker i brodet samt
plockat bort glassen fran fodelsedagskalasen da de nu later barnen vélja frukt till en smaskig
fruktsallad som pressenteras i en fin skal. Pa en annan forskola ansag man att kokerskan inte
hade sa stora valmgjligheter da hon var styrd att folja en matsedel fran kostenheten i
kommunen. Pa denna forskola serverar de bara ett halvt glas juice till frukost och sylt serveras
bara till fil och yoghurt. De forsoker dven tanka pa att det alltid fanns frukt eller gronsaker till
varje maltid. Tva av de intervjuade pedagogerna tyckte inte att de medvetet arbetade med att
framja barns kostvanor. De forlitade sig pa att kocken i koket lagade naringsrik mat med lite
socker. Dessa tva pedagoger berattade att de hade forandrat situationen runt kalas da barnen
innan fick ta med sig fika till kalaset sjalva. Denna forandring gjordes da de gatt Gver styr da
barnen kunde komma med godis, chips och dricka till sina kalas pa forskolan. Nu har det
begransats till att barnen endast tillats ta med en tarta eller glass.

Pa fragan om barnen pa forskolan & medvetna om hur viktigt det & med bra kostvanor tror
tvd av pedagogerna att de ar de. Detta pa grund av att forskolan medvetet efterstravar att
barnen far goda kostvanor. Att man pa forskolan efterstravar att maltiderna &r trevliga och
lustbetonade. Dé&r ar barnen matvardar och presenterar maten for kamraterna samt att det finns
mellanmalsvéardar om onskar de andra barnen valkomna till sin restaurant. De far fraga vad
kompisarna vill ha att ata samt vart de vill sitta, om de exempelvis vill ha fonsterbord. Barnen
far innan lunch och mellanmal hjalpa till med att duka fram pa borden och gora det fint och
trevligt. Vid stérre hogtider som vid pasklunch, jullunch, midsommarlunch och nobellunch
hjalper barnen till att duka for att lara sig vardet av att duka och presentera maten pa ett
tilltalande satt. De andra pedagogerna tyckte inte att barnen pa forskolan var speciellt
medvetna om sina kostvanor. Pedagogerna menade att de flertal ganger paminde barnen om
att ata gronsaker och frukt med inte att de forde samtal om varfér det &r bra att 4ta dessa
livsmedel. En pedagog ndmner att mycket tas for givet och att barnen skulle vara medvetna
om sina egna kostvanor, var tveksamt.

Pedagogerna fick ocksa svara pa fragan om hur man pa deras forskola arbetar for att oka
barns forstaelse for att ata halsosamt. De flesta var dverens om att man efterstravade att
barnen skall ata halsosam kost som att exempelvis, alltid servera gronsaker till varje maltid.



Dér tyckte pedagogerna pa en av férskolorna att det var nagot som de behdvde jobba med.
Men de menade att det var viktigt att man sjalv ar positiv till mat d&ven om man inte alla
ganger tycker om maten/gronsakerna/frukten som serveras. Det ar alltsa viktigt enligt dem att
vara en god forebild. Flera av pedagogerna namner att de har som malsattning att alla barn
skall smaka pa maten och tycker man inte om det sa behéver man inte ata upp, ingen blir
tvingad att 4ta nagot emot dess vilja. Pa en forskola forsoker man dven ldra barnen att se hur
mycket mat man skall ta till sig. Att det ar béattre att ta en mindre portion till att bérja med, det
ar battre att ta mat tva ganger, i stallet for att behéva slanga. En pedagog menar aven att man
maste vara forsiktig nar det géller barn och mat sa det inte blir en maktkamp mellan pedagog
och barn for den kan pedagogen aldrig vinna. En annan pedagog beréttade att de genom att
lata barnen vara matvardar och pressentera maten gor att de far kunskap om olika matratter.

Den intervjuade ndmnde &ven att det ar viktigt att uppmuntrar barnen att ta gronsaker samt att
vatten ar véldigt bra att tycka om. Pedagogen tycker att man inte bara behdver servera mjolk
vid varje maltid utan att man exempelvis, till lunch bara serverade vatten. En annan av de
intervjuade tycker att man borde variera palagget till frukost/mellanmal, genom att
exempelvis bara ta fram skinka och kaviar vid ett tillfélle och att vid nasta plocka fram ost och
leverpastej. Pedagogen menade att man genom att variera palagget pd bordet medfor att
barnen far lattare senare i livet. Som att &ta varierat och vaga valja andra saker &n de som
alltid valjs, bara for att de alltid star framme. Pa en forskola forsoker de prata med barnen om
varfor det ar bra att ata, da det finns barn som inte vill &ta nagot alls. Tva pedagoger berattade
om hur man genom att bjuda in en matkonsult att forelasa pa ett foraldramaéte kunde 6ka deras
forstaelse for sina barns kostvanor. Pa en av forskolorna har man vid julfirandet gett barnen
ett block och en penna i stallet for godis, vilket de haft tidigare ar.

3.3 Anser pedagogerna i forskolan att de kan ha hjalp, samt nytta av Barnens
kostlada i den pedagogiska verksamheten?

Till fragorna géllande vart arbetsmaterial stalldes fragan: Tror du att man med hjalp av detta
material kan Oka barns forstaelse for goda kostvanor? Alla Pedagoger var Gverens om att
materialet helt klart kunde oka barns forstaelse. De ansag att materialet kunde vacka ett
intresse samt att barnen kanske vagar mer. En pedagog trodde att barnen skulle tycka att
bilderna i sagorna skulle vara spannande att se pa samt att barnen sjalva skulle fa lov att vara
delaktiga under sagans gang. En pedagog trodde att materialet skulle vacka nyfikenhet genom
alla bilder, skelettet samt hur kroppen ser ut inuti. Sen att materialet ar tydligt for barnen da de
kan se vad som hander i kroppen med de olika naringsamnena. En pedagog namnder ocksa att
man nog bor sitta i mindre grupper nar man samtalar kring materialet. Att det &r ett lekfullt
material men med lite svara ord ansdg en annan av de intervjuade. Men pedagogen sag inte
detta som en nackdel, utan att barnen ofta ar nyfikna pa svara, nya ord. Det var samma svar
som kom fram under intervjun med tva andra pedagoger dar de berattade att de har manga
barn som inte forstar. Men pedagogerna tyckte att man skall ge barnen manga ord och att
materialet sékert skulle skapa nyfikenhet.

Om materialet var nagot som pedagogen skulle kunna ha anvéandning av i verksamheten pa
forskolan svarade alla intervjuade ja. De tyckte att det var bra att man kunde plocka de bitar
man ville av materialet. De flesta kommenterade att de skulle anvandas i sma grupper och att
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materialet framst var riktat till de lite dldre barnen 4-5ar men att sékert de yngre barnen skull
kunna tycka det var spannande och intressant. Ett material som &r pa barnens niva namnde en
av pedagogerna men att de da var riktat till de lite aldre forskolebarnen. Materialet ansags av
en pedagog vara ett lattvindigt satt att visa kostens betydelse och att man sékert skulle kunna
fa manga intressanta diskussioner. En av de intervjuade ansag dven att fordldrarna pa deras
forskola skulle kunna ha stor nytta av att se materialet.

3.4 Tror pedagogerna att man med hjélp av Barnens kostlada kan oka barns
forstaelse for goda kostvanor?

Pa fragan om man med hjalp av Barnens kostlada kan hjalpa barnen att oka sin forstaelse for
goda kostvanor svarade 6vervagande pedagoger ja pa fragan. Tva pedagoger ansag att det inte
kunde vara till nagon hjalp just i dagslaget men kanske langre fram. En annan pedagog
hoppades pa att materialet skulle kunna oka barnets forstaelse for goda kostvanor. Denna
pedagog trodde inte att faran lag i de barn som inte dter sa mycket, utan istallet pa de barn
som kanske dter for mycket och av sémre mat. |1 dagen samhélle har féraldrar allt mer ont om
tid och det &r snabbmat som konkurrerar med den gamla husmanskosten. Sen tyckte en av de
intervjuade att det var av stor vikt att barnen fick vara med och paverka, att de far vara med
och ge tips samt komma med idéer till Barnes kostlada.

3.5 Sammanfattning

For att avrunda intervjun fragades pedagogerna om de var nagot de ville tillagga eller om de
tyckte att jag hade missat att ta upp nagot under intervjun? Alla pedagogerna tycktes nojda
med intervjun och de tyckte att materialet var mycket bra och intressant. Materialet lockar och
ar roligt att titta pa sa en av de intervjuade. En annan pedagog tyckte att jag skulle arbeta
vidare med detta material eftersom det &r ett aktuellt &mne just nu. Sa for att sammanfatta sa
tycker samtliga pedagoger att jag tackt av de avsedda bitarna i min intervju.
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4 DISKUSSION

4.1 Sammanfattning

For att sammanfatta denna diskussion, kan man se att alla pedagoger tycket att de var viktigt
att ge barn goda kostvanor pa forskolan. De flesta i intervjun sag sig sjalva som en forebild
for barnen och att de som vuxna naturligtvis skulle foregd med gott exempel och vagleda
barnet pa ratt vag, vilket Livsmedelsverket (2007) belyser. De intervjuade pedagogerna
tyckte aven att mitt arbetsmaterial Barnens kostlada verkade intressant och de flesta
pedagoger i min undersokning tyckte att det kunde anvandas pa férskolan for att framja barns
kostvanor. Undersokningen visar att barns kostvanor skiljer sig fran forskola till forkola.
Detta pa grund av forskolornas olika forutsattning, vilket kan bero pa olika livsstilar vilket
man kan lasa om i Gavin et al., (2005) bok, dar en persons livsstil har stor inverkan pa kosten.
Nagot som alla de nio intervjuade namnde, var att det ar pa forskolan man kan bidra till att
oka barnets forstaelse och att det delvis ar dar grundlaggande kunskaper for goda kostvanor
laggs vilket ocksa Livsmedelsverket (2007) menar. Lindeberg (2006) samt Porsman och
Paulin (2003) menar att eftersom allt fler barn i dagens samhélle tillbringar mer och mer tid i
forskolan sa ar det dar som goda kostvanor kan skapas vilket pedagogerna i intervjun menar.
Sa i de flesta frdgor kan man se att pedagoger ar Gverens om barns kostvanor samt mitt
arbetsmaterial.

4.2 Tillforlitlighet

For att starka reliabiliteten i detta examensarbete sa skulle en mer omfattande undersokning
ha gjorts, da pa fler forskolor och med flera olika pedagoger samt aven forskolor i olika
kommuner. Validiteten i undersékningen hade 6kat om fler forskolor hade undersokts och da
skulle resultatets reliabilitet stdrkas. Men jag anser att resultatet i detta examensarbete ger en
sann bild av det som undersokningen hade som malsattning att undersoka/mata. Fragorna i
intervjun skulle ha kunnat formuleras annorlunda da nagra av fragorna ar likvardiga med
varandra. D& jag vill benamna materialet som Barnens kostlada, inte kostlada och material
som anvant i den utforda intervjun. Valet av en strukturerad intervju har gjort att fokus har
kunnat hallas genom hela intervjun och det kanns som denna metod passade undersokningens
syfte bra. Risken att svéva ut i periferin minimerades genom anvandandet av strukturerad
intervju.

4.3 Resultatdiskussion

Sammanfattningsvis gar det att konstatera att samtliga pedagoger var nyfikna pa
arbetsmaterialet och alla kunde ténka sig att anvénda det i den pedagogiska verksamheten.
Tanken med Barnens kostlada &r att man skall kunna plocka delar av materialet, alltsa de bitar
som beror det man har for avsikt att diskutera med barnen. Overvagande antalet pedagoger
tyckte att det var ett bra material eftersom det var flexibelt vilket den bakomliggande tanken
ar. Att kunna arbeta i mindre grupper for att na ut till barnen och fa givande diskussioner var
nagot som pedagogerna vardesatter. Att materialet enbart véander sig till de é&ldre
forskolebarnen ansag nagra av pedagogerna vilket jag anser kan diskuteras. Jag vill pasta att
alla barn &r olika och har olika férmagor att ta till sig information/kunskap pa. Sa ett barn i
tva-tre ars aldern kan sakert lara sig och ta till sig informationen i materialet. Att ge barn
denna kunskap tror jag &r av stor vikt dven nar de ar sma vilket i sin tur kan forhindra fetma
hos barnen som ocksa Gavin et al., (2005) menar. Jag tror att de tar till sig de bitar som de ar
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mogna for. Tva av pedagogerna ansag aven att materialet skulle kunna anvandas for att
informera foraldrar om goda kostvanor. Vilket ar en god idé da dven manga foraldrar har
bristande kunskaper om goda kostvanor for barn. Detta ar av stor vikt da det &r
vardnadshavaren som har ansvaret for sina barns fostran och utveckling och att de ar den
vuxne som &r forebild vilket ndmns i Gavin et al.,, (2005); Livsmedelsverket (2007);
Utbildningsdepartementet (1998).

Alla pedagoger ansag att Barnens kostldda skulle kunna ¢ka barnets forstaelse for goda
kostvanor. Pedagogerna ansag att materialet kunde vécka ett intresse hos barnen och en
pedagog namner att detta kan bero pa att bilderna i sagorna ar spannande att se pa. De tror att
materialet kan vacka nyfikenhet hos barnet samt att en pedagog namner att det ar ett lekfullt
material, vilket ar tanken med Barnens kostlada. Tanken med arbetsmaterialet ar att framja
det lustfyllda l&randet vilket ndmns i Lpfo98: I lekens och det lustfyllda l&randets olika
former stimuleras fantasi, inlevelse, kommunikation och formaga till symboliskt tankande
samt formaga att samarbeta och 18sa problem” (Utbildningsdepartementet, 1998, s.6). Vilket
jag tycker framkommer i mitt material och i pedagogernas svar. Tva pedagoger namner de
svara ord som uppkommer i arbetsmaterialet, vilket de dock inte ser som nagon nackdel. De
resonerade att barn ofta ar nyfikna pa dessa ord och att vi naturligtvis skall ge dem dessa for
att 0ka deras larande. En av de intervjuade belyste vikten av barns delaktighet och vikten av
att de far vara med och paverka samt komma med idéer till kostladan. Detta namns i Lpfc98
da “barnens nyfikenhet, foretagsamhet och intresse skall uppmuntras och deras vilja och lust
att ldras skall stimuleras” (Utbildningsdepartementet, 1998, s.5) och det finns stora
mdjligheter till detta i arbetet med “Barnens kostlada”.

Att pedagogerna har en otroligt viktigt uppgift nar det galler barns kostvanor kan konstateras
vilket Abrahamsson & Wallberg (1996); Lindeberg (2006); Livsmedelsverket (2007) é&r
overens om. Alla pedagoger var dverens om att det &r av stor vikt att framja barnets kostvanor
sd att det far en sund installning till sin kost. Att det ar den vuxne som ar forebild for barnet
radde det inga tvivel om och det ndmns dven i Livsmedelsverket (2007). Alla intervjuade
forskolor namnde att de pa nagot satt minskat ner pa s6tsaker som exempelvis glass, saft, fika,
godis osv. Eliasson & Gebre-Medhin (2003) belyser i sin bok att det inte finns anledning till
att ge sma barn saft eller lask vilket man kan se att de intervjuade forskolorna tagit fasta pa i
viss man. Att skapa goda vanor redan da barnen ar sma for att undvika 6vervik/fetma senare i
livet &r viktigt. Detta eftersom allt fler barn i dagens samhalle lider av fetma vilket forskning
visat (Lindeberg, 2006 & Porsman & Paulun, 2003). Det &r lattare att komma tillratta med en
lindrig 6vervikt hos en fyraaring an ett barn med utvecklad fetma i tolvarsaldern (Gavin et al.,
2005). Men som en pedagog namnde under intervjun far inte all uppméarksamhet ga till barn
med Overvikt/fetma, man bor alltsa ha koll pa att det faktiskt finns barn at andra hallet ocksa.
Det ar av stor vikt att inte glomma dessa, da stor vikt laggs just pa barn med évervikt fetma.
Flera av pedagogerna lyfter hur viktigt goda kostvanor &r for att orka leka och for att ma bra.
Har barnen goda kostvanor kan de slippa undan évervikt, fetma och framférallt fér mobbning
och krankande kommentarer, vilket manga overviktiga barn utsatts for (Lindeberg, 2006). Jag
instammer med de pedagoger som menar att det ar pa forskolan som man kan grundlagga
goda kostvanor hos barn. Flera utav pedagogerna hade ett starkt intresse fér goda kostvanor
och de menande att dessa férhoppningsvis skulle avspeglas pa barnen.

| resultatet framgar att tva pedagoger trodde att barnen pa deras forskola var medvetna om
sina kostvanor pa grund av att foérskolan medvetet efterstravar att barnen far goda kostvanor.
Detta genom att lata barnen var delaktiga i samtliga maltidssituationer under dagen. Detta
stods av Livsmedelsverket (2007) som menar att barnen i forskoledldern skall lara sig bra
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matvanor, maltidsordning och bordsskick. De andra pedagogerna tyckte inte att barnen var
medvetna om sina kostvanor men i mitt resultat framkommer det inte riktigt varfor. Nagot
som de intervjuade var Overens om var att det &r viktigt att pedagogen ha en positiv
instéllning till mat, &ven om denne kanske inte alltid tycker om det som serveras. Det
bekréftas av Gavin et al., (2005) och Livsmedelsverket (2007) som papekar att det ar de
vuxnas beteende och attityd som avspeglas i barnets matvanor. Flera av de intervjuade
pedagogerna namnde att deras malsattning var att alla barn skulle forsoka smaka pa maten
som serveras, men de blir naturligtvis aldrig tvingade att 4ta upp. Pa en forskola forsoker man
dven trana barnen i att se hur mycket mat de skall ta till sig, vilket &r av stor vikt da risken att
ta for mycket ar stor. Att ata mer &n vad kroppen egentligen behdver ar onddigt och det ar
som Lind (2008) skriver i sin bok att varje organ i kroppen paverkas och férandras av de vi
stoppas i oss. Forfattaren menar alltsa att vi blir vad vi ater vilket man delvis kan undvika
genom att som den intervjuade forskolan gjorde, ldra barnen att ta lagom med mat pa
tallriken. Flera av de intervjuade pedagogerna namner att de fatt goda kunskaper genom
kokspersonalen pa forskolan och att de genom foraldraméten har kunnat delge och informera
fordldrarna om goda kostvanor for barn. I Lpfo98 skriver man att “forskolan skall vara ett
stod for familjerna i deras ansvar for barnens fostran, utveckling och véxande”
(Utbildningsdepartementet, 1998, s.4) och det anser jag att forskolorna uppfyller da de visar
intresse och informerar om goda kostvanor hos barn i forskolan.

4.4 Forslag till fortsatt forskning/praktisk tillampning

Tanken med Barnens kostlada &r att den skall fardigstéllas eftersom materialet i dags laget
bestar av ett urval produkter. Malet &r alltsa att Barnens kostlada skall fyllas pa med material
och att dven barnen skall kunna fa lov att vara delaktiga i denna process. Syftet med detta
examensarbete har varit att ta fram ett material som skall kunna hjélpa barnen att utka sina
kunskaper om goda kostvanor, vilket jag naturligtvis skulle vilja undersoka om det gor. For i
dagslaget har denna undersokning koncentrerat sig pa vad pedagogerna tyckt om Barnens
kostlada. Tanken &r att jag skall kunna anvanda mig av materialet ute i verksamheten och se
om var idé kan skapa ny kunskap och erfarenheter hos barnen om goda kostvanor.



14

REFERENSER

Abrahamsson, Asa & Wallberg, Lena (red.) (1996). Barn & matlust. 1. uppl. Stockholm:
Svenska kommunforb.

Alton, Steve (2007). Fran glass till bajs: pop-up-bok : &ckligt informativt om matsmaltningen.
Stockholm: Bonnier Carlsen

Brunnberg, Martin (2006). Allt om néringslara. Stockholm: Fitnessforlaget

Eliasson, Margit & Gebre-Medhin, Mehari (2003). Nam-nam: allt du behdver veta om ditt
barns mat och matvanor fran nyfodd till tonaring : en vagledning. Stockholm: Bonnier

Erlanson-Albertsson, Charlotte (2006). Mat for hjarnan. Vasteras: ICA bokforlag
Erlanson-Albertsson, Charlotte (2004). Socker och fett pa gott och ont. Vasteras: Ica

Forskning.se. Kost i ettarsaldern viktig for hélsan senare i livet. [www dokument]. URL
www.forskning.se (Hamtad 2009-04-15)

Forskning.se Hur drabbas barn av fetma? [www dokument]. URL www.forskning.se (Hd&mtad
2009-04-15)

Forskning.se Ar det farligt att vara fet? [www dokument]. URL www.forskning.se (Hamtad
2009-04-15)

Forskning.se Vem blir fet och varfor? [www dokument]. URL www.forskning.se (Hdmtad
2009-04-15)

Forskning.se Ar forskarna overens? [www dokument]. URL www.forskning.se (Hamtad
2009-04-15)

Forskning.se Vad skall man &ta, hur skall man leva? [www dokument]. URL
www.forskning.se (Hamtad 2009-04-15)

Gavin, Mary L., Dowshen, Steven A. & lzenberg, Neil (2005). Mat och hélsa for aktiva barn.
Malmao: Richter

Héggblom, Johan (red.) (2004). Modern néringslara. Sundbyberg: Fitnessforl.

Johansson, Bo (2001). Examensarbetet i lararutbildningen: undersdkningsmetoder och
spraklig utformning. 3. uppl. Uppsala: Kunskapsforetaget

Lind, Per Ove (2008). Smart av mat: fakta om maten och hjarnan. Stockholm: Prisma

Lindeberg, Gunilla (2006). Runda barn: en foradldrahandbok om mat, goda vanor, l&sk och
godis, smart snabbmat och nyttig rérelse. Stockholm: Bonnier

Longour, Michéle (2004). Kroppen. Stockholm: Rabén & Sjdgren

Livsmedelsverket (2007). Bra mat i forskolan. [www dokument]. URL www.slv.se (Hamtad
2009-04-20)

Livsmedelsverket (2007). Kostrad. [www dokument]. URL www.slv.se (Hamtad 2009-04-20)
Livsmedelsverket (2009). Barn. [www dokument]. URL www.slv.se (Hadmtad 2009-04-21)
Marton, F.,& Booth, S. (2000). Om larande. Lund: Studentlittertatur

Porsman, Camilla & Paulln, Fredrik (2003). Mat for ditt barn. Stockholm: Fitnessforl.


http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.slv.se/
http://www.slv.se/
http://www.slv.se/

15

Unicef (1989) FN:s konvention om barnets rattigheter. [www dokument]. URL
www.unicef.se (Hamtad 2009-04-21)

Utbildningsdepartimenet: (1998). Laroplanen for forskolan.


http://www.unicef.se/

Bilagor

Bilaga 1. Matens resa genom kroppen

MATENS RESA GENOM KROPPEN!

16

Forfattare:

Andréa Magnusson & Desirée Hallgren

Illustrator:

Andréa Magnusson

Desirée Hallgren
Berne Gadde
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- Hej pd er alla barn!

Det har ar Klara och hon ska beratta for sin Vet ni om en sak, mdnniskor dr ihdliga.
lilebror Max var maten tar vdgen nédr han Maten dker in i ena hdlet och kommer ut
stoppar den i munnen. Hon vill gdrna att ni som ndgot annat i det andra halet. Men
andra barn dr med och lyssnar ocksa. vad hdnder egentligen ddremellan? Vad

hdnder inne i din kropp? Félj med sa ska vi
besdka alla organen som bor ddr inne i din
mage. Var tror ni att maten tar vagen nar
hi stoppar den i munnen?

(Bjud in barnen till diskussion)

Nu dker vi i vdg pa matens resa genom din
fiffiga och finurliga kropp!




Det dr sa har att ndr du stoppar en tugga
mat till exempel en kottbulle i munnen sa
bildas det saliv (spott) under tiden du
tuggar. Det ar med hjdlp av tdnderna,
tungan och saliven som gor att mattuggan
blir mjuk och du kan svdlja den.

18

Kottbullen aker frdn munnen genom
matstrupen och ner till magsdcken.




Matstrupen dr ett ror som for ner den
tuggade kottbullen till magsdcken ddr den
ska bli till mat-gegga.

19

©

I magsdcken lagras och smdlts maten du
dter till en mat-gegga. Har blandas maten
med en syra, som kallas magsaft. Denna
magsaft bildas i magen och den hjdlper till
att finfordela maten och bryta ner den fill
olika viktiga och nyttiga ndringsdmnen som
din kropp behaver.

Magsdcken rymmer ungefdr 1,5 liter mat
eller vatska.

(Visa med vatten i ett matt hur mycket 1,5
liter @r)
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Maten mosas och delas i minst fyra viktiga Ett annat ndringsdmne dr fett som du ska

ndringsdmnen som din kropp behéver. dta for at hdlla kroppen varm sa du inte
fryser.

Det dr bland annat vitaminer som gor att du

far fina tdnder och blir pigg och glad.

-~
@
©
Det finns ett naringsdamne som heter

kolhydrat som gor att du blir snabb och far Och proteinet gor sa du blir stor och stark.
ork till att leka.




21

Ndr maten har smdlt ordentligt dker den

vidare till en lang, lang slang i kroppen som Det dr hdr som din kropp tar upp alla nyttiga
kallas tunntarm. ndringsdmnen som maten blivit mosad och
delad i.

©

Tunntarmen dr 6 meter lang hos en vuxen
mdnniska till exempel hos din mamma eller

pappa.

(Visa ett snére pa 6 meter)



Det finns en gallbldsa i din mage, det dr en
lite sdck som har en saft som kallas galla.

W

©

Denna saft aker ut i den ldnga slangen och
|oser upp fettet i din mat, till exempel
smoret fran din kndckemacka.

22

Det finns ocksa en sdck som kallas
bukspottkértel i din mage. Den tillverkar
smd hjdlpredor som arbetar i den langa,
ldnga slangen. De sma hjdlpredorna vantar
pd mat-geggan och tar emot den ndr den
kommer och finfordelar och mosar maten
dnnu mera. Det blir bara geggigare och
geggigare i din mage.




Nu har mat-geggan delats i flera sma
ndaringsamnen som dr nyttiga och viktiga for
att du ska orka springa och leka. Men an dr
inte matens resa sluft.

23

Dessa nyttiga och viktiga dmnen kan inte
stanna kvar i den langa, ldnga slangen for att
vi ska orka leka. Dom maste dka med blodet
genom hela din kropp.
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De nyttiga ndringsdmnena dker med blodet
genom levern ddr de vdrms upp till ratt
temperatur. Ndr blodet har fatt ratt
temperatur dker det vidare till olika delar i
kroppen som behéver energi och ndring sa
att du orkar springa och leka.

De nyttiga ndringsdmnena gor precis som vi
mdnniskor gor da vi aker buss eller tag. De
dker ndmligen genom hela kroppen ldngs sma
védgar. Och sa hoppar de av pa olika platser i
din kropp som de ska till och som de behovs
pd. Dessa vdgar kallas ddror.

(Visa pa handen)
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Efter att din kropp har tagit alla nyttiga
dmnen som den behaver sa aker mat-geggan

som blivit 6ver fran tunntarmen till ndsta Denna lera bildas till en lagom hérd korv vid

slang i kroppen. Denna slang dr inte sd ldng dndtarmen och dker ut med ett PLUMS ndr
och den kallas tjocktarm. du g&r pé toaletten
b
©

Hdr dker vattnet i mat-geggan tillbaka in i
kroppen och geggan blir mer och mer som
lera.




Har ni nu forstatt allting barn?

Sa fort din fiffiga och finurliga kropp har
tagit hand om alla nyttigheter som du
behover ha for att orka springa och leka,
frmar kroppen de sista resterna till en
lagom hard liten korv som du sldpper ut
genom dndtarmen, slangens sista del.

Det sdger PLUMS sa dr matens resa genom
din kropp slut!

26

Roligt att veta:

Matens turlista ser ut sad har

Man tuggar maten i munnen i ca 5-30
sekunder

Sen far det nerfor matstrupen 1-8
sekunder

Maten ligger i magsdcken 3-6 timmar
I tfunntarmen 3-4 timmar

I Tjocktarmen 12 timmar-2 dygn
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Bilaga 2: Varfor ska jag ata mat?

Varfor sia ja
?

J
!

ata matt?

28

Forfattare:

Andréa Magnusson & Desirée Hallgren

Illustrator:

Andréa Magnusson

Desirée Hallgren
Berne Gadde
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En dag nar de satt vid frukostbordet sa

Klara:
Det var en gang en flicka som hette Klara, - Max vet du vad som hdnder med din
hon hade en lillebror som hette Max och kropp om du inte dter nagonting?

han ville inte dta mat.
Max tittade surt pa Klara och skakade pa
huvudet.




- Pa min forskola har jag fatt ldra mig att
om man inte dter mat sa blir man till slut
sjuk. Ater du ingen mat sa kan din kropp
inte orka med att leka och gora roliga
saker.

30

- Men du Klara, da d@r ju min kropp precis
som bilen, f6r om man inte ger bilen
bensin sa kan inte mamma och pappa kéra
den.

- Bra Max, du férstar vad jag menar. Just
precis ddrfor dr det viktigt att ta hand
om sin kropp.
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- For att vi skall ma bra behéver vi dricka
mycket och dta minst fyra olika sorters
ndringsdmnen vid varje maltid.

- Vad menar du med det Klara?

- Jag menar vitaminer, kolhydrater,
fetter och proteiner.

- Jag forstar faktiskt fortfarande inte.
Vad dr det for konstiga ord, sa Max.

- Férst och framst menar jag att din
kropp behover vatska som till exempel
vatten eller mjolk.
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- Kroppen behéver ocksa vitaminer som - Mer da, fragar Max?

skyddar dig mot sjukdomar. Det finns - Hmm jag maste fundera lite hur det nu
flera olika vitaminer A, D, E, K och manga var, jo hu kom jag pd. Kolhydrater ar
fler. For att fa i sig vitaminer dr det bra ocksa nodvdndiga for din kropp att fa i
att dta mycket frukt och grénsaker. Men sig. Kolhydrater finns i brod, potatis,
det finns dven vitaminer i fisk, kyckling, frukt och pasta. Det finns lite

mjolk och potatis. kolhydrater i ndstan all mat.

Kolhydraterna ger oss mycket energi sa vi
orkar leka, hoppa, cykla, springa och
dansa.




33

- T godis, glass, ldsk och kakor finns det - Sen maste vi dta mycket av nagot som
ocksa, men dessa skall man ju inte d@ta for heter proteiner, sa Klara.
mycket av, svarade Klara.

©
- Det finns ocksa ndgot som heter fetter.
Dessa fetter gor sa att du inte fryser. De - Vilket konstigt namn, tyckte Max.
dr viktiga foér att du ska kunna halla din - Ja det dr lite konstiga namn, men nar
kropp varm. Fetter kan du hitta i smoret man ldrt sig dem sd dr det inte sa
pa din kndckemacka, oljan eller smoret svart, sa Klara. Jag hoppas jag kan ldra
som din mat steks i eller fran bland annat dig. Det dr sa att proteiner bygger upp
en gronsak som heter avokado. kroppen och ar jdtte viktiga for

skelettet och musklerna. Proteinet gor
att dina muskler blir starka sa du kan
gd, springa, orka spela fotboll eller
hoppa.
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- AG@&& jag som ju gillar att spela fotboll, - Det dr viktigt att komma ihdg att det dr
men hur kan jag dta protein da, frdgade bra om du dter lite fran varje

Max. ndringsdmne vid varje maltid. Det dr
toppen for kroppen, sa Klara till Max.

© - Vad var ndringsémne nu igen, frdgade
- Da maste du dta kott, mjolk, fisk, dgg, Max.
potatis, drter och bénor.

- Jo det var ju vitaminer, kolhydrater,
fetter och proteiner.




©

- Max, har du forstatt nu hur viktigt det
dr att man dter olika saker for att
kroppen skall orka gora vissa saker som
att spela fotboll som du gillar till
exempel?

- Hmm, ja jo jag har férstatt att det dr
viktigt att dta men det ar lite svart att
lara sig alla konstiga hamn och veta vad

som dr bra for vad.

- Jag kan forsta det, men det dr ddrfor
jag forsoker ldra dig.

35

- Vi gdr igenom alla konstiga ord en gang
till och vi hjdlps dt, later det som en bra
ide?

- Ja, vi borjar om igen. Men faorst vill jag
dta fdardigt min frukost sa att jag orkar
tdnka pa alla konstiga ord. Men
framférallt for att orka spela lite fotboll
efterat.




Ovningar till boken:

Lat barnen visa Max med hjdlp utav bilder pa
livsmedel!

Max, om du vill hdlla dig frisk och inte bli sjuk, vad
ar bra att dta da?

Vad heter det som gor att du bygger upp kroppen,
allts@ det som gér att dina muskler blir starkare sa
du kan springa, hoppa?

Vad ska du dta for att halla kroppen varm?

Om du vill ha mycket energi vad skall du dta da?
Beskrivnig av 6vningen:

Ha bilder pa olika livsmedel och lat barnet gissa

vilket som hor till respektive ndringsamne
kolhydrater, fetter, proteiner och vitaminer.

36
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Bilaga 3: Innehall i kostladan

e Saga 1: Matens resa genom kroppen (Bilaga 1)
e Sagopase: Bilder till saga 1.
e Saga 2: Varfor ska jag 4ta mat? (Bilaga 2)
e Sagopase: Bilder till saga 2.
e Kort (A4-format):

Klara

Skelett

Inuti kroppen
e Kort (A5-format):

Skelett — Forklaring pa baksidan

Vitaminer — Livsmedel pa baksidan

Proteiner — Livsmedel pa baksidan
Kolhydrater — Livsmedel pa baksidan
e Sang- och ramskort
Bom, bom...
Huvud, axlar, kné och ta.
Jag vill ha blommig falukorv.
Baka, baka liten kaka...
e Ovningar (Roda kort):
Magsacken — Lyssna pa ovasendet i magen!
Tunntarmen — Hur lang ar tunntarmen? (Snére 4,5 — 6 meter langt)
Hjartat — Kéanner ni hjartat sla?
Bli starka — Vad ska du &ta?
Bli varma — Vad ska du &ta?
Orka, bli snabba — Vad ska du &ta?
Starka tander, naglar, har — Vad ska du &ta?
e Fakta kort
Blaa kort: Organen — Fakta pa baksidan
Lila kort: Livsmedel - Kort pa olika livsmedel
Grona kort: Maltider — Foton



Bilaga 4:
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Intervjufragor

Intervjufragor till Pedagog

10.

11.

Tycker du att det ar viktigt att barn har bra kost vanor?

Tycker du att barnen pa din forskola har goda kostvanor?

Tycker du att man pa din forskola arbetar medvetet med att framja barns
kostvanor?

Ar barnen pa er forskolan medvetna om hur viktigt det 4r med bra kostvanor tror
du? Motivera ditt svar

Hur arbetar ni pa er forskola for att 6ka barns forstalelse for att ata halsosamt?

Vilka kunskaper har pedagogerna om goda matvanor for barn?

Tror du att man med hjélp av detta material kan 6ka barnets forstaelse for goda
kostvanor? (Visar var kostlada)

Ar detta material ndgot som du skulle kunna ha anvandning av i verksamheten pa
din forskola?

Tror du att man med hjélp av var “’kostldda” kan hjélpa barnen att 6ka sin
forstalelse for goda kostvanor?
Finns det ndgot du sakna i1 vér ’kostldda” som du tycker vi borde ha med?

Ar det nagot du vill tillagga eller tycker att jag har missat att ta upp under
intervjun?
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