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Istotne czynniki:

e Epidemia otytosci

* Niedozywienie

e Zaburzenia psychiczne
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Dlaczego to jest wazne?

 Stan ogdlny

* Dobre nawykKi

e Choroby

* Profilaktycznie dla nastepnego pokolenia
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* Jedzenie w szkole jest odpowiedzialnoscig rodzicow

» WypowiedzZ Premiera na temat pakowanych positkow/lunch
(potocznie w j.pol.”suchy prowiant”)

https://youtu.be/4YzCTRxpgDY?t=183

* Prawo norweskie i podawanie zywnosci
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https://youtu.be/4YzCTRxpgDY?t=183
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* Czy norwescy uczniowie jedzg swoj zapakowany lunch? Przerwa na
positek

* Film 2: Czterech ucznidéw z Liceum Ogolnoksztatcacego
eksperymentuje z klasami 1.

Forsgk ungdomsskole barneskole

* Gimnazjum i liceum
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https://www.helsedirektoratet.no/tema/mat-og-maltider-i-skolen/filmer-og-materiell-om-skolemaltid
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* Darmowe uzgodnienia dotyczgce owocow

* Wyniki programu owoce za darmo
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Skad wiemy cos o zwyczajach zywieniowych i odzywianiu
norweskich dzieci?

* Mapowanie studentow
* Badania
* Poziom szkoty
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Norweska Dyrekcja Zdrowia: Krajowe wytyczne zawodowe dotyczgce
zdrowia i szkolnej opieki zdrowotnej

 Szkolna opieka zdrowotna
* Szkota podstawowa

* Gimnazjum
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PROJEKTY, KONKURSY | OFERTY SZKOLNE
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Matpakkekonkurranse ungdomsskolen

Konkurs obiadowy w formie zapakowanego lunchu

https://youtu.be/4YzCTRxpgDY?t=183
Zdrowe jedzenie dla mtodziezy: NM na lunch

Lag din egen lunsjreklame — ungdomsskolen

Reklama obiadowa
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https://youtu.be/4YzCTRxpgDY
https://youtu.be/4YzCTRxpgDY?t=183
https://youtu.be/79tql3UpGTI?t=27
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Konkurs dla szeféw kuchni

Kokkekamp

@ Drgmmedagen med Herman Dahl og Agnetesh!
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https://youtu.be/toKOrS938SA?t=63
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Status ungdom og kosthold

Status mtodziezy i dieta
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https://www.sunnungdomsmat.no/wp-content/uploads/2020/09/Status-Ungdom-og-kosthold-digital-rapport.pdf
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M AT PO RTAL E N - N O Helsedirektoratet

J
Informasjon om sunn og trygg mat fra offentlige myndigheter }3

Ansvarlig: Helsedirektoratet
Matportalen

Planer diety
Kostholdsplanlegger

Plan diety
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https://www.matportalen.no/
https://www.kostholdsplanleggeren.no/
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 Om matpakke. Sma grep, stor forskjell (pp-presentasjon for barn)

Presentasjon for barn
Mate kroki, duza réznica
Sma grep, stor forskjell
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https://www.helsedirektoratet.no/tema/mat-og-maltider-i-skolen/filmer-og-materiell-om-skolemaltid/Matpakker-presentasjon-for-barn-uten-notater.pdf/_/attachment/inline/de59a064-980e-4562-898a-f51a834547b9:57022a823cec5d6fd4551df2adbeaf0af0a2dfbd/Matpakker-presentasjon-for-barn-uten-notater.pdf
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Nokkelhullet Dziurka od klucza

ENKELT A VELGE SUNNERE
w

FISK, SKALLDYR, PALEGG OG ANDRE FISKEPRODUKTER
ferske, frosne eller bearbeidet pd annen mate

Al fersk fisk, skalldyr og skiell er nokkelbullsprodukter sely om de ikke har merket

- i D
'T"ﬂ Helsedirektoratet

Podkarpacki Zespbt Placdwek Wojewddakich

Podkarpackie B /.\ HUfOtO”Um
Centrum Edukacji Synne Westeng >. OS'UJIOtlll

C E l\! :,a:::::j;:e ' 4 w Rzeszowie


https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/nokkelhullet-enkelt-a-velge-sunnere/N%C3%B8kkelhullet%20%E2%80%93%20Enkelt%20%C3%A5%20velge%20sunnere%20-%20bokm%C3%A5l.pdf/_/attachment/inline/181b57fb-7d0c-4f5f-9523-360f165698c6:eb55ebc94a69224225d23d814f3032a665b3ff31/N%C3%B8kkelhullet%20%E2%80%93%20Enkelt%20%C3%A5%20velge%20sunnere%20-%20bokm%C3%A5l.pdf
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Oppgaveark ngkkelhullet Karta pracy

3.-4. ARSTRINN 1(6) I
LI TN 5.-4. ARSTRINN 2(6) BT &4 ARSTRINN 5(6)
Oppgave 5 Hjemme
NgKKELHULLET ® A. Seimatskapet hiemme om du finner frokostblandinger.
Oppgave 2 Kryssord Skriv ned navnet pa dem du finner.
Oppgave 1 Bokstavvirvar 1 N | . w
Matvarene nedenfor kan f4 Nekkelhullet. |2 l o k
3 .
AGURK, APPELSIN, BANAN, BLABAR, BRINGEBAR, EPLE, GROVBR@D, GULROT, K ‘
KNEKKEBR@D, LETTMARGARIN, MAKRELL | TOMAT, PARE, SKINKE, TOMAT, 4 K
5 B. Har noen av dem Nokkelhullet? Skriv ned navnene.
Ordene er skrevet bade vannrett og loddrett i bokstawirvaret nedenfor. Hvor mange [ | E
av dem finner du? g ®
L
Sett ring rundt ordene. l7 I H I | .
8 U .
BCETDFHGEISJGKLM p I
Oppgave 6 | butikken
10
AGNOMOBPPKKQRSTU | L A. Gai butikken og finn hyllene der frokostblandingene star.
PUVMAKREL LI TOMAT B E Hvor mange typer frokostblandinger finner du?
Antall frokostblandinger: ......
PLWAXFIYEZNAVBGC - T T LT T LTI
B. Finn 3 forskjellige frokostblandinger som er merket med Nekkelhullet.
ERZTBDNON A KMBOUP 1. Kiottpalegg med lite fett Velg gjerne minst én du har smakt for. Skriv ned navnene.
A Kk
LORSTUGVWAEBRXR A g g;?x%ﬁ&mama e Frokostblandinger med Nekkelhullet:
STMOKNEKKEBROGDKP 4. Fisk som ofte ligger i tomatsaus .
5. Rede baer som vokser pa busker
I BANANBL A BAZARDPRI 6. Sunn frokostblanding .
NNOPQPAREAGEG I KM 7. Populzrt skolefag
8. Grenn og lang grennsak - god & ha i skiver pa leverpostei .
LETTMARGARI NOES VU 9. Sterkt farget rotgrannsak, «carrot» pa engelsk
10. Oransje og rund frukt, «orange» pa engelsk
e
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https://www.helsedirektoratet.no/tema/mat-og-maltider-i-skolen/filmer-og-materiell-om-skolemaltid/Nokkelhullet%20oppgaver%203-4%20trinn.pdf/_/attachment/inline/193d948f-6c86-47ca-9d20-1249cf32b749:fad4adad59c37bb4591ee390004314b3099ea52e/Nokkelhullet%20oppgaver%203-4%20trinn.pdf
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Faktaark ngkkelhullet

[ZYSIYLTY 5.4 ARSTRINN

NOKKELHULLET

Enkelt & velge sunnere mat ®

Du har sikkert lzert at du ber spise sunn mat.
Men er det alltid like enkelt 4 vite hva som er sunt?

For at det skal veere enkelt & velge sunnere mat i
butikken, kan matvarene bli merket med Nekkelhullet.
Det ser slik ut.

Merket kan vaere gront eller sort, mens selve <hullets
er huitt.

Du vil finne Nekkelhullet utenpé pakningen. Er en
matvare merket med Nekkelhullet, er den sunnere enn andre matvarer av samme

type. Det vil si at en blir med andre

Et brad blir sammenlignet med andre brad og en ost med andre oster.
En matvare med
Nokkelhullet har enten

mindre fett
. sunnere fett
*  mindre salt
o o . mindre sukker eller
aro??*” «  mer kostfiber
Alt dette er med & gjere
matvarene sunnere.

Her i Norge er det Mattilsynet og Helsedirektoratet som har lagd reglene for hvilke
matvarer som kan fa Nekkelhullet. Du vil finne den samme merkingen i Sverige og
Danmark.

3

W Helsedirektoratet m

Fakt

[ZXS/VETSY -2 ARSTRINN 2(3)

Hvilke matvarer kan fa Nekkelhullet?
Det er bare matvarer som er viktige i et vanlig sunt
kosthold, som kan fa Nekkelhullet. Det betyr at du
kan finne det pd matvarer som du vanligvis spiser til
maltidene. Matvarene mé ogsa veere ferdig pakket.

Frukt, bzer, poteter, grannsaker og fisk kan fa
Nekkelhullet selv om varene ikke er ferdig pakket.

Mat eller drikke som inneholder sgtstoffer, for
eksempel enkelte typer yoghurt, kan ikke fa Nakkelhullet.

Til frokosten
| butikkene finner du mange typer frokostblandinger.

—w De bade smaker forskjellig og ser forskjellig ut. Noen
inneholder mange viktige neeringsstoffer, for eksempel
kostfiber, vitaminer og mineraler.

Mange frokostblandinger kan merkes med

Nekkelhullet, for eksempel musli og comflakes. Andre
frokostblandinger kan inneholde store mengder sukker
og lite viktige naeringsstoffer. Nekkelhullet skal hjelpe deg
4 finne frokostblandinger som er sunnere.

3
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Til bredmaltidet

De fleste spiser flere bredméltider hver dag. Da er det

viktig at bade bredet, palegget og drikken til maten
inneholder mye av de naringsstoffene du trenger.
Nekkelhullet kan hjelpe deg a velge riktig.

Du kan for eksempel finne Nekkelhullet
pa disse matvarene:
grovt bred og knekkebred med mer kostfiber
og mindre salt
melk med mindre fett, for eksempel skummet
melk og ekstra lett melk
lettmargariner
magert kjgttpalegg, for eksempel skinke eller
mager leverpostei
makrell i tomat
hvit ost med mindre fett og salt
frukt, baer og grennsaker

Syltetay og sjokoladepalegg er eksempler pa matvarer som
ikke kan 1a Nokkelhullet fordi det inneholder mye sukker.

Wi Helsedirektoratet m

A) Hu’rogorium
W | Qswiaty

w Rzeszowie


https://www.helsedirektoratet.no/tema/mat-og-maltider-i-skolen/filmer-og-materiell-om-skolemaltid/Nokkelhullet%20faktaark%203-4%20trinn.pdf/_/attachment/inline/2275b2a9-1e5a-4935-b59b-7010aa7f4891:e56df87387bf41272fad588197729d8c51926daa/Nokkelhullet%20faktaark%203-4%20trinn.pdf
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Kostholdsplan barnehage - SFO — skole

Plan diety - przedszkole - SFO - szkota
Lerenskog kommune
Kostholdsplan

Barnehage - SFO - skole
2018 - 2022
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https://www.lorenskog.kommune.no/_f/p11/i89f34546-c53e-4203-9f12-e6529728fcbd/kostholdsplan-for-barnehage-sfo-skole.pdf
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Opplysningskontoret for brgd og korn

Biuro informacyjne ds. chleba i wyrobow zbozowych

Matpakker
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https://brodogkorn.no/oppskrift_tema/matpakker/
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Mat og maltid forside

Zywnos$¢ i positek

Laeringsressurser, inspirasjon og
praksiseksempler til barnehage og skole!
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https://mhfa.no/?filters=Grunnskole,Matogmaltid
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* Vinje: Darmowe positki w szkole

https://www.skolematensvenner.no/vinje-gratis-skolemat-til-alle-
elever

Bykle kommune: Gorgcy lunch

https://familieklubben.no/skolebarn/denne-skolen-serverer-varm-
lunsj-til-elevene/295

Piosenka o pakiecie zywnosciowym (piosenka o lunchu)
https://mhfa.no/matpakkesangen

\ | Q Podiarpaciie A | Kuratorium
&S Centrum Edukacji <) O <IN
Synne Westeng SUJIQt
CGE Y

N Nauczycieli R S
w Rzeszowie w Rzeszowie


https://www.skolematensvenner.no/vinje-gratis-skolemat-til-alle-elever/
https://familieklubben.no/skolebarn/denne-skolen-serverer-varm-lunsj-til-elevene/295
https://mhfa.no/matpakkesangen
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Varhaug skole: Codziennie darmowy lunch
https://mhfa.no/varhaug-skule-har-smorelunsj-hver-dag

Moltemyr skole: Przed i po szkole

https://mhfa.no/moltemyr-skole-tilbyr-maltider-bade-for--og-etter-
skoletid

Snasa skole: Podaje goracy positek. Kosztuje nie wiecej niz dobrze
zapakowany lunch

Film
https://mhfa.no/snasa-skole--maltid-for-fellesskap-og-lokal-tilknytning
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https://mhfa.no/varhaug-skule-har-smorelunsj-hver-dag
https://mhfa.no/moltemyr-skole-tilbyr-maltider-bade-for--og-etter-skoletid
https://mhfa.no/snasa-skole--maltid-for-fellesskap-og-lokal-tilknytning
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Gjerdrum school: Vekstbedrift — emeryci

https://mhfa.no/gjerdrum-ungdomsskoles-kantine-drives-av-
vekstbedrift

Hovedgarden ungdomskole: z ktopotéw i wandalizmu

https://mhfa.no/hovedgarden-ungdomsskole--mat-og-aktiviteter-gav-
mindre-mobbin

Gorgce dania z hotelu

https://mhfa.no/lagreid-skule-far-varmmat-fra-hotellet
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https://mhfa.no/gjerdrum-ungdomsskoles-kantine-drives-av-vekstbedrift
https://mhfa.no/hovedgarden-ungdomsskole--mat-og-aktiviteter-gav-mindre-mobbin
https://mhfa.no/lagreid-skule-far-varmmat-fra-hotellet
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* Apeltun Szkota: Temat rozmow podczas lunchu - bezptatny lunch

https://mhfa.no/apeltun-skole-ser-pa-maltidet-som-arena-for-
pedagogisk-virksomhet
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Gimnazjum w Ajer tgczy lunch z wiedzg na temat jedzenia i zdrowia.

https://mhfa.no/ajer-ungdomsskole-ser-kantinen-og-faget-mat-og-
helse-i-sammenheng
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Birkeland skole, Comenius 2011
https://www.birkeland.skole.no/?artID=1466&navB=1

2011

SRKELAND SKOLE

Du er her: Birkeland skole > Comenius-prosjekt

len Skolen ~ Ansatte ~ Elever ~ SFO ~ Nyttig info ~ Radsorganer ~ Kalender

Comenius-prosjekt

| samarbeid med Tyrkia, England, Slovenia og Polen, er 5.trinn na godt i gang med et Comenius-
prosjekt som skal ga over to ar. Prosjektet heter "Fit for Europe - fit for future” og dreier seg om
helse, kosthold og fysisk aktivitet.

S langt har vi laget presentasjoner av landet vart, kommunen, skolen og fritidsaktivitetene vare. Alt pa
engelsk. Vi har ogsa hatt en logo-konkurranse for 4 fa logo til prosjektet vart. Vinneren, Slovenia, ser
dere her, sammen med logoen vi selv lagde til konkurransen. N4 er vi i full gang med & lage brosjyrer om
"sunn og naeringsrik mat". Den haper vi a bruke til & inspirere resten av elevene pa skolen til & ha et sunt
kosthold. Neste uke reiser lareme til England for & treffe de andre laereme i prosjektet. De skal da dele
de ferdige produkiene, og legge videre planer for prosjektet. Det er gay med prosjekt! Vi synes det er
goy 4 tenke pa at rundt om i de andre landene har elevene jobbet med akkurat de samme tingene som vi
har. Na gleder vi oss til & se hva ogsa de har fatt till

Tilbake
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Ziemniaki i buraki
https://birkeland.skole.no/?artID=2721&navB=1

Konkurs dla szeféw kuchni
https://birkeland.skole.no/?artID=2369&navB=1

Od ziarna do chleba
https://birkeland.skole.no/?artID=1875&navB=1
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Mat- og helsefaget
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Gimnazjum w Ajer

Stotéwka i zywnos¢ w kontekscie

Kantine og Mat og helse i sammenheng

Snasa szkolna kultura zywnosci

Snasa skole matkultur

acdwek Wojewddakich
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https://mhfa.no/ajer-ungdomsskole-ser-kantinen-og-faget-mat-og-helse-i-sammenheng
Matkultur er et viktig element i skolematordningen på Snåsa skole. Lokal matkultur, blant annet samiske retter, brukes for å styrke den lokale forankringen. Kokken ser til at festdager og høytider blir markert, også nasjonaldager for elever med innvandrerbakgrunn. Da kan retter fra for eksempel Thailand eller Sudan stå på menyen. Slik lærer elevene om hverandres bakgrunn og kultur.
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* SFO
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WARSZTAT

Stworzyc¢ projekt, w ktdrym wiedza uczniow na temat zywienia jest
aktywnie wykorzystywana.

Opracowanie celdw i kryteriow
Jak wzbudzi¢ ciekawos¢ uczniow?
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Jak uczniowie mogg dowiedziec sie, czy to, co jedzg, jest zdrowe?
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W szkole:
* Co uwazajg za zdrowe?
* Dlaczego to jest zdrowe?

Dowiedz sie o zywieniu w szkole
* Uczniowie uczg sie o zywieniu
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* Przygotuj zdrowe danie w domu
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* Produkt
* Pokaz prezentacje w klasie
* Dla innych klas?
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* Temat zywnosci i zdrowia
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