En satsning pa barn och ungdomars livsstil och halsa.

Till dig som ar Foralder.



Hitta Stilen &r en nationell satsning som flera organisationer star bakom.
Syftet ar att inspirera barn, ungdomar, féraldrar och skolpersonal i arbetet
for en battre livsstil och halsa. Fokus ar pa livsstil och halsa i stort samt pa
ragor om sémn, fysisk aRtivitet och mat. | férsta hand vander sig projektet
till barn och ungdomar i aldern 10-16 ar.

En lang rad aktiviteter genomférs i projektet. Nagra exempel ar:
* ARtivitetsdagar om halsa, sémn, fysisR aRtivitet och mat for skolRlasser
med elever i aldrarna 10-16 ar.

* Hogskolekurs pa distans for skRolpersonal, 10 poang. P ’
* Radio- och teveprogram for sRolpersonal och andra‘s
/

producerade av UR och SVT.
’I’ormas,

* ForsRarturné éver hela landet med st6d av fors‘ng
Basta sattet att se vad som ar pa gang ar att ga in pa satsningens hemsida.

Ingangssidan ar fér barn och ungdomar men har finns ocksa speciella

sidor for skolpersonal och féraldrar. Pa hemsidan finns fakta om livsstil och
halsa, sémn, fysisk aRtivitet och mat. Det finns ocksa interakti
For barn och for Foraldrar. Man Ran gora halsotes
Ran arbeta med de har l"r_%_gc;HJai och se hur andra or att fa
vardagen att fungera. Adressen ar www.hittastilen.

Bakom satsningen star: Hushallningssallskapens Férbund, Korpen
SvensRa Motionsidrottsférbundet, RikRsférbundet Hem och SRola,
ivsmedelsSverige/SLU, Sveriges Kommuner och Landsting och
tbildningsradion, UR. Stora delar av satsningen finansieras av Allmanna
Arvsfonden.



FORORD

I alla tider har relationerna inom familjen varit viktiga for hur barn och ungdomar
utvecRlas och vilken grund de far att sta pa nar de vaxer upp. Hur vi ater, rér oss och
sover paverkar den fysiska och den psyRiska halsan. Tyvarr har bade évervikt och
psyRisR ohalsa 6Rat bland barn och ungdomar.

Barn gor som vi gor, inte som vi sager. Det finns ett behov fér vuxna att Romma
samman och prata Rring dessa fragor for att Runna férmedla goda vanor och vara
bra forebilder. Som foralder &r du ocksa talesman Fér ditt barn och har majlighet att
paverRa bade skolledare och politiker. Pa sa vis Ran du vara med och skapa battre
férutsattningar for alla barn och ungdomar, men det Rravs RunsRap for att Runna
paverka.

Genom att delta i satsningen Hitta Stilen vill Riksférbundet Hem och SRola vara med
och sprida Runskap om hur Rost, motion och sdmn paverRar var hélsa. Vi vill skapa
ett helhetstdnkande nar det galler dessa omraden sa den negativa utvecklingen vad
galler var fysiska och psyRiska halsa kan brytas.

Den har broschyren ar en sammanfattning av Hitta Stilen, skriven till dig som
foralder For att inspirera och ge dig idéer. Kanske Ran den fungera vid en traff
foéraldrar emellan eller anvandas pa skolméten for att starta upp en diskussion
i amnet.

Riksférbundet Hem och Skola vill bidra till ett samhalle dar alla vuxna tar ansvar
for alla barn och unga, dar forstaelse och respekRt mellan generationer frodas och
darbarn och unga far basta méjliga forutsattningar for att lyckRas - ett samhalle For
framtiden.

UIf Eriksson,
forbundsordférande

RikRsforbundet Hem och Skola



FOR MANGA UNGA
AR DET VIKTIGARE
ATT SE BRAUT

AN ATT MA BRA.

Var halsa &r beroende av saval vara livsvillkor som vara levnadsvanor. Men vad ar
egentligen halsa? WHO, Varldshalsoorganisationen, definierar hilsa sa har: Halsa ar
etttillstand av fullstandigt fysiskt, psyRiskt, och socialt valbefinnande och inte bara
franvaro av sjukdom. Halsa ska darfor ses som en resurs i vardagslivet och inte som
ett mal i tillvaron.

Forr tog man hand om sig for att orka jobba. Att bli sjuk kunde innebdra att man
forlorade jobb och inkomst. Idag gér man det ofta for utseendets skull, for att géra ett
starkt intryck och skapa relationer. Det hanger ihop med att det personliga natverket har
blivit viktigare, liksom snarare innehallet i arbetet an att ha ett arbete med hog I6n. Media
hjalper till att forstarka bilden av utseendets betydelse, till exempel genom att framstalla
"smal” som liktydigt med att vara lycklig och popular.

Det tar langre tid att bli vuxen

Dagens ungdomar har i manga avseenden ett rikare liv och en starkare stallning an forr.
Men kraven ar tuffa. Langre utbildningstid, arbetsléshet och bostadsbrist gor att det tar
langre tid tills den som dr ung kan ta vuxenkontroll dver sitt liv; med eget boende, egen
ekonomi och kunna fatta avgorande beslut om sitt vardagsliv.

Konkurrensen om arbete har blivit allt mer global. Hittills har det varit vdast som gallt men
nu utvecklas ocksa de stora marknaderna i 6st, Indien och Kina till exempel. For att fa
jobb kan man bli tvungen att flytta, inte bara fran glesbygd till storstad utan till de nya
arbetsmarknaderna runt om i varlden.

Unga lider av Rrav fran hem och skola

Manga unga lider av att kraven i samhallet 6kat och i en del avseenden har barn och
ungas halsa blivit samre. | modernt halsoarbete fokuserar man ofta pa att framja
friskfaktorer som goda relationer och bra mat- och sémnvanor. Att fa méjlighet att
uppleva att man lyckas i skolarbetet &r ocksa en viktig friskfaktor! Tidigare fokuserade
man mer pa riskfaktorer som bruk av droger, rokning, dalig sjalvkansla och utanforskap.
Levnadsvanorna kan man lattare paverka an mer givna livsvillkor, som utbildning, kon,
alder, foraldrarnas utbildning, arbetsmarknaden och vilket bostadsomrade man bor i.

Ungdomarna dr 6ppna for att foraldrar satter granser.

Barn och unga tycker om att vara med sina foraldrar.

Det ar en fantastisk mojlighet for oss vuxna att dverfora
vara varderingar och paverka vara barn och unga

for att de ska ma bra. Las garna mer pa www.hittastilen.nu.
Har finns mer for dig som ar foralder.

&




Foraldrars paverkan

Bade vuxna och barn paverkas av det samhdlle vi lever i. Forr sdgs vuxna som sjélvklara
auktoriteter. | dag ar auktoriteten ett varde som kan vara ganska médosamt att bygga upp.
Darfor ar det ocksa svarare att vara foralder idag. Hemmet &r inte ldngre fordldrarnas domén
utan ocksa barnens och tonaringarnas.

Barnen matas med reklam for mat, godis, snacks, drycker och annat. Pé internet kan

reklamen kamoufleras, till exempel till ett roligt gratisspel som man garna tipsar sina

kompisar om. Allt detta fast det ar forbjudet att marknadsféra varor till barn. Forr stallde vuxna
fram mat eller frukostmackor, idag fragar vi barnen vad de vill ha. Barnen har fatt mer att

sdga till om, och bland annat en slags tjatmakt. Férdldrar som pratar med sitt barn om det har
utgor en bra motvikt och hjalper barnet forsta hur reklam fungerar och paverkar.

Fler RloRa halsoval bland ungaidag

Trots allt finns det ljusglimtar vad galler ungas hélsa. Unga roker mindre, dricker mindre
alkohol och ater battre jamfort med for nagra ar sedan. Det &r inte lika manga som testar
narkotika och allt fler tar helt avstand. Barn som gar i attonde klass sager att fordldrarnas
varningar spelar stor roll i deras beslut.

Negativt dr att barn och ungdomar ror sig mindre och att stress och psykisk ohdlsa okar, framst
bland tjejer som oftare har huvudvark och kanner sig nere. Likasa dricker manga unga under
18 ar alkohol, och tycker att det &@r okej. En annan negativ trend som vissa undersokningar visar
dar att anvéandandet av kondom sjunker i takt med att ungdomarna blir dldre.

SOMNEN GOR OSS GOTT.
SA VARFOR SOVER VI,
OCH SARSKILT VARA
TONARINGAR, FORLITE?

Var fjarde svensk sover mindre an sex timmar per natt. De som sover allra samst arunga
manniskor. Mer an halften av niondeRlassarna sover sju timmar eller mindre per natt.

Ungdomar far hormonfdrandringar som gor att de blir tréttare senare pa kvallen d@n vuxna.
Omkring 90 procent av ungdomarna har en biologisk klocka som ér instélld pa att lagga

sig sent. Darmed blir de ocksa morgontrétta. Nar det dr dags att vakna for att ga till skolan
sover tonaringen som tyngst. Enligt deras dygnsrytm vacks de mitt i natten och de blir ndstan
sjukligt trotta under dagen.

“Hur manga timmar behéver man egentligen sova nar man ar 15 ar?™

Tonaringar behéver sova atta timmar eller mer per natt. Under den djupaste somnen frisatts
tillvéxthormon i deras kroppar som gor att de vaxer. Hjdrnans behov av ljus &r en annan an-
ledning att vara vaken pa dagen och sova pa natten. Olika studier visar att ungdomar som
sover daligt oftare hoppar dver frukosten, har léttare for att ga upp i vikt och presterar sémre
i skolan.



Somnbrist kan ocksa leda till stress, och pa sikt andra allvarligare besvar. Det omvdnda
forhallandet galler ocksa; att stress och oro kan leda till dalig somn. Det ar i skolaldern vi
kan skapa goda sdmnvanor och férebygga stress.

TILLRACKLIG SOMN STARKER KROPPEN MOT FORKYLNINGAR
OCH ANDRA INFEKTIONER. DET AR OCKSA DARFOR SOM

DET AR SA BRA ATT SOVA NAR MAN AR SJUK, KROPPEN FAR EN
CHANS ATT TILLFRISKNA SNABBARE.

“Jag Ran inte saga till min sextonaring att ga och lagga sig."

Ofta lagger sig vuxna tidigare och sover mer an sina tonariga barn. Mycket lockar

till vakenhet och det ar vanligt att féraldrarna later ungdomarna sjalva forma sina
sdmnvanor. Som ung férstar man inte varfor det ar viktigt att lagga sig i tid och sova,
det behover man fa veta.

“Kan man sova igen férlorad sémn?"

Man kan ta igen forlorad sémn. Manga skaffar sig dock en egen dygnsrytm som inte &r

bra for halsan och vélbefinnandet. Nar vi stor kroppens sovrytm irriterar vi hjarnan. Hjdrnan
och kroppen vill att vi ska ldagga oss ungefar samma tid och vakna ungefar samma tid

varje dag.

Under de senaste fem aren har forskrivningen av sémnmedel och lugnande mediciner
tredubblats. Ingen vet riktigt vad medicineringen har for paverkan pa hélsan pa sikt.

“Hur paverkas sémn av stress?"

Ar man stressad sover man samre. Trétthet, huvudvérk och grinigt humér &r ofta tecken
pa for lite somn. | forsta hand &r det skolan som ger upphov till negativ stress. Barn blir
ocksa stressade av vuxnas stress. Av att vuxna jobbar for mycket, blir trotta, inte hittar
sina nycklar, har moten att passa eller inte verkar hinna i tid till sina jobb. Brak med
fordldrar och brak mellan vuxna hemma &r ocksa stressande.

Fritiden &r ocksa ofta alltfor inrutad. Traning och idrott stressar pojkarna. For flickorna
handlar det ofta om att gora laxor och eventuellt jobba extra for att tjana pengar till klader.

UNDER SOMNEN JOBBAR HIARNAN VIDARE MED DET MAN HAR
LART SIG UNDER DAGEN. FAKTA, SOM ARTAL OCH HANDELSER,
FORSTARKS OCH TRANAS IN NAR MAN SOVER.

"“Vad tankRerde unga?"

Enligt Barnombudsmannen beskriver unga sig sjdlva som stressade av jobb och studier,
utseendefixerade och tyngda av standig oro for att inte duga. Barn sdger att de sover fér
lite, tittar for mycket pa teve och sitter for lange vid datorn. De har fér mycket att géra och
maste skynda sig, anda hinner de inte allt. De vill ta det lite lugnare och sénka kraven, de
vill ha mer tid for sig sjélva och koppla av mer.

"“Vad kRan jag som vuxen géra?"
Barn gor inte som vuxna sdger utan som vi vuxna gor. Vi kan inte sdga at vara barn att
stressa mindre om vi inte sjdlva foregdr med gott exempel.

S6mnen &r ett aktivt tillstand som ger oss valbehovlig och livsviktig uppladdning och kraft.
Hela familjen behover sin sémn och barn vill att forédldrar ska ta ansvaret for det. Det kan vi
gOra genom att lara ungdomarna att de behover sova, hur de studerar och planerar sin tid.

Pa www.hittastilen.nu finns en avdelning som riktar sig till dig som
foralder. Klicka pa sémn i vanstermenyn och pa “Tips for battre
sémnvanor" sa hittar du tva tester som var och en i Familjen kRan gora
“Testa dina somnvanor" och “Testa din dygnsrytm™.




MOTION LOSER MANGA
HALSOPROBLEM.
SAHURFAR VIALLA VARA
UNGAR ATT RORA SIG MER?

Var femte ungdom gar eller cyRlar till skolan, men lika manga gar eller cyklar aldrig.
Uppgifterna kommer fran en studie i Stockholm. Sakert ar variationerna stora i landet
men trenden visar att vi rér oss allt mindre till vardags medan stillasittandet 6Rar.

Maénga unga kommer inte upp till den rekommenderade nivan av vardaglig fysisk
aktivitet. Fysisk aktivitet ar nagot mycket storre @n idrott. Det handlar om hur man tar
sig till och fran skolan och om vad man gor pa fritiden. | skolamnet "idrott och halsa”
ar malet att alla elever ska kunna delta och dven férsta hur man sjalv ser till att ma
bra. Anda ar idrotten i skolan fortfarande till stor del inriktad pa styrka, uthéllighet och
kondition.

“Varfor har de inte gympa i skolan langre?"

Pa 1dg- och mellanstadiet ror vi oss tillrackligt. Det ar pa hogstadiet och i gymnasiet
problemet uppstar. Amnet idrott har minskat med 20 procent i grundskolan och 40
procent i gymnasiet sedan 1995. Som en fljd av det har ungdomar i gymnasiet tva
timmar idrott i veckan forsta aret, men ingen alls andra och tredje aret. Tanken &r att de
unga sjalva ska ta ansvar for sin hélsa, men en undersokning gjord i Stockholm visar att
unga i 15-arsaldern var stillasittande nara fem timmar per dag efter skolan.

MANGA FORSKARE VILL SE MER IDROTT PA SCHEMAT, |
SYNNERHET FOR ELEVER PA HOGSTADIET OCH | GYMNASIET.

“Min tonaring gillar inte sport och idrott."

Manga vuxna envisas gdrna med att ungdomar ska idrotta nér vi egentligen borde
peppa dem till att rora sig lite varje dag. Framfor allt de som inte vill vara med i
gymnastiken. Aven mattlig fysisk aktivitet varje dag ger hilsovinster. Det innebir inte att
det ar fel att trdna, bara att mattlig fysisk aktivitet ocksa ger bra resultat.

REDAN TIO MINUTERS VARDAGLIG AKTIVITET GER RESULTAT.
MAN BEHOVER INTE ENS BLI SVETTIG ELLER VARA SPORTIGT LAGD.

Fysisk aktivitet ar motsatsen till stillasittande. Det handlar om
att rora sig varje dag och behdover inte innebéra att man
motionerar eller idrottar. Las bland annat om familjen Kartby pa
www.hittastilen.nu/foraldrar/rorelse
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“Min tonaring gillar idrott, det r val bra?™ R i E?ET,'.'"
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Sa lange man hinner med skola och idrott utan stress, ar idrott nagot mycket positivt. . . '*?
Problemet ar att idrottsféreningarnas stravan efter att tavla och vinna till viss del star i f

motsattning till ambitionen att skapa en idrott for alla.

UNGA SOM IDROTTAR MAR BATTRE,
BADE PSYKISKT OCH FYSISKT,
AN ANDRA UNGDOMAR.

“Vad betyder vardagsmotionen?™

Amishfolket i USA lever utan bilar och andra motordrivna transportmedel, och gar darfor
mycket. Jamfor vi vara 1dg- och mellanstadieelever med amish ligger vi inte sa langt efter
dem nér det galler att rora oss. Det ar nar vi jamfor svenska tonaringar och vuxna med
amish, som skillnaderna blir riktigt stora.

En vuxen man inom amish gar 18 000 steg om dagen, en vuxen kvinna 13 000 steg.
Har i Sverige gar en vuxen man eller kvinna 6000 till 8000 steg om dagen. Bland
svenska barn dr variationerna stora, manga gick bara 5000 steg medan andra kunde
ga upp till 25 000 under en dag.

Bland amishfolket &r det ndgon enstaka procent av barnen som lider av fetma och
bland folkgruppen i stort finns nastan ingen 6vervikt att tala om.

Hur viktigt det ar att rora sig visar ocksa en annan jamforelse med Arizona i USA. Dér
dker barnen ofta skolbuss eller far skjuts till och fran skolan och ungefar 35 procent av
alla barn och ungdomar &r 6verviktiga. Har i Sverige éar siffran "bara” 15 till 20 procent.

“Hur Ran jag motivera mitt barn att réra sig?™

Vardagsmotionen kan férandra den allménna hélsan i hela samhallet. Kan man fa den
som inte dr sa aktiv att 6ka sin fysiska aktivitet nadgot sa blir det valdiga hélsovinster.
Stegréknaren ar perfekt bade for unga och vuxna. Steg kan man samla utan att vara
sportig eller ha en stark fysisk sjalvkansla. Det gar att 6ka antalet steg fran 6000 till
12000 utan att géra om sig.

“Hur farman igang yngre barn?"

| en skola gick nagra foraldrar ihop och turades om att promenera med sina barn till
skolan. | dag finns “gatag”i alla skolans klasser och ldrarna séger att eleverna ar mer
koncentrerade. Barnen ar néjda med den lilla extra pratstund de far med kompisarna
fore skolan. Eftersom manga brukade skjutsa sina barn, har dven trafiksituationen runt

skolan blivit battre.

Som vuxen ar det viktigt att &ta ratt eftersom barnen tar
efter oss. Tallriksmodellen &r bra och enkel att komma ihag.
Den finns pa www.hittastilen.nu/foraldrar/mat/tips.

Vill du ha lite nya recept? Nyligen kom Hemmets Kokbok ut
i interaktiv form, www.hemmetskokbok.se.




SVENSKA BARN ATER
JAMFORELSEVIS BRA.
ANDA BLIR ALLT FLER
OVERVIKTIGA. VARFOR?

Undersékningen Riksmaten visade att barn i snitt drack tva deciliter saft och lask per
dag och at 1,5 hekto godis i veckan. Nastan en fjardedel av de kalorier som barn idag
stoppar i sig kommer fran godis, lask, glass, snacks och bakverk. Dessutom &ter
barnen i genomsnitt hilften sa mycket frukt och gronsaker som rekommenderas.

Andelen 6verviktiga och feta barn har 6kat bade i Sverige och globalt de senaste aren.
Forskarna raknar med att mellan 15 och 20 procent av alla svenska barn ar éverviktiga.
Mellan tre och sex procent lider av allvarlig fetma.

“Hurilla ar det?"

Vi ligger fortfarande langt ner pa listan 6ver fetma jamfort med andra lander. | Europa &r
det Tyskland som ligger vérst till och sedan Storbritannien. | USA och Australien har man
de storsta problemen med fetma i varlden.

PA 20 AR HAR ANTALET TIOARINGAR MED OVERVIKT
SEXFALDIGATS | SVERIGE.

“Varfor ater svenska barn battre?™

De fria svenska skolluncherna medfér att vi har kostutbildad personal i skolan, liksom

tid och plats sa man kan sitta ner nar det ar dags att dta. Det kan vara en forklaring till att
svenska barn anda mar relativt bra.

VISSA LANDER HAR VINSTDRIVANDE SKOLKANTINER MED HAMBURGARE,
POMMES FRITES, KORV OCH MACKOR.
DET AR INTE SPECIELLT BRA MAT ATT ATA VARJE DAG.

“Varfér hoppar min tonaring éver skollunchen?"

Forr bestamde vuxna 6ver maten. Idag har unga egna pengar att fika eller handla for
och det handlar mer om det egna valet. Samma galler for vuxna, de flesta vet vad som
ar nyttigt men vi dter nagot annat.

PA WWW.BRASKOLMAT.SE FINNS TIPS OM HUR DU KAN PAVERKA
SKOLMAT OCH MELLANMAL.




“Min dotter bantar hela tiden.™ KALLOR
En studie visar att sjuariga flickor bantar, och det a&r mamma som ar férebilden. Bantar

mamman sd bantar dottern. Cirka 60 procent av svenska kvinnor tycker att de &r Livsstil
dverviktiga. Bland man &r siffran 50 procent. Anders Raustorp, hélso- och idrottsforskare, Hogskolan i Kalmar

Thomas Firth, historiker och forskningsledare inom framtids- och omvarldsanalys,

Fem av tio flickor i tiodrsaldern tycker att de &r tjocka. Av de har flickorna ar det bara tre Kairos Future AB

av tio som faktiskt &r dverviktiga. Sju av dem &r det inte alls. Pojkarna & mer néjda med Mats Trondman, professor i sociologi, Vaxjo universitetet.

hur de ser ut och bekymrar sig inte om sin vikt, ddremot om vad de ska dta nir de trinar. Helena Sandberg, Institutionen fér Medie- och kommunikationsvetenskap, Lunds universitet
Britt-Mari Tornkvist, Konsumentverket

OVERVIKTIGA OCH FETA UNGDOMAR HAR OFTA Folkhalsoinstitutet

Barnombudsmannen

OREGELBUNDNA FRUKOST- OCH MALTIDSVANOR. u .
Stockholms lans landsting

Sémn
“Hur hindrar vi att unga blir 6verviktiga?™ Torbjorn Akerstedt, professor i beteendefysiologi, Karolinska Institutet
| en studie pa tio grundskolor satsade halften pa mer halsosam kost och bullar, saft Arne Lowden, Institutet fér psykosocial medicin, Karolinska Institutet
och godis togs helt bort. Barn erbjods magrare och mer fiberrika alternativ vid lunch och Alexander Perski, stressforskare och docent i medicinsk psykologi, Karolinska Institutet
mellanmal. | dvriga skolor inférdes inga sarskilda regler for godis och battre skolmat. Lena Nyberg, Barnombudsmannen
Undersékning om ungas sémnvanor av Géterborgs-Posten
Efter fyra ar hade antalet 6verviktiga eller feta sex- till tioaringar minskat med sex procent Barnombudsmannens rapport “Barn och unga beréttar om stress”
i de skolor som satsat pa hélsa. De skolor som fortsatt som tidigare hade istéllet fatt en Apoteket, statistik
6kning av 6verviktiga eller feta barn med tre procent. Lunarstorms érliga webbunders6kning
Rorelse

Anders Raustorp, Hogskolan i Kalmar
Mats Trondman, professor i kultursociologi, Vaxjo universitet
COMPASS, en studie pa 4 188 fjorton- och femtonaringar i sydvéstra Stockholm

“Vilken mat ska vi ata fér att ma bra?™
Det finns ingen mat som &r enbart bra eller dalig. Det handlar istéllet om hur ofta och hur

mycket vi dter av ett livsmedel. Bra mat innehaller mycket naring och lagom med energi. NCFF, Nationellt centrum for frimjande av god hélsa hos barn och ungdom
Bdst ar att ata regelbundet och varierat. Vi behdver matens energi och néring for att orka
tdnka, vara aktiva och halla oss friska. Mat
Gunilla Lundstedst, Rikscentrum for 6verviktiga barn och ungdomar, Karolinska Institutet
DET GAR ATT ATA ALLT, Eva Gullberg, Tema Barn, Linkdpings universitet
MEN INTE ALLTID. Monica Petersson, Institutionen for mat, halsa och miljo, G6teborgs universitet

Livsmedelsverkets kostundersokning Riksmaten
Claude Marcus, professor, STOPP-projektet, Karolinska Institutet

“Hur gerjag mina barn goda matvanor?" COMPASS, en studie pa 4 188 fjorton- och femtonaringar i sydvéstra Stockholm

Frukost, lunch, middag och tva till tre mellanmal &r en bra tumregel. D& haller sig

blodsockret pa en jamn niva och man blir inte lika sugen pa godis eller snacks. Att dta Intervjuerna finns i boken UPPDRAG HALSA som finns att képa pa kundtjanst@ur.se

tillsammans under trevliga former gor att maltiderna blir goda vanor. Hinner man inte ata
tillsammans varje dag, kanske man @nda kan hitta vissa dagar da man tar for vana att
dta samtidigt? Klokt ar att ladda kyl, frys och skafferi med bra mat och mellanmal.

Vi méts av manga motﬁtrludlga"rad omnvad som dr bra mat.PeE ar |"nte fel att tala . Bestall garna fler “Hitta Stilen. Till dig som &r foralder.”

hemma om hur man bor ata for att ma bra. Det ar klokt att forsoka dta balanserat, det vill genom:

sdga lite av allt. Och att vaga smaka pa nagot som ar nytt. Tank om det blir en ny favorit! P *
9 9 panag 4 4 RiRsférbundet Hem och Skola

Hannebergsgatan 24
17168 SOLNA
E-post till Ransliet: info@hemoskola.se




e FORALDRATRAFFAR.

Pa www.hittastilen.nu finns en avdelning som riktar
sig till dig som foralder. Har finns mer lasning och
tips bade for dig och din tonaring.

STARTA EN STUDIECIRKEL
OM LIVSSTIL OCH HALSA

Detta héfte vill inspirera till samtal och diskussioner i foraldragrupper runt om i landet.
En studiecirkel &r en bra form for detta. Studiecirkel & en grupp méanniskor som samlas
for att 6ka sina kunskaper inom ett omrade utifrdn egna dnskemal, férutsattningar och
behov. | cirkeln kan man ta del av varandras synpunkter och erfarenheter, hitta 16sningar
och upptécka nya mojligheter.

Forslag pa uppldgg kan vara att ha en traff per avsnitt; livsstil, smn, motion och mat
samt en avslutande, sammanfattande traff. Under cirkelns gdng kan man dven bjuda in
intressanta foreldsare och/eller ordna studiebesok.

Later det intressant? Forsta steget &r att ta kontakt med Studieframjandet som hjalper
er hur man startar en studiecirkel. Studieframjande kan till exempel ordna lokaler och
passande studiematerial som boken Uppdrag Halsa skriven av Dan Hgjer.

Pa www.studieframjandet.se hittar du Studieframjandet i din kommun.
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Hur mar barn och undomaridag? Vad tanker de sjélva om sin livsstil
och vad sager experterna om deras livsstil, halsa, somn, fysiskRa
aRtivitet och mat? Vad Ran sRolan gora for att stédja barn och ungas
halsoutvecRling och framfér allt, vad Ran foraldrar gora?

Det har “féraldrahaftet" aterger fakta fran boken “Uppdrag hilsa"
som gavs ut av Utbildningsradion, UR, tillsammans med SLU,
Sveriges lantbruksuniversitet, varen 2008. Boken bygger till stor del
pa intervjuer med forskare och experter som arbetar med fragor som
ror barn och ungdomar i aldern 10-16 ar. Mycket i boken utgar fran
sRolmiljon, men i detta hafte ar féraldrarollen i foRus.

Avsandare till haftet ar projeRtet Hitta Stilen dar bland annat
Riksférbundet Hem och Skola ingar. Haftet ar tankt att ligga till grund
for diskRussioner vid foraldramoten, forelasningar och i studiecirRlar.
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