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Lustfylld traning for battre matvanor hos barn

Manniskan upplever mat med synen, smaken, doften och
kanseln, men inte lika mycket som hon skulle kunna. Darfor
har skolpersonal fran Upplands Vasby under en dag fatt prova
grunderna i Sapere-metoden. Den anvands for att trana barns
sinnen for battre matvanor.

I mitten av november holl

Bjorn Johansson, som utbildar i
Sapere-metoden fran Grythyttans
restauranghdgskola, en utbildning
for skolpersonal fran Upplands
Visby. Under en dag fick de prova
Sapere-metoden som pa ett pe-
dagogiskt och lustfyllt sétt trédnar
minniskans fem sinnen; syn,
smak, doft, kinsel och horsel.

— Vi fick smaka pé olika
blandningar av sott, salt och surt
utspiadda med vatten. Sedan skulle
vi identifiera olika smaker. Det
var svart, sdger Lena Eriksson,

forskolldrare pa Hasselskolan i
Hammarby.

Lukta sig ratt

Andra 6vningar var att kdnna vilka
foremal som doldes i en pase och
lukta sig fram till vad som fanns i
olika burkar.

— Vi fick ockséa smaka pa en
fruktsallad. Ogat hade redan
bestdmt i forvig hur den skulle
smaka, men den visade sig vara
salt istéllet for s6t. Da blev smak-
16karna forvanade, sédger Lena
Eriksson.

Mer om Sapere-metoden

Sapere ar latin och betyder "att smaka och forsta”. Metoden kommer
fran Frankrike, dar den lanserades pa 1970-talet. Till Sverige kom
den i mitten av 1990-talet via gastgivaren Carl Jan Grankvist, numera
professor i maltidskunskap.

| samarbete med Livsmedelsverket och Stiftelsen fér maltidsforsk-

Skaffa dig nya kunskaper om
barns och ungdomars halsa

Under nasta ar bjuder kommunen pa en férelasningsserie

i samarbete med biblioteket i Upplands Vasby. Alla ar val-
komna, ingen foranmalan kravs. Forelasningarna ager rum i
biblioteket med start klockan 19.00.

Onsdagen den 22 februari 19.00

Lekens och rérelsens betydelse fér barns utveckling och hélsa
Elisabeth Carlén Alfredsson

Fyra av tio barn som bérjar skolan har problem med motoriken.

Nastan vart fjarde barn lider av évervikt och vart femte barn kénner sig
stressat. Elisabeth Carlén Alfredsson har lang erfarenhet av arbete med
barn, bade som forskoleldrare och forskolechef. Hon férelaser om vad
vuxna kan gora for att forebygga de problem som barn kan drabbas av.
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Sapere-metoden har framst
anvints for barn som gér i

sa 1-5. Lena Eriksson tycker
definitivt att den &r intressant
dven for sexaringarna som gar i
hennes forskoleklass.

— Metoden uppmuntrar barnen
att prova nya smaker och kon-
sistenser. De blir mer 6ppna och
villiga att prova mat de inte kén-
ner igen. Det kan leda till béttre
och mer varierade matvanor.
Annars foredrar barn oftast mat
de dr vana vid, som pannkaka och
kottbullar, sdger hon.

Tranar sjalvkénslan
En viktig del ar att barnen fér
trdna sjdlvkanslan.

— Metoden handlar om att f&
barn att vaga prova, men ocksa

att uttrycka sig kring mat och
maltider. De fér trina sig att lyssna
pa varandra och sjélva sidga vad de
tycker, sdger Bjorn Johansson.
Nir det géller upplevelser av mat
finns inget rétt eller fel.

— Nagon tycker att citron smakar
illa, nagon tycker att det &r gott.
Det smaklokarna séger dr alltid
rétt. Barn som ofta far hora att de-
ras asikter &r fel blir latt hdmmade.
Det hér bygger upp deras sjalv{or-
troende, sdger Bjorn Johansson.

For mer information

om projektet kontakta:
Inger.Cronlund@upplandsvasby.se
Tfn 590 977 23

ning arbetar nu Restauranghégskolan i Grythyttan for att sprida
Sapere-metoden. Syftet ar att skapa intresse for mat och maltider hos
skolbarn genom att lata dem trana och anvanda sina sinnen.
Utbildningen for skolpersonal i Upplands Vasby &r ett samarbete
mellan kommunen och Konsumentféreningen Norrort.

Onsdagen den 29 mars 19.00

Barn och stress Ylva Ellneby

Manga barn lider av stress och problemen 6kar. En orsak kan vara en
fullbokad fritid fylld med ibland allt fér manga aktiviteter. Ylva Elineby
ar forskollarare, speciallarare, talpedagog och forfattare. Hon vill ge nya
insikter om vad som orsakar stress hos barn och hur vi kan hjalpa dem,

bade hemma och i skolan.

Onsdagen den 27 september 19.00

Att sétta grédnser. Ett villkor fér vdxande Bengt Grandelius

Varfor ar sd manga barn och ungdomar stokiga, provocerande och
hansynslosa i kontakten med varandra och med vuxna? Bengt
Grandelius, forfattare och legitimerad psykolog berattar om hur vuxna
kan hjalpa barnen att komma vidare i utvecklingen. Féreldsningen
handlar om kéarlek och engagemang, om hur barn kan hantera
motgangar och frustration, om mobbing, oro och sjélvkénsla.
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Soppkafé serverar kunskaper kring kost och motion

Foraldrar till barn pa forskolorna i Smedbyomradet har under
hosten bjudits in till soppkafé. Férutom den varmande sop-
pan har de tagit del av kost- och motionsrad.

— Det har ar ett avspant och trevligt satt att motas, sager
dietist Boel Sollenberg som har ansvarat for kaféerna.

Soppkaféerna har ordnats i
samband med att fordldrarna
hémtat sina barn. Métesformen
har gjort att det har fallit sig
naturligt att samtala kring mat
och hilsa. Soppa, brod och frukt
har serverats tillsammans med
nya kunskaper kring kost och
motion. Fordldrarnas fragor har
varit manga. De har kretsat kring
allt fran matvégran och allergier

till vad som ér bra kost.

Fett och socker
Tva dmnen Boel Sollenberg
har pratat om 4r fett och socker.
Ménga fordldrar vill veta hur
farligt det egentligen dr med
socker och hur pass stringa de
ska vara i forhallande till det.

— Det finns ménga olika
skolor nér det géller socker och

det skapar en osékerhet. Vissa
fordldrar dr véldigt rigida och
ger inte nagot socker alls till
sina barn. Men lite socker 4r inte
farligt. Ibland dr det bra med en
klick lattsockrad sylt for att fa
barnet att dta ndgot annat som &r
nyttigt, sdger Boel Sollenberg.

Har med sig margarin
For att illustrera hur mycket fett
olika produkter innehaller har
Boel med sig olika varor inklu-
sive margarinpaket. Med hjdlp
av margarinklumpar visar hon
sedan hur mycket fett de olika
produkterna innehaller.

— Da blir det vildigt tydligt
hur stor andel fett det &r i till
exempel jordndtter jAmfort med
salta pinnar. Det brukar bli en
tankestéllare, sdger hon.

Goda kostvanor &r dock inte
tillrdckligt for att barnen ska ma
bra. Lika viktigt &r rorelse och
motion.

— Hir kan fordldrar forega
med gott exempel. Cykla eller
g4 hellre 4n ta bilen. Ta gérna
med barnen pa kvillsprome-
nader och skogsutflykter, sdger
Boel Sollenberg.

Barn utvecklas positivt nar de a

5]

Barns lekar ar idag mer stillasittande. Om barn inte far leka
och rora sig tillréckligt kan de fa problem med motorik,
overvikt och stress. Det sager Elisabet Carlén Alfredson som

forelaser om lekens betydelse.

Elisabet Carlén Alfredson har
lang erfarenhet av att arbeta med
barn bade som forskolldrare och
forskolechef. Redan i slutet av
80-talet borjade hon att intressera
sig for motorikens och lekens
betydelse for barns inldrning.

1 dag foreldser hon pé forskolor,
skolor och for fordldragrupper
6ver hela Sverige.

— Jag vill 6ka kunskapen
kring vad som hinder med barns
kroppar och hjdrnor nér de leker,
sdger Elisabet Carlén Alfredson,
som i hostas besokte forskolan
Segelbaten i Smedby.

Allt mer stillasittande
De senaste tio aren har barn
blivit allt mer stillasittande. De
ror sig mindre, bdde hemma och
i skolan.

— Forskning har visat att barn
i dag har 15 procent mindre
muskelmassa dn for tio ar sedan.
En av konsekvenserna dr att barn
kan fé forslitningsskador i vl-
digt tidig alder. Musklerna orkar
helt enkelt inte, sdger Elisabet
Carlén Alfredson.

Andra negativa konsekvenser

av stillasittandet &r stress och
overvikt. Problem med aderfor-
kalkning kan dessutom bdrja
langt ned i skoldldrarna.

— Vart fjdrde barn som borjar
skolan &r overviktigt och var
femte lider av stress. Detta kan
forebyggas, men da kriavs en
6kad kunskap kring bland an-
nat varfor lek och rorelse ar sé
viktiga for barns utveckling.

Leken har forandrats

Nir Elisabet Carlén Alfredson
dr ute och foreldser beréttar hon
om hur barns lek har férdndrats.
Det giller bade hur de leker och
vad de leker med.

— Lekarna &r i dag mycket
mer stillasittande. Hemma spelar
barnen dataspel eller tittar pa tv.
Pa rasterna i skolan &r det ofta
ett killgéing som spelar bandy,
medan Gvriga mest star stilla och
helst vill g in igen. Ju mindre
barn ror sig, desto svarare har de
att vara koncentrerade.

Elisabet Carlén Alfredson vill
sla ett slag for mer traditionella
lekar och leksaker.

— Det ar sdllan man ser barn
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som leker kull, hoppar hage,
hopprep eller twist. Barn beho-
ver snurra, hoppa och springa.
For att motorik och hjédrna ska
utvecklas maste de dva sig pa
att anvinda hela kroppen, siger
hon.

Lat barnen promenera
Aven i vardagen ror sig dagens
barn alldeles for lite.

— Istéllet for att gé blir de
skjutsade i bil eller dker buss.
Sma barn bérs ofta till vagnen
dér de stoppas ned eftersom
fordldrarna har brattom. Det
vore biéttre om barnen fick ga
till sin vagn och sjalva klittra i.
Det allra bésta &r forstas om de
ibland far ga bredvid vagnen,

nvander hela kroppen

sdger Elisabet Carlén Alfredson.
Hon rader fordldrar att forsoka
ta det lite lugnare.

— Det dr forstas stressigt
ibland, men dtminstone hem fran
dagis kan barnen fa ga sjélva.
Generellt giller att vuxna beho-
ver rora sig i cirka 30 minuter
om dagen for att ma bra. For
barn giller upp till dubbelt sa
lange.

— Nir jag dr ute och pratar
brukar jag fraga dhdrarna om
de tror att barn ror sig sd pass
mycket. Ofta far jag svaret ja.
Men nir jag sedan ber dem jam-
fora med nér de sjélva var barn
inser de flesta att dagens barn
ror sig langt mindre 4n de borde,
sdger hon.



