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1 Inledning

Mat och maltider ar centrala i vara liv som njutning, som motesplats och kulturbarare.
Matvanorna har ocksa stor betydelse for halsan, saval for barn som for vuxna. Men
sjukdomar relaterade till matsituationer hor ocksa till var tids dilemman med en
kroppsfixering dar ideal och verklighet ligger langt fran varandra. (Brodin & Hylander
1997, s. 32) Barns matvanor har &ndrats drastiskt i och med att en ny livsstil har fotts. Den
tekniska utvecklingen har skapat en mer hoégt utvecklad livsmedelsindustri med avsikten
att effektivare uppfylla ménniskan naringsbehov. (Borelius & Bloom 2002, s. 56-57) Det
moderna samhallet har samtidigt utvecklats till allt mindre fysiskt aktiv, sarskilt inom
séatten att kommunicera och transportera sig. Barns fysiska aktivitet koncentreras darmed i

en storre grad till dagvarden och skolan. (Engstrom 2004, s.108)

Detta examensarbete dr en del av projektet Det resilienta barnet. | projektet deltar
Yrkeshogskolan Novias studerande inom avdelningen fér vard och det sociala omradet
med att utveckla resursforstdrkande modeller, metoder och material som hjélper barnet att
utveckla motstandskraft. Materialen dr exempelvis fokuserade pa att starka barnets
sjalvbild och sjalvfortroende, samarbets- och interaktionsférmaga samt férmagan till
empati. Metoderna kan vara samtals-, rorelse-, drama eller kreativt inriktade. Materialen ar
avsedda for daghemsverksamhet med 5-dringar som malgrupp. Den teoretiska
utgangspunkten for projektet Det resilienta barnet dr begreppet resiliens. Resiliens handlar
om barns motstandskraft mot att utveckla psykiska problem trots upplevelse av risk (Borge
2005, s. 9-10). Projektet &r inriktat pa skyddande faktorer och att utveckla material som

hjalper barnet att utveckla motstandskraft.

Ar 2011 &r barns kropp och hilsa ett av temana inom projektet. Tva studerande skriver ett
varsitt bidrag kring detta tema. De tva arbeten narmar sig temat ur tva olika perspektiv; ena
ur dagvards personals perspektiv och det andra ur halsovardarens perspektiv. Bada
bidragen har som mal att producera ett resursforstarkande material som senare i projektet
kan utvecklas till en helhet i form av en kostportfolio. Materialet ”Citron sur + banan gul =
kul!” som presenteras i detta arbete fungera som verktyg for professionella inom
dagvarden. Eftersom dagvarden ar radgivningens nara samarbetspartner i syftet att framja
barnets tillvaxt, utveckling och inldarning samt att ge stod at foraldrarna i hemuppfostran, ar
tanken med kostportfolion att framja ett interprofessionellt samarbete kring barnet och
hélsofostran (Social och halsovardsministeriet 2005, s.44). Darfor ar tanken bakom

kostportfolion att ldgga en grund for ett interprofessionellt samarbete med barnet i
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centrum, som senare kan utvecklas vidare inom projektet. Inom social- och
héalsovardsbranschen kan interprofessionellt samarbete beskrivas som arbete dar
utgangspunkten ar att uppmarksamma klienten och klientens liv som en helhet
(Isoherranen 2005, s. 14). Inom interprofessionellt arbete betonas klientcentrering,
vaxelverkan mellan professionella och i arbetsgruppen, ett dialogiskt arbetssatt med
formaga att kunna knyta ihop det olika kunnande, att Overskrida granser samt
natverksarbete (Isoherranen 2005, s. 14; Ménkkonen 2007, s. 126,130). Ovriga teman ar
2011 ar natur och miljé samt en teoretisk del kring &mnet temperament och personlighet.

1.1 Kostrelaterade risker ur ett resiliensperspektiv

Temat kropp och halsa ar aktuellt da det har blivit till nagot av en trend med 6verflodet av
dieter och kroppsfixeringen. Aven inom resiliensforskning ar temat narvarande och den
relaterade risken kan identifieras. | detta kapitel behandlas de kostrelaterade risker som

ligger som grund for problemformulering och motivering till &mnet i examensarbetet.

Eftersom kroppen kan signalera delar av personens karaktér finns det en risk att bli domd
pa basen av sitt utseende. Redan bland barn under skolaldern har en negativ uppfattning av
overviktiga jamnariga utformats. De Overviktiga barnen utsétts for att bli stamplade pa
grund av sitt utseende med negativa psykiska och emotionella foljder. (Su & Di Santo
2011, s. 8) I en intervjustudie av Birbeck och Drummond (2006), om 5-6 ariga barns
kroppsbild, betonas 6verviktens exkluderande inverkan pa barns sociala relationer. En del
av barnen lat forsta att de inte ville vara kompisar med en Overviktig jamnaring. De
overviktiga barnen exkluderas darmed &ven fran sociala tillstallningar, sa som
fodelsedagskalas, pa grund av sin storlek. Det kan &ven ses om ett problem att ett barn
vagrar att dta eller ater endast lite mat. Denna krasenhet kan i ett senare skede av livet
utvecklas till en &tstorning (Saarilehto, Keskinen, Lapinleimu, Helenius & Simell 2001, s.
333).

Né&r det galler barnens uppfattning om begreppen halsa och hélsosamt visar det sig att
barnen har kunskap om hélsosam mat; vad som dar hélsosamt och vad som &r mindre
halsosamt. Intervjustudien av Birbeck och Drummon (2006) visar att det daremot var fa av
barnen som forstod begreppet hélsa och dess kontext. Forskarna menar att det som kunde
frdmja halsoframjande arbete med barn borde ske ur ett mera vardagsankrat perspektiv.
Detta borde ske redan bland de yngre barnen. Hur barnen kopplade utseende till begreppet

halsa varierade ocksa. Vissa av barnen ansag en smal kropp som hélsosam, medan en
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annan grupp ansag en genomsnittlig kropp representera hélsa. Det fanns dven de av barnen
som inte kunde se sambandet mellan 6vervikt och ohdlsa. De uppfattade en 6verviktig
kropp som halsosammast, med motiveringen att personen i fragan helt tydligt hade &tit upp
allt pa sin tallrik. Birbeck och Drummond menar att denna uppfattning langt kan bero pa
misstolkning av uppmaningarna om att ata upp allt pa tallriken, som lars in redan hos
smabarn; genom att ata upp allt véaxer man och blir stor, stark och frisk. En undersékning
(Erkkola, Kyttala, Kronberg-Kippild, Ovaskainen, Tapanainen, Veijola, Simell, Knip &
Virtanen 2010, s. 2669) om matvanor hos barn under skolaldern visar att barnen i Finland
far i sig alldeles for lite farska gronsaker och frukter, vegetabiliska oljor och fisk.
Energimangden och intag av harda fetter har minskat, men daremot har

sockerforbrukningen bland barn dkat.

Uppfattningen om sin egen kropp baserar sig pa upplevelser och erfarenheter. For barn ar
det mera fragan om den egna kroppen kanns rolig att vara i. Kanns just denna kropp bra?
(Cacciatore, Korteniemi-Poikela, & Huovinen 2008, s. 174-175) For barnet ar kroppen
oerhort viktig. Barnet ar sin kropp. Kroppsliga erfarenheter ar centrala i barns vardagsliv
och &r som en del av grunden for den sociala jamforelsen, exklusionen och inklusionen.
Ibland &r hela kroppen och ibland endast delar av den i fokus och kan bli uppmarksammad
pa bade positivt och negativt satt. (Ytterhus 2002, s. 107) Fa forskningar har fokuserats pa
under 6-ariga barns syn pa sin kropp och negativ installning till den. De forskningar som
gjorts visar dock véldigt litet bevis pa negativ kroppsuppfattning bland barn i 5-ars alder.
Bland flickor okar detta antal markant redan i 6-7 ars alder, da flickorna beskriver sin
idealkropp som smalare &n den egna kroppen. Detta tyder pa att en 6nskan om en smalare
kropp uppstar mellan aldrarna 5-7. (Dohnt & Tiggemann 2005, s. 104)

Sammanfattningsvis kan ohélsosamma matvanorna och levnadsvanorna ur ett
resiliensperspektiv ses som riskfaktorer da dessa kan leda till 6vervikt alternativt krasenhet
gentemot mat, vilka i sin tur kan leda till en negativ kroppsuppfattning. Overvikt och fetma
paverkar ocksa kamratrelationer. Negativ kroppsuppfattning och social exklusion i sin tur
kan leda till dalig sjalvkansla och utsatthet for mobbning. Darfor ar det betydelsefullt att
beakta dessa aspekter inom projektet och i koppling till resiliens. De kostrelaterade risker
som paverkar barns resiliens utformar examensarbetets problemomrade och anvands som
bakgrund for bade den teoretiska och den praktiska delen av arbetet. Betoningen i arbetet

kommer dock att ligga pa resiliensframjande och resursforstarkande.



1.2 Ett resursforstarkande perspektiv som utgangspunkt

Detta examensarbete har ett resursforstarkande perspektiv. Att arbeta resursforstarkande
innebar att utgd ifran barnets egna resurser och styrkor ur ett individfokuserat synsitt.
Avsikten med detta arbete ar att utveckla ett sadant material som gynnar projektet. Mitt
bidrag till projektet &r en del ur en portfoliohelhet kring barnets kropp och kost. Den del
som detta arbete fokuserar pa &r att vacka barns nyfikenhet och intresse for gronsaker,
frukter och bér. Jag kallar portfoliomaterialet for ”Citron sur + banan gul = kul!”.
Utvecklingen av ett resursforstarkande material som bidrar till kunskap om att leva sunt &r
viktigt ur ett resiliensperspektiv eftersom det redan hos sexaringar kan ses ett samband att
den som kanner sig bekvam i sin kropp ocksa trivs battre med sig sjalv. Ett dverviktigt
barn har ofta svarare att réra sig. Det tappar andan latt, blir fortare trétt, svettas och far
daligt sjalvfortroende. (Borelius & Bloom 2002, s. 129,142) Bade barnets
kroppsuppfattning (Mérk 2011) samt sjalvkansla, sjalvfértroende och sjalvbild (Gallros,
Karlsson, Nordstrom & Otakari 2010) i relation till resiliens har tidigare behandlas inom
projektet. | det senare ndmnda arbetet presenteras dven resursforstarkande arbetsmetoder
och -modeller som stoder 5-aringens sjalvbild dar portfolio namns som ett av dem. |
Gallros, Karlsson, Nordstrom och Otakaris arbete, som bildar projektets teoretiska
referensram, beskrivs resursforstarkande material inom smabarnsfostran som material som
atgardar nagot som barnet har brist pa och som darfor upplevs som en risk. Genom att
arbeta resursforstarkande kring barnets sociala kompetens eliminerar man riskfaktorer i
relation till resiliens och darmed paverkar barnets hela fortsatta utveckling. (Géllros m.fl.
2010, s.8)

| arbetet ligger en stor tyngdpunkt pa barnets delaktighet. Genom att barnet ges inflytande i
processer som berér honom/henne sjalv framhédvs barnets resurser och styrkor samt
intresse och nyfikenhet. Barnet laggs déarmed i centrum och arbetet med barnet sker ur ett
barnperspektiv. Bade begreppen delaktighet och barnperspektiv behandlas i samband med
arbetes etiska 6vervaganden i kapitel 2.4. Portfolio ar en barncentrerad metod dér barnets
delaktighet och inflytande framhéavs da barnet sjalv, med hjalp av sin portfolio, berattar om
sina upplevelser och &r pa detta sétt i centrum (Heikka, Hujala & Turja 2009, s. 95).

Portfolio som metod beskrivs ndrmare i kapitel 5.1.



1.3 Syfte och fragestallning

I examensarbetet behandlas barnets kropp och hélsa ur ett resursforstarkande perspektiv
med syfte att skapa ett material som okar barnets delaktighet i arbetet kring den egna sunda
kroppen. Andamalet ar att forma ett tillatande och naturligt forhallande till mat och dtande.
Materialet som utvecklas skall stétta och uppmuntra barnet att utvidga sina erfarenheter i
relation till olika gronsaker, frukter och bar. Avsikten med materialet & dérmed inte att
lara barnen om vad som &ar halsosam mat eller om begreppet hélsa, utan istéllet ta tillvara
barnets resurser och vacka barnets nyfikenhet om sunda levnadsvanor pa ett lustfyllt, roligt

och individfokuserat satt.

Med syftet som utgangspunkt har foljande fragestallningar véckts: pa vilket satt kan man
stbda barnet att &ta sunt och trivas i sin kropp? Kan detta ha en resursforstarkande

betydelse?

1.4 Avgréansning

Temat kropp och halsa &r ett valdigt brett omrade, men pa basen av projektbeskrivningen
avgransades amnet till hur man kan ge barnet styrka att leva sunt med fokus pa kostvanor.
Den storsta betoningen i arbetets teoridel ligger pa barns matvanor och de faktorer som
paverkar detta. P4 basen av dessa utvecklas ett resursforstarkande material. Tyngdpunkten

i materialet ligger pa de egenskaper som kannetecknar barnets satt att fungera och tanka.

Citron sur + banan gul = kul!” &r framst avsedd for arbete inom dagvarden. Darfor ar
teorin presenterad pa ett satt som riktar sig till professionella inom smabarnsfostran.
Innehdllet &r presenterat pa ett satt som omfattar kunskap som ar relevanta for denna
malgrupp. Jag har medvetet valt att inte ga in pa detaljer och kunskap med fokus pa
radgivningspersonalen eftersom det inom projektet dven skrivs ett arbete om barnets kropp
och halsa med kostradgivning och hélsosam mat som tyngdpunkt. Trots detta kan aven

andra professionella som arbetar med barn ha nytta av innehallet i detta arbete.

1.5 Disposition

For att fa en uppfattning om hur hélsoframjande arbete bland barn kan utféras som
effektivast ar det av betydelse att kartldgga den aktuella situationen kring finska barns
matvanor som den dr idag samt stifta bekantskap med de néringsrekommendationerna som

finns for barn i lekaldern. Dessa presenteras i kapitel 3 som har som syfte att behandla
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samhalleliga faktorer som paverkar barnens matvanor med fordjupning i maltiderna pa
daghem. De individuella faktorerna som paverkar matvanorna ar presenterade i kapitel 4 i
form av en malgruppsanalys. Tyngdpunkten ligger pa barnets naturliga satt att fungera med
utgangspunkt i barntes kunnande och matrelaterade fardigheter. Syftet med kapitlet ar att
fa den kunskap om 5-aringen som ar relevant for utvecklingen av Citron sur + banan gul
= kul!”. Med de teoretiska referensramarna i kapitlen 3 och 4 som grund, presenteras den
praktiska delen av examensarbetet i kapitel 5. Uppgiftssidor som ingar i produkten ’Citron
sur + banan gul = kul!” finns som bilagor i arbetet. Arbetet avslutas med en avslutande
diskussion samt med forslag pa hur man inom projektet kunde arbeta vidare med detta

arbete.

| foljande kapitel inledes arbetet med en beskrivning av arbetsprocessens forsta skede i

form av metodiska tillvagagangssatt.

2 Metodiskt tillvagagangssatt

Detta examensarbete ar en kvalitativ studie. En kvalitativ studie innebér en undersékning
dar man gor en ingaende beskrivning eller analys av det som studeras (Larsson 2005, s.
97). Syftet med metodbeskrivningen &r att introducera den arbetsprocess som en kvalitativ
studie kraver och som ligger som grund for den teoretiska delen av arbetet. Det framgar
vilka metodiska tillvagagangssatt som behdvts for att fa svar pa fragestéllningarna och for

att kunna uppfylla syftet.

Planeringen och utformningen av materialet > Citron sur + banan gul = kul!” beskrivs i

kapitel 5, dér dven kriterierna for portfolion presenteras.

2.1 Litteratursokning

Litteratur i forskningssammanhang omfattar i stort sett allt tryckt material i form av
bocker, artiklar, rapporter, uppsatser, essdaer m.m. samt den information som kan hittas pa
Internet (Ejvegard, 2009, s.47). Den litteratur som anvants for att samla in relevant
kunskap for detta arbete ar bocker, artiklar publicerade i vetenskapliga tidskrifter, rapporter
samt dokument fran myndigheter tillgangliga pa Internet. For att fa tag i de allra senaste
ronen inom temat barns matvanor och matens paverkan har artiklar och rapporter varit
centrala i litteratursokningen. Vid sokning av bocker och rapporter anvandes databasen
Vesta. Vid sokning av artiklar anvandes databaserna Ebsco och Google Scholar, men aven
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Internets vanliga sokmotorer, i detta fall Google, gav med forfattare eller begrepp som
sokord relevanta kéllor i form av vetenskapliga tidskrifters hemsidor. Urvalskriterier vid
artikelsokningen var att de skall vara publicerats mellan aren 2001-2011 samt att de finns
tillgangliga i free- fulltext format. For dvriga kéllor har samma avgrénsning gjorts. | vissa
undantagsfall har litteratur pa 1990- talet tagits i beaktande.

Den litteratur som hénvisas till i detta arbete har hittats med hjalp av centrala sékord och
narliggande begrepp. De sokord som gav de flesta relevanta kallor och en tackande
sokning var: barn, kostvanor, matvanor, naring, mat, kost, kostradgivning och
naringsrekommendationer samt olika kombinationer av dessa. Sokorden anvéndes &ven
som oversatta till finska och engelska for att hitta litteratur och forskningar pa de namnda
spraken. Forutom sokning via databaser och Internet med for amnet centrala sokord, har
arbetet gagnats av de referenser och kéllforteckningar som angetts av forfattare och
forskare.

Det resursforstarkande arbetet, barnets delaktighet, samt samhalleliga och individuella
faktorer som paverkar barnets matvanor med fokus pa 5-aringen har varit utgangspunkter
da begransning av litteratur gjorts. Under litteratursékningen togs dven litteratur berérande

portfoliometodiken i beaktande. Litteraturen avgransades till portfolioarbete med barn.

2.2 Amnesbegransning

Utgangspunkten med arbetet ar att utreda hur man pa ett resursforstarkande satt kan arbeta
med barn kring sunda levnads- och kostvanor pa ett satt som framjar barnets delaktighet.
Litteratursokningen askadliggjorde temats aktualitet. For att fa amnet for arbetet fokuserat
och relevant for projektet har en begransning av amnet gjorts. Utgdende fran befintlig
litteratur har teman for arbetet kunnat plockas ut. Till en boérjan koncentrerades
litteratursokningen till mera kost- och naringsrelaterad litteratur pd ett allmant plan.
Daghemmets roll ddremot kom in i arbete i form av styrdokumentet Grunderna for planen
for smabarnsfostran (Stakes 2005) som utgangspunkt. For att fa en djupare forstaelse for
hur maltidssituationer och évrigt arbete kring mat sker i daghemsverksamheten, gjordes en
expertintervju med en professionell inom smabarnsfostran. Intervjupersonen, Heidi
Svartsjo (personlig kommunikation 20.8.2011), arbetar som specialbarntradgardslarare pa
Esbo stads daghem Finno daghem. For att fa kopplingen till begreppet resiliens tillfordes
en ny synvinkel; vad medfor osunda levnadsvanor for risker ur ett resiliensperspektiv?

Aktuella forskningar och rapporter kring barns uppfattning om den egna kroppen samt
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kroppens betydelse for skapande av kamratrelationer gav denna koppling. | arbetet
behandlas barnet och kroppen ur ett riskperspektiv i relation till resiliens framst i samband

med problemomradet i inledningen.

2.3 Litteraturbeskrivning

Det finns mycket material i form av bocker, artiklar, rapporter och broschyrer mm om
amnet barn och kost. En stor del av materialet &r valdigt teoretiskt och informerar om
halsosamma kostvanor i form av rekommendationer. | arbetet hénvisas det till
naringsrekommendationerna Finska naringsrekommendationer: kost och motion | balans
(2005) utformade av Statens naringsdelegation. | bland annat boken Lapsi, perhe ja ruoka.
Imevais- ja leikki-ikaisten lasten, odottavien ja imettdvien &itien ravitsemussuositus
(Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila, Peltola & Talvia 2005)

behandlas barnet och rekommenderad mat ur ett daghemsperspektiv.

Ur aktuella artiklar och rapporter kom nuléget fram i form av olika forskningar kring barns
kostvanor. En av forskningarna som namns i arbetet ar undersékningen Alle kouluikaisten
lasten ruankéaytt6ja ravinnonsaanti om under skolalders barns matvanor i Finland (Erkkola
m.fl. 2010). Forskningsrapporten grundar sig pa DIPP-projektet som &r ett samarbete
mellan Institutet for halsa och vélfard samt Tammerfors, Helsingfors, Uledborgs och Abo
universitetens av kartlaggning samt forebyggande av typ 1 diabetes. Ett annat ndmnvart
projekt ar STRIP -projektet (Anglé 2005) som har som syfte att framja halsa och
valmaende bland barn med hjélp av radgivning. Resultat fran STRIP -projektet anvands i
detta examensarbete. Av forskare vill jag i detta skede lyfta fram Hanna Sepp, forskare pa
Hogskolan Kristianstad. | arbetet hanvisas bland annat till Sepp och hennes avhandling
Pre- school children’s food habits and meal situations: factors influencing the dietary
intake at pre- school in a Swedish municipality (2002) om daghemsbarns matvanor och

maltidssituationen.

I Grunderna for planen for smabarnsfostran (Stakes 2005) beskrivs de nationella
grunderna for smabarnsfostran. Den fungerar som ett styrdokument for all
dagvardsverksamhet i Finland och &r darfor en viktig utgangspunkt och kélla for uppgifter
berorande framst daghemsverksamheten men dven barnet. Maltidssituationerna pa daghem
behandlas férutom i Lapsi, perhe ja ruoka. Imevais- ja leikki-ik&isten lasten, odottavien ja
imettavien ditien ravitsemussuositus (Hasunen m.fl. 2005) dven av Nurttila (2001) i verket

Ravitsemuskasvatus lapsiperheessa. De tva sistnamnda bockerna ar dven vasentliga for
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arbetets del som behandlar 5-aringens fardigheter i relation till maltidssituationen samt
barnet och nya smaker. Tidskriften Forskolan (2011) utgav under arbetsprocessen en
upplaga med temat “maten och maltiden”. | arbetet hanvisas till flera av artiklarna

publicerade i detta nummer.

Under arbetets gang kom det fram att det finns valdigt lite forskning om barn under 6-ars
alder och deras syn pa sin kropp. En forskare som &nda ar vard att nimna i detta
sammanhang ar Marika Tiggemann. Hennes namn och verk kom upp flera ganger under
litteratursokningen, men pa grund av mina urvalskriterier for artiklarna har endast en
artikel, Peer influences on body dissatisfaction and dieting awareness in young girls

(Dohnt & Tiggemann 2005) av henne inkluderas i arbetet.

Befintliga metoder som nadmns i arbetet & Friska Barn (Karolinska Institutet 2010) och
Saper-metoden (Koistinen & Rauhanen 2009). Friska barn &r en metod utvecklad i Sverige
som syftar till att skapa en halsoframjande milj6 genom att stddja rutiner och
forhallningssatt kring matvanor och maltidssituationer, rorelsevanor och utevistelser i
daghem. Friska barn fungerar som en form av manual med olika teman att arbeta kring i
daghemsverksamheten. Metoden hanvisas till genomgaende i arbetet. Sapere- metoden
daremot ar en metod som baserar sig pa sensoriska 6vningar eller sinneserfarenheter samt
deras betydelse nér det galler att bekanta sig med mat och vid larande av nya matvanor.
Syftet med Sapere- metoden &r att barnen l&r sig kdnna sina sinnen och sin egen smak.

Denna metod presenteras narmare i kapitel 4.3.

2.4 Etiska dvervaganden

Den professionella inom socialbranschen har ett personligt ansvar for de etiska avgéranden
och val som gors. Som blivande socionom (YH) ser jag det som betydelsefullt att behandla
yrkesetiken ur socionomens syvinkel. Inom socialbranschen utgar man alltid fran klientens
behov och utvecklar tillvadgagangssétt och arbetsmetoder som motsvarar klientens behov
och yrkets etiska principer. (Fackorganisationen fér hogutbildade inom socialbranschen
Talentia rf 2009, s. 11) Att satta etik i fokus ar nédvandigt nar man arbetar med barn (Gren
2001, s. 11-12). Som Socionom (YH) ar man behdrig att arbeta som barntradgardslarare pa
daghem. Socionomens styrkor som bor framga i arbetet pa daghem ligger i det
socialpedagogiska kunnandet som omfattar en helhetshild av barnets tillvdxt och
utveckling med barnets kanslor, behov, delaktighet och valmaende som utgangspunkt.

Socionomen har aven en mangsidig kdnnedom om ett interprofessionellt arbete for att
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stdda barnet samtidigt som utbildningen bereder for ett brett samhallskunnande. (Happo
2008, s. 104-106) Med socionomens yrkesetiska principer som grund har de etiska
vardegrunderna for arbetet och produkten ” Citron sur + banan gul = kul!” formats.

Dérmed vill jag borja med att kort behandla begreppet barnsyn.

Den barnsyn som kostportfolion grundar sig pa ar ur ett mera samhélleligt perspektiv med
en modernare syn pa barndomen, dar barnet lyfts fram som ett aktivt subjekt och likvardig
medlem av samhallet med inflytande pa sin vardag samt ratt till att uttrycka sina egna
synsatt och vara delaktig i beslut av drenden som beror barnet sjalv, enligt utvecklingsniva.
Denna barnets réttighet finns dven skriven i FN:s barnkonvention fran ar 1989, som
Finland godkdnde 1991. (Heikka, Hujala & Turja 2009, s. 83) Den barnsyn som
kostportfolion representerar, har dven en grund i utvecklaren av Reggio Emilia-
pedagogiken Loris Malaguzzis syn av barnet som ett “rikt barn” som tillsammans med
andra barn och vuxna kan skapa sin egen kunskap. Barnet behdver en vuxen som det kan
utforma varlden tillsammans med; en vuxen som kan lyssna och se, en vuxen att fora
dialog med, en vuxen som kan locka till vidare nyfikenhet. (Dahlberg & Asén 2005, 5.197)

For att barn skall kunna ges inflytande eller fa inflytande ser jag barnperspektiv som ett
centralt begrepp vid bade utvecklingen av kostportfolion samt vid arbete kring den med
barnet. Barnperspektiv ar ett begrepp med mangtydigt betydelse. Andra narliggande
begrepp ar bland annat barns basta, barn i centrum och barn i fokus. (Arnér & Tellgren
2006, s. 33) Nar det galler definitionen av begreppet barnperspektiv vill jag lyfta fram
Elisabeth Arnér och hennes syn pa begreppet. Hon menar att begreppet varierar pa basen
av hur barn och barndom definieras beroende pa kulturella, historiska och sociala
forhallanden i samhallet. En annan definition handlar om hur varlden ser ut ur barnets egen
synvinkel, vad barnet ser, hor, upplever och kanner. Sammanfattningsvis handlar
barnperspektiv & ena sidan om vuxnas perspektiv pa barn dar man som vuxen ser till
barnens basta och satter barnet i centrum och a andra sidan om barnets perspektiv pa den
egna tillvaron. (Arnér 2009, s. 29; Arnér & Tellgren 2006, s. 33) Vidare kan
barnperspektiv ses som ett fostringstinkande med barnet i centrum som innebér att man
respekterar barnets individualitet och ser alla individer som jamlika. Fostraren ser barnet
som individ och beaktar varje barns olika behov och intressen. Barnet uppfattas som ett
handlande subjekt, en aktiv och nyfiken aktér som med férundran utvecklar sitt handlande.
Ur ett barnperspektiv stods barnets utveckling och mangsidig verksamhet sakerstalls dar
barnets egna asikter tas i beaktande. (Aaltonen m.fl. 2001, s. 25-26)
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3 Samhalleliga faktorer som paverkar barns matvanor

Syftet med det har kapitlet ar att ge en inblick i det som dagligen paverkar barns matvanor
ur ett samhalleligt perspektiv som barnet inte sjalv kan paverka. Kapitlet inleds med att ge
en allmén oOverblick av de rekommendationer som Statens néaringsdelegation har utformat
for barn under lekaldern. I detta sammanhang presenteras dven forskning om finska barns
matvanor. Darefter laggs fokus pa de faktorer som i omgivningen paverkar barnens

matvanor av vilka jag i ett skilt kapitel fordjupar mig narmare i maltiderna pa daghem.

3.1 Finlandska barns matvanor och naringsrekommendationer

Halsofostran sker langt pa rddgivningen, men ar nagot som det borde arbetas effektivare
kring dven inom dagvarden. | Grunderna for planen for smabarnsfostran (Stakes 2005)
framgar inget om hur ett sadant arbete bor genomforas d&ven om dmnet ar aktuellt och
viktigt. Aven Koistinen och Rauhanen (2009) efterlyser hilsofostrans roll pa daghem och
vill gora detta till en naturlig del av smabarnsfostran. Koistinen och Rauhanen betonar
darmed interprofessionella arbetets betydelse. | detta arbete behandlas déarfor
naringsrekommendationerna med en utgangspunkt som gynnar arbete kring barnets mat-

och naringsfostran pa daghem.

Bra mat ar vanlig mat som ger oss de naringsamnen vi behéver. Bra mat for ett barn i 5-ars
alder ar samma som bra mat for en vuxen. (Karolinska Institutet 2010, s. 18-19) Statens
naringsdelegation publicerar naringsrekommendationer och riktlinjer for hur en
rekommenderad maltid bor vara sammansatt. Detta kan forverkligas bade vid maltider i
hemmet men ocksa vid maltiderna pa daghemmen. Rekommendationerna baseras pa barns
naringsbehov, naringsinnehall i olika livsmedel och de finldandska matvanorna samt visar
hur man kan satta ihop en maltid som garanterar att barnen far i sig tillrackligt med naring.
Enligt naringsrekommendationerna ar bra mat sadan mat som ar smaklig och mangsidig
och har en stor vitamin- och mineralamnestathet. (Statens néringsdelegation 2005, s. 35)
For en bra uppvéxt hos barnet kravs regelbundna maltider, matvanor och den méangd mat
som fyller barnets energibehov (Hasunen m.fl. 2005, s. 18). Regelbundna maltider innebar
att man dagligen ater lika manga ganger vid ungefar samma tidpunkt. Detta bidrar till att
minska kontinuerligt smaatande och karies samt underlattar att halla vikten under kontroll.
Det ar viktigt att redan som barn vénja sig vid en regelbunden maltidsrytm, eftersom det
bildar grunden for de matvanor som man har som vuxen. Det betonas &ven att det ar

sammansattningen av maten som dar viktig. En kost som motsvarar rekommendationerna



12

bor dven innehalla fullkornsspannmalsprodukter, gronsaker, frukt och bar samt potatis.
Oljor och bredbara palagg av vegetabiliska fetter ingar ocksa i rekommenderad kost. Ett
hjalpmedel vid sammansattningen av en bra och balanserad maltid &r tallriksmodellen.
Forutom innehallet pa tallriken hjalper tallriksmodellen ocksa att uppskatta portionens
storlek. Enligt tallriksmodellen skall hélften av tallriken fyllas med gronsaker i form av
rarivet, sallad eller varma gronsaker. Potatisens andel av portionen ar en fjardedel.
Potatisen rekommenderas serveras som kokt eller graddad i ugnen utan tillsatt fett.
Potatisen kan ersattas av ris eller pasta. Den resterande fjardedelen av tallriken skall fyllas
med en fisk-, kott- eller dggratt. Denna del kan ersattas med vegetarisk mat som innehaller
baljvaxter, notter eller fron. Brod med ett tunt lager mjukt bredbart palagg av vegetabiliska
fett hor ocksa till maltiden. Som maltidsdryck rekommenderas fettfri mjolk, surmjolk eller
vatten. Till efterratt passar bar eller frukt. Dessa kan ocksa sparas for att dtas som
mellanmal. Barn kan inte ata lika stora portioner som vuxna eller ta tillvara kroppens
energireserver lika effektivt. Darfor borde energin fordelas jamnare mellan huvudmalen

och mellanmalen. (Statens naringsdelegation 2005, s. 35-39)

Den storsta forandringen i barnens néringsintag sker redan efter forsta levnadsaret da
barnet borjar dta samma mat som resten av familjen. Da ékar konsumtionen av livsmedel
som innehaller socker, som safter, choklad och sotsaker. Fettets kvalitet efter det forsta
levnadsaret motsvarade inte heller rekommendationerna. (Erkkola m.fl. 2010, s. 2667)
Darfor borde forbrukningen av livsmedel som innehaller rikliga mangder hart fett, salt och
socker minskas. Enligt rekommendationerna ar det bast att begrdnsa anvandningen av sott
till maltider och mellanmal da sockret inte ar lika skadligt for tanderna som det &r i
kontinuerlig forbrukning i form av sétsaker och séta drycker. Sotsaker, choklad, smaksatt
yoghurt, pudding, sylt, s6ta bakverk samt de flesta safter och laskedrycker innehaller
mangder socker. Vad galler forbrukningen av salt rekommenderas lattsaltade livsmedel.
Livsmedel som innehaller rikliga mangder salt ar salta nétter, popcorn, sill, vissa ostar,
medvurst, kallrokt fisk och kott samt vissa inlagda gronsaker (oliver och saltgurka). Dessa
borde forbrukas endast sallan. Man vanjer sig vid en mera lattsaltad kost om man gradvis
minskar méngden koksalt vid matlagningen. Istéllet kan man krydda maten med olika
orter, saltfria kryddor och fruktsafter. Laéttsaltade fullkornsbrod och andra
spannmalsprodukter, sasom grot eller mysli, skall helst atas dagligen vid sa gott som varje
maltid. Fisk av olika sorter borde man &ta minst tre ganger i veckan, enligt

naringsrekommendationerna. (Statens naringsdelegation 2005, s. 35-39)
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Enligt Statens naringsdelegation (2005, s. 35) borde anvéandningen av
fullkornsspannmalsprodukter, gronsaker, bar och frukter borde dka bland Finlandare. Alla
de barn under skolaldern som deltog i DIPP -projektet visade sig anvanda valdigt sma
mangder av farska gronsaker, frukter och bar. For anvéndning av gronsaker blev medeltalet
under 50 g per dygn och for frukter och for bar varierade medeltalet beroende pa alder
mellan 94-125 g per dygn. (Erkkola m.fl. 2010, s. 2667) Har galler det att komma ihag den
rekommenderade mangden som ligger pa 400 g per dygn (potatis raknas inte med i denna
mangd). Darfor ar det viktigt att pa daghem servera frukter och grénsaker i samband med
alla maltider. Gronsaker, bar och frukt skall atas i rikliga mangder och bor finnas till varje
maltid. Bar och frukter skall hellre dtas som sadana an som t.ex. saft. Det &r bra att dta en
del av gronsakerna som sadana i form av sallad eller rarivet utan att tillreda dem.
(Karolinska Institutet 2010, s. 19) Ett bra mal for alla ar fem grénsaks- frukt- eller
barportiner dagligen. (Hasunen m.fl. 2005, s.30; Statens naringsdelegation 2005, s. 36)
Exempel pa en sadan portion kan vara en liten tomat eller morot, en halv frukt eller 1 dl
rarivet (Kyttala, Ovaskainen, Kronberg-Kippild, Erkkola, Tapanainen, Tuokkola, Veijola,
Simell, Knip & Virtanen 2008, s. 120). Ur DIPP undersokningen framkommer ocksa att
flickorna i alla aldersgrupper fick i sig mera vegetabilier an pojkarna. Faktorer som
paverkade barnens matvanor var bostadsomradet, foraldrarnas alder, deras utbildning samt
familjens storlek. (Erkkola m.fl. 2010, s. 2667-2668)

Sammanfattningsvis kan det konstateras att barn under lekaldern far i sig allt for sma
mangder av gronsaker, frukter och béar, &ven om vikten av dem betonas for att kosten skall
motsvara rekommendationerna. Darfor ar det viktigt att komma pa olika satt att fa barnen
intresserade av frukter, bar och gronsaker. I en undersékning (Jansen, Mulkens & Jansen
2010) om hur man kunde framja barnens konsumtion av frukter, undersoktes bland annat
hur den visuella presentationen av frukterna paverkade konsumtionen. I undersokningen
deltog 94 barn i alder 4-7. Resultaten visade att om frukterna var presenterade pa ett
visuellt tilltalande satt, at barnen upp till dubbelt s& mycket av frukterna och var ivrigare pa
att smaka, jamfort med om frukterna placerats i bitar pa en vit tallrik. Att barnen i
undersokningen var val medvetna om att frukterna smakade lika, oberoende sattet som de
var framstallda pa, fick forskarna att tro att det inte langre var fragan om smak, utan att
barnen valde det som var roligt. En annan undersokning (Musher- Eizenman, Wagner
Oehlhof, Young, Hauser, Gallier & Sommer 2011) om barns konsumtion av gronsaker
visar att ett roligt namn pa maten inverkar positivt pad barnens konsumtion av nya

halsosamma ratter och fédoamnen. Utgaende fran dessa upptackter ligger tyngdpunkten i
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produkten dvs. “Citron sur + banan gul = kul!” pa att pa ett resursforstirkande och lustfyllt

sétt arbeta med att 6ka barns intresse och nyfikenhet av gronsaker frukter och bar.

3.2 Omgivningens inverkan pa barnets matvanor

Barnets omgivning och miljon som barnet vistas i paverkar barnets matvanor. Syftet med
detta kapitel ar att presentera de faktorer som i barnets vardag inverkar pa barnets val av

och konsumtion av mat.

Forskning visar att aldern 2-5 &r en kritisk period i barnets utveckling av matvanor och —
preferenser. Under denna period &r det till en stor del foraldrarna som paverkar matvalen.
Foréldrarnas attityder influeras daremot av kultur, kostmedvetenhet, matpreferenser och
socioekonomisk bakgrund. (Birch 1980; Birch m.fl. 1984; Birch m.fl. 1987; Klesges m.fl.
1991 enligt Sepp 2002, s. 11) Det visar sig ocksa att skillnader i naringstillforseln, sasom
den ringa konsumtionen av frukter och gronsaker samt 6kningen av konsumtionen av
sotsaker, sasom saft, maltidsdrycker och godis, har ett samband med barnens

familjebakgrund.

Nar barnet véaxer minskar foraldrarnas influens pa barnets matvanor. Jamnarigas inflytande
blir ddremot allt stérre dd maltider utanfor hemmet okar. (Nurttila 2001, s. 106) Aven
media paverkar barnens preferenser. Matrelaterad reklam riktad direkt till barn &r ett stort
bekymmer. Effektiva marknadsforingssatt ar att géra de yngre barnen medvetna om olika
varumarken med avsikt att bidrar till mera positiva attityder till konsumtion av ”snacks”.
Barnet lar sig darmed &ven att begara foréldrarna att kdpa av de livsmedel som ar bekanta
fran reklamer. En effektiv marknadsféringsmetod &r ocksa att rikta reklamen direkt till
barn med egna fickpengar. (Nestle, Wing, Birch, DiSogra, Drewnowski, Middleton,
Sigman-Grant, Sobal, Winston & Economos 1998, s. 52) Aven tillgangligheten av maten
ar en faktor som paverkar konsumtionen och val av livsmedel. Vi ar konstant omringade av
obegransade méangder av ohélsosam mat i enorma portioner, som ar framtagen for att
effektivt tillfredstélla det ursprungliga méanskliga behov av sétt, salt och fett. Maten finns
over allt, vilket kan orsaka att det &r svart att sta emot. Den nya maten &r rik pa kalorier
och tillsatser men innehaller mindre néring dn hemlagad mat. (Borelius & Bloom 2002, s.
56-57) Samtidigt utvecklas samhéllet mot en allt mindre fysiskt aktiv. Barns fysiska
aktivitet koncentreras darmed i en storre grad till dagvarden och skolan. (Engstrém 2004,
5.108) Det ar balansen mellan intag och forbrukning av energin som bland finlandare visar

sig i form av en allt allménnare fetma. Orovackande &r att évervik dkar dven hos barn och
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unga dar orsaken kan finns i for lite motion och den sa kallade nya maten. (Statens

naringsdelegation 2005, s. 9)

| de flesta familjer arbetar bada férdldrarna heltid. Darfér vardas manga barn av
professionella p& daghem. (Engstrom 2004, s. 110) Ar 2009, deltog narmare 62 % av
barnen mellan 1-6 ars alder i dagvarden i Finland (Institutet for halsa och valfard u.d.).
Dagvarden har all mojlighet att paverka bade barnets vanor och attityder gentemot mat och

rorelse i positiv riktning (Karolinska Institutet 2010, s. 42).

Sammanfattningsvis kan det konstatera att barnet i dagens samhélle standigt &r i risk for att
utsattas for ohalsosamma mat- och levnadsvanor. Allt fran familjen och kulturen till media
och industrin paverkar barnet. Daghemmet ar den miljo for barnet dar ett arbete kring mera
halsosamma och positiva matvanor kan framjas. Darmed behandlas maltiden pa daghem

mera djupgaende i foljande i kapitel.

3.3 Maltiden pa daghem

Barnen spenderar manga timmar per dag i daghemmet och manga av dem ater fler maltider
dar an i hemmet. | dagvarden uppmuntras barnet till att bekanta sig med nya fédoamnen
och smaka pa nya matratter. (Hasunen m.fl. 2005 s.150) | en avhandling av Sepp (2002)
om daghemsbarns matvanor och maltidssituation framgar det att de flesta barn i stort sett at
av all den mat som serverade pa daghemmet. Av detta kan konstateras att barnen darmed
fick god chans att smaka och bekanta sig med eventuella matratter och livsmedel. De
maltider och andra matrelaterade upplevelser som ordnas i dagvarden ger barnen utmérkta
mojligheter till mangsidiga inlarningstillfallen (Nurttila 2001, s. 126). | dagvarden ordnas
olika verksamheter dar barnen far delta i matlagning. Barnen far vara med och baka,
tillreda mellanmal samt sallader eller andra enkla ratter till maten. (Hasunen m.fl. 2005, s.
151)

Forutom barnets egna matrelaterade erfarenheter och utvecklingsniva, utgér den sociala
omgivningen i form av foraldrar, pedagoger och jamnariga en viktig roll for den
langsiktiga utvecklingen av barnets matvanor (von Haartman 2003, s. 11). Pedagogernas
beteende och attityder vid maltidssituationerna kan paverka barns atande. Optimalt
beteende for pedagoger ar om de sitter med barnen under maltiden och ater samma mat
som barnen, later barnen lagga upp mat sjalv, inte stressar barnen att ata, uppmuntrar att
smaka pa allt, inte tvingar barnen att smaka pa allt, inte har mat som straff, beloning eller
trost och har en trevlig konversation med barnen (Nahikian-Nelms 1997 enligt von
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Haartman 2003, s. 11) Specialbarntradgarslarare Heidi Svartsjo (personlig kommunikation
20.8.2011) betonar ocksa vikten av att lata barnen lagga upp maten sjélv. Detta anser hon
vara en fardighet som ett 5-arigt barn mycket val klarar av sjalv och som ger ett kréset barn
en kéansla av kontroll dver det egna atandet och barnet far da pa egna villkor bekanta sig
med maten med stdd och handledning av personalen. Sepp (Gotberg 2011, s. 36) &r inne pa
samma spar och betonar att barn ar valdigt duktiga pa att sjalv reglera sitt energibehov.
Hon menar att barn klarar av att ta at sig den mangd som han/hon behover. De vuxna skall
endast se till att det finns bra och néringsrik mat tillhands till barnen.

Utgangspunkterna for barnen i dagvarden kan vara valdigt olika; det finns barn som Ilatt
kan anpassa sig till dagvardens maltider och sa finns det de som har ett valdigt snavt urval
av favoritmat och vars maltidsrutiner skiljer sig fran dagvardens. (Nurttila 2001, s. 124)
Daghemmet &r ocksa en plats dér barn fran olika socioekonomiska férhallanden far tillgang
till samma mojligheter nar det kommer till matsituationen (Karolinska Institutet 2010, s.
42). Halsan ar daremot ojamnt fordelad i befolkningen. Det &r idag stora skillnader dar
grupper med lagre inkomst och utbildning har sdémre halsa. Alla manniskor har ratt till god
hélsa och fran samhéllets sida arbetar man for att minska skillnaderna i ohélsa. Ett satt som
samhallet kan oka jamlikheten i halsa &r att dagvarden och skolan aktivt arbetar med att
framja goda levnadsvanor. Daghemsverksamheten och foréldrarna har ett gemensamt
ansvar, men genom att arbeta halsoframjande i daghem kan effekterna av sociala skillnader
i hemmet minska. I férskolan kan barn, oavsett foraldrars utbildningsniva och inkomst, fa
grundldggande forutsattningar for goda levnadsvanor och darigenom framtida hélsa.
(Karolinska Institutet 2010, s. 7)

Maten inom dagvarden foljer de naringsrekommendationer som utformats fér barn och
barnfamiljer. Kvalitetskriterierna for maten faststalls av kommunen pa basen av de
rekommendationer som finns (se kap. 3.1). (Hasunen m.fl. 2005, s.152) | boken Lapsi,
perhe ja ruoka. Imevais- ja leikki-ikdisten lasten, odottavien ja imettéavien Aitien
ravitsemussuositus (Hasunen m.fl. 2004, s.150) beskrivs maten som serveras i dagvarden
som mangsidig, balanserad och smaklig. Idag har dock nya undersékningar kring dagvards
och skolmatens kvalitet vackt oro och kritik; bland annat har tva foraldrar startat
kampanjen “vad at ditt barn i skolan idag?” for att vicka uppméarksamhet for skol- och
daghemsmatens kvalitet, sarskilt tillsatsimnenas mangd. (Lampén 2011) Aven Andrea
Fridel (Nojd 2011, s. 21), som &r en av dem som har varit med om att ta fram metoden
Friska barn, menar att manga forskolor i Sverige inte foljer Livsmedelsverkets nationella

rad for forskolans maltider och serverar mat med hog andel mattade fetter och tillsatt
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socker. Hennes uppfattning om matsituationer ar ocksa att de varierar valdigt mycket
mellan olika forskolor. Hon ser kritiskt pa att man sparar in pa tillagningskoken och

darmed blir beroende av halvfabrikat.

Alla de faktorerna som behandlats ar samhélleliga faktorer som paverkar barns matval och
matvanorna. Forévrigt paverkar ocksa de individuella faktorerna; matpreferenser, egna
erfarenheter och tidigare kunskap. Dessa presenteras, med fokus pa det 5-ariga barnet, i

foljande kapitel.

4 Individuella faktorer som paverkar barnets matvanor —en
grund for resursforstarkande arbete

| arbetet, sa har langt, har tonvikten varit de risker som finns for barns utvecklande av
matvanor. For att lyfta fram det resursforstarkande tankandet ar 5-aringen i centrum i detta
kapitel. Tyngdpunkten ligger pa barnets naturliga satt att fungera och matrelaterade
fardigheter for att greppa de resurser hos ett 5-arigt barn som ligger som grund i
utvecklingen av kostportfolion. Syftet &r att presenteras de individuella faktorer som

paverkar barnets matvanor.

4.1 Barnets naturliga satt att fungera

Barnet &r till sin natur nyfiket och vill standigt lara sig nytt, droja kvar vid och upprepa det
som det redan har lart sig (Stakes 2005, s. 22). Barnet l&r sig via erfarenheter genom att
lagga den nya kunskapen till den gamla och drar pa basen av dessa slutsatser som ligger
som grund for vidare forskning (Granberg 1998, s. 47). Barn har en medfédd
motivationskraft som gor att barnet stravar till att 1ara sig mera om varlden och sjalv kunna
bemastra mer och mer (Brodin & Hylander 1997, s. 72-73). For ett 5-arigt barn ar det
kdnnetecknande att det tycker om att jamféra och tavla (Roda korset u.d.). Enligt
Grunderna for planen for smabarnsfostran (Stakes 2005) ar en av smabarnsfostrans
fostrings principer att gradvis 6ka barnets sjalvstandighet genom att hjalpa barnet till att
enligt sina forutséttningar ta hand om sig sjalv och sina ndrmaste samt att fatta beslut och
traffa val som inverkar pa barnets liv. I styrdokumentet presenteras dven smabarnsfostrans
syfte som i framsta hand handlar om att framja barnets valbefinnande med motiveringen att

ett barn som mar bra har de béasta forutsattningar att véaxa, lara sig och utvecklas.
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Att leka, rora pa sig, att utforska, att undersoka och att uttrycka sig inom konstens olika
omraden kannetecknar barnets satt att fungera och tanka. Dessa ar erfarenheter som ar
betydelsefulla for barnet och som 6kar vélbefinnande och barnets uppfattning om sig sjalv
och sina mojligheter till delaktighet. (Stakes 2005, s. 24) Detta ligger som grund for
produkten ”Citron sur + banan gul = kul!” dir malet med de olika uppgifterna &r att ta alla
de for barnet kannetecknande egenskaper i beaktande. Ju mer barnet far séllskap,
uppmuntran och végledning i sin strdvan desto mer utvecklas sjalvfortroendet och
fortroendet till det egna kunnandet. Att nagon ser vad barnet kan och delar gladjen, ger
barnet en kansla av att klara av nagot och bemastra sin egen vérld. (Brodin & Hylander
1997, s. 72-73) Nér barnet utforskar tillfredsstaller det sin nyfikenhet och kénner sig
delaktigt i den omgivande varlden och gemenskapen. Barnet far sin kompetens bekraftad
och upplever sina forskningar, fragor, grubblerier och sysslor som betydelsefulla. (Stakes
2005, s. 30) Den vuxne kan darmed ocksa vidga barnets upptackter genom att visa pa nya
mojligheter och samband. Lérandet kan da overforas till vardagssituationer som inte
nodvandigtvis ses som typiska tillfallen for larande (Brodin & Hylander 1997, s. 72).
Fostrarens och gemenskapens roll for barns utforskande betonas dven i Grunderna for
planen for smabarnsfostran (Stakes 2005, s. 30). Genom att lara och undersoka
tillsammans med barnen kan fostrarna vagleda och stimulera barnen i olika situationer pa
ett satt som leder till vidare utforskningar av barnet. Avsikt med > Citron sur + banan gul =
kul? ar att de vuxna och barnet har ett gemensamt fokus och intresse som man studerar
tillsammans och gor nya upptackter kring. Denna tanke syns genomgéende i ” Citron sur +
banan gul = kul!” da fostraren uppmuntras till att arbeta kring temat gronsaker, frukter och
bar pa ett satt som kan utvecklas vidare efter barnets eget intresse och niva. Tydligast
framhé&vs detta dock i uppgifterna ”’Inkdpslistan™ (bilaga 3) och ”Mina recept” (bilaga 4).
Genom att utféra uppgifterna med en vuxen kan barnet upptacka nya mojligheter. 1 och
med dessa uppgifter kan portfolioarbetet Overforas till vardagssituationer i form av

planering av inkopslista, besok till mataffaren, matlagningssituationen mm.

Leken &r en viktig del av utvecklingen for barn. Genom leken utvecklas barnet bade
fysiskt, psykiskt och socialt. Lekar som innehaller regler, musiklekar och andra styrda
lekar inomhus och utomhus &r lekar dar barnen l&r sig att koncentrera sig, att turas om och
folja regler (Koivunen 2009, s. 40-41) Leken har tidigare behandlats ur ett
resiliensperspektiv inom projektet (Gallros m.fl. 2010; Degerholm 2009) Leken som ett
vasentligt verktyg for inlarningen vacker idén till att i kostportfolion lagga in forslag pa
redan befintliga leker som har ett gronsaks eller frukt tema i form av ”Fruktiga lekar”
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(bilaga 8). Lekerna finns som stod for pedagogerna till att arbeta kring portfolions tema,
men ocksa for barnen att pa ett ndjsamt satt fa bekanta sig med frukters namn. | denna
uppgift fylls ocksa barnets behov av att rora pa sig. Att réra pa sig dr ett naturligt satt for
barnet att l&ra sig sjalv och sin kropp, samtidigt som barnet l&r sig kdnna andra ménniskor

och sin omgivning. (Stakes 2005, s. 27)

Erfarenheter och upplevelser av konst stimulerar barnet. Man kan arbeta med att lata barnet
skapa sjélv eller jobba med drama, former, ljud, farger, dofter kdnslor och kansloyttringar.
| konsten kan barnen uppleva sin fantasivarld. Den estetiska dimensionen i barnets
sinnevarld gynnas ndr barnet framstéller och upplever konst. Genom att ta del av konst
utvecklas barnet som individ och som en medlem av en grupp. (Stakes 2005, s. 28) Tanken
om konstupplevelsernas betydelse for barnets inldrning syns i ” Citron sur + banan gul =
kul!” i form av att barnet i ”Min favoritmat” (bilaga 1) far rita, mala eller klippa och klistra
ihop sin favorit matratt. | uppgiften KONSTiga gronsaker far barnet skapa ett konstverk
med hjélp av gronsaker och tackfarg. Sedan ar det upp till fostraren att avgéra om arbetet
kring ” Citron sur + banan gul = kul!” tema utvecklas till konstens 6vriga omraden i form

av t.ex. drama.

| Friska barn manualen (Karolinska Institutet 2010, s. 29) antas det att barnens inlarning
kring att leva halsosamt inte skiljer sig stort fran larandet inom andra omraden som till
exempel matematik eller sprak och att viktigt ar att prova sig fram och att ha vuxna
forebilder. Saker som berér mat och néring lar man sig genom att bli intresserad,
undersoka, prova, leka samt genom interaktion med andra barn och vuxna. (Koistinen &
Rauhanen 2009, s. 10) > Citron sur + banan gul = kul!” bidrar ocksa till att ge barnet en
uppfattning om den egna rollen i sin inldrning. Till en bodrjan kan barnet ndmligen inte
urskilja sin andel i inlarningsprocessen, utan upplever sig ldara allt automatiskt. Sa
smaningom marker barnet att man kan lara sig genom att gora och dva. (Heikka, Hujala &
Turja 2009, s. 85) John Dewey ar en pedagog vars pedagogiska filosofi grundar sig just pa
att lara sig genom att gora. Hans tankesétt syns annu idag i att manniskors egna intressen
och behov ar utgangspunkter for all undervisning. (Sundgren 2005, s. 79) Nar barnet insett
kopplingen mellan att lara sig och gora lar sig barnet till sist att inlarning kan ske genom
att tanka. Vid femars alder borjar barnet inse sin egen roll i inlarningen. Vid sex ars alder
visar redan barnet intresses for sitt egna och for andras inlérning och upplever uppgifter av
lamplig svéarhetsgrad som trevliga. (Heikka, Hujala & Turja 2009, s. 85) Aven detta tyder
pa att portfolioarbete kring den egna kroppen och halsa ar motiverat for ett barn i femars

alder.
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For att koppla de ovanndmnda k&nnetecknande egenskaper hos barnet, dess séatt att tdnka
och vara, till ” Citron sur + banan gul = kul!” kan man séga att tyngdpunkten for ” Citron
sur + banan gul = kul!” ligger i de upplevelser som barn far nir de pa egen hand eller
tillsammans med vuxna undersoker temat i > Citron sur + banan gul = kul!”. Genom att
beakta barnets naturliga satt att fungera i de uppgifter som ingér i ” Citron sur + banan gul
= kul!” bildas en helhet som tillfredstéller barnets behov av att uttrycka sig pa ett sitt som
beakta barnets individualitet samtidigt som delaktigheten starks. For att ytterligare koppla
detta till barn och matvanor, behandlas 5-aringen i relation till maltidssituationen i féljande

kapitel.

4.2 5-aringens fardigheter i relation till maltidssituationen

For 5 aringar ar kamraters beteende under matsituationer valdigt influensrikt (Hasunen
m.fl. 2005, s.144). | denna alder ar barnet intresserat av sig sjalv och maten som det ater.
Barnet borjar forstd kopplingen mellan en god kost och sin egen tillvaxt och hélsa.
(Nurttila 2001, s.105-106) Vid matsituationer klarar en 5 aring av att sjalv ta at sig av
maten, men det kan uppsta vissa problem med att uppskatta portionens storlek. De flesta
kan redan &ta med bade gaffel och kniv. Barnet lar sig ocksad andra matrelaterade
fardigheter som att skala potatis och frukter samt brada lagom méngd margarin pa brodet.
Barnet ater ofta prydligt och tar hansyn till andra matgaster. Barnet borjar forsta betydelsen
av olika regler och vill f6lja dem. (Hasunen m.fl. 2005, s.144) Sepp (2002) presenterar i sin
avhandling att barn ofta forknippar mat och atande med regler och normer. De flesta
beskrev dessa regler och normer i form av man inte far gora. Barnen i undersdkningen
visste vad som var accepterat och vad som inte var accepterat beteende kring matbordet. I
»Citron sur + banan gul = kul!” betonas dock barnets egen nyfikenhet och fokus ligger pa
det som barnet far gor i relation till mat for framja ett positivt och lustfyllt forhallningssatt

till maten och méltiden.

Att oka barnets delaktighet har namnts som ett av detta arbetes syfte. Genom att fa vara
delaktig &ar barnet ett aktivt subjekt i arbetsprocessen kring portfolion. Barnets deltagande
skall inte stanna vid att barnet ar narvarande, utan deras asikter skall ocksa paverka pa ett
eller annat sétt. (Johannesen & Sandvik 2009, s. 31) Vad géller delaktighet vid matlagning
och andra matrelaterade uppgifter, njuter barnen av att fa delta och far positiva upplevelser
av detta. Darfor ar barnets delaktighet viktig vid tillredningen av maten. (Nurttila 2001,
s.127) I ”Citron sur + banan gul = kul!” uppmuntras bade personalen inom

smabarnsfostran och foraldrarna till att lata barnet vara med i planeringen och tillredningen



21

av matrétter. Tydligast kommer detta fram i ”Mina recept” (bilaga 4) uppgiften dar barnet
far planera egna recept som &r avsedda att aven tillredas. | denna process véxer forutom
barnets sjalvkansla, ocksa ansvarskénslan. Barnen tar med iver itu med uppgifter som de
kan Kklara av sjalvstandigt. Att utfora uppgifter tillsammans med andra barn eller vuxna l&r
barnen att samverka och ta hansyn till andra samt att ta ansvar. Barn lar sig ocksa att satta
upp mal och att arbeta systematiskt. (Aaltonen m.fl. 2001, s. 225) | hemmet bor barnen
ocksa beaktas vid maltiderna. Foraldrar uppmuntras till att inkludera barnet enligt dess
formaga i matforberedelserna. Barn alskar att baka och hjalpa till med till exempel
gronsakerna. Barnens kreativitet kan man anvanda sig av vid till exempel dukningen av
bordet, tillverkning av bords- eller vaggdekorationer och vid serveringen. Att fa delta i att
ordna fester och tillhérande mat &r minnesvart for barnet. Forutom gladjen i att fa gora, sa
far barnet ocksa njuta av resultatet. Detta paverkar ocksa beteendet under matsituationen

da barnet staller sig positivare till hela situationen. (Hasunen m.fl. 2005, s.137, 151)

4.3 Barnets smakpreferenser

Forskning gor det allt tydligare hur stor betydelse maten har for hélsan (Karolinska
institutet 2010, s. 7). Barn har inte nagon inbyggd mekanism som hjalper barnet att veta
hurdan mat som ar hélsosamt (Nurttila 2001, s.115). Eftersom goda matvanor &r en
forutsattning for god halsa ar det darfor viktigt att i ett tidigt skede borja arbeta kring detta
med barn (Andersen 1999, s. 7). Syftet med detta kapitel &r att ge en forstaelse for barnets
smakpreferenser och hur arbetet med utvecklandet av dem bor ske.

Matvanorna och — preferenserna andar genom livet, men grunden lggs redan som barn.
Faktorer som paverkar ar olika fysiologiska faktorer, tidigare erfarenhet av maten samt
omgivningen. (Hasunen m.fl. 2004, s.136-137) Manniskan har redan fran fodsel ett
medfott behov av sota smaker och undviker darfor smaker som &r sura och beska. (Steiner
1977 enligt Anglé 2005, s. 16) Genom att experimentera med nya fédodmnen, smaker och
matsituationen kan man utveckla smakpreferenserna. De flesta matpreferenser ar inlérda,
vilket tyder pa att tidig introduktion till nya ratter och smaker &r centrala for utvidgandet
och godkénnandet av varierande kost. (Anglé 2005, s. 17) Ett barn i lekaldern ar villig att
prova pa saker och ar nyfiken, men ar samtidigt misstanksam gentemot allt nytt. Den
bekanta maten blir da latt till en favorit, medan den frammande maten vacker
misstdnksamhet hos barnet. Denna misstdnksamhet &r troligtvis en egenskap som sitter i
och som har varit viktigt med tanke pa manniskorasens utveckling och 6verlevnad och var

ett satt att forsakra sig om att nya fododmnen var ofarliga. De som smakade forsiktigt hade
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en storre chans att klara sig ifall maten medforde nagra biverkningar &n de som modigt
smakade pa den nya maten. (Hasunen m.fl. 2005, s.137; Nurttila 2001, s.108-109) Att
barnet forhaller sig skeptisk till en ny smak, kan minskas genom att maten finns tillganglig
och framme for barnet for att pa egna villkor bekanta sig med den. (Anglé 2005, s. 17) Att
bekanta sig med nya matratter an en tidskravande process. Till en borjan kan det rdcka med
att barnen endast ser, ror och luktar pa den nya maten. (Hasunen m.fl. 2005, s.137) Genom
att introducera nya smaker och matréatter i sma mangder, under till exempel en veckas tid,
far barnet pa egna villkor och i egen takt bekanta sig med nya smaker. Da lar barnet sig att
tycka om olika matratter. Barnet kan efter forsta smakgangen annu kéanna sig skeptisk till
smaken for det kan ta upp till 10-15 smakganger forran ett barn kanner sig bekant med
smaken och borjar tycka om den. (Hasunen m.fl. 2005, 5.136-137) Utgaende fran detta har
uppgiften ”Smakschema” (bilaga 5) utvecklats. | uppgiften uppmuntras barnet till att

smaka pa en ny gronsak, frukt eller bér flera ganger for att fa en uppfattning av smaken.

Nar det géller den egna utvérderingen och reflektionen kring sina egna asikter kan barnet
till en borjan ha vildigt sndva synsatt pa sina egna asikter och sin egen smak. Antingen
tycker eller tycker barnet inte om en viss sak. S& smaningom o6kar barnets synsatt och far
nya perspektiv. (Heikka, Hujala & Turja 2009, s. 85) Darfor ar det viktigt att ge barnet
mangsidiga erfarenheter av mat. Genom att sjalv fa utforska maten med hjalp av alla sina
sinnen blir det lattare for ett barn att acceptera den nya maten. Sapere- metoden ar en
metod utvecklad av den franske kemisten och etnologen Jasques Puisais som baserar sig pa
sensoriska 6vningar eller sinneserfarenheter samt deras betydelse nér det galler att bekanta
sig med mat och vid larande av nya matvanor. Syftet med Sapere- metoden &r att barnen
lar sig kanna sina sinnen och sin egen smak. Genom att anvanda sig av lukt-, smak-, syn-,
horsel- och kénselsinnet i olika Ovningar lar sig barnet om mat, fododmnen och
matlagning. Genom dessa sinnesuttryck som uppstar far barnet en helhets bild av
matvérlden som forenar gammal och ny kunskap till en ny upplevelse. Tanken med detta &r
att nar nyfikenheten och lusten att upptacka vackts, kommer barnet att vaga mota sina egna
fordomar upptdcka nya livsmedel och matrdtter. Samtidigt trdnas den verbala
uttrycksformagan da barnet skall forsoka lagga ord pa det som det just upplevt. Sapere-
metoden betonar stodet av barnets eget sétt att uttrycka sig. | metoden géller det att lyssna
pa barnet och barnets asikter om maten. Ett barns sinnesférnimmelser kan inte vara ratt
eller fel, eftersom dessa ar individuella. (Koistinen & Rauhanen 2009, s. 9) Metoden
arbetar mot direkta anvisningar, rad eller befallningar som séllan leder till hallbara
forandringar. For att en forandring blir mojlig krdvs egen aktivitet och motivering.
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(Hasunen m.fl. 2004, s.57) Det finns inflytanden av Sapere- metoden i ’Citron sur + banan
gul = kul!. I varje uppgift kan inslag av metoden anvéandas. Tydligast betonas metoden i

”Sura minen” (bilaga 2) och ”Smakschema” (bilaga 5).

Né&r det galler att utvidga barnens matvanor och utvecklandet av smakpreferenser &r
foraldrar och dagvardsgruppen viktiga forebilder. Genom éverenskommelser kan man fa
barnen att préva pa nya fodoamnen och matratter. Man kan till exempel komma Gverrens
om att barnet alltid skall smaka atminstone en tesked av all mat. Berémmer och

uppmuntran &r viktiga da barnet smakar pa maten. (Hasunen m.fl. 1991, s.74)

5 ”Citron sur + banan gul = kul!”

Med den teori som presenterats i kapitlen 3 och 4 som grund har produkten “’Citron sur +
banan gul = kul!” utvecklats. | detta kapitel presenterar utformningen samt innehallet i

produkten. Kapitlet inleds med en kort beskrivning av portfoliometodiken.

5.1 Portfolio som en resursforstarkande metod

Portfolio ar en barncentrerad metod dar barnets delaktighet och inflytande framhévs da
barnet sjalv med hjalp av sin portfolio berattar om sina upplevelser och &r pa detta satt i
centrum (Heikka, Hujala & Turja 2009, s. 95) Barnets delaktighet i utvérderingen och
planering av verksamhet pa daghem namns &ven i Grunderna for planen for
smabarnsfostran (Stakes 2005). Genomgaende kan man i styrdokumentet fa lasa om hur
viktigt det ar att beakta det individuella hos barnen och uppmarksamma detta i
verksamheten. Sjalvutvéardering utvecklar barnets metakognitiva tankesatt, dvs.
medvetande om det egna tankandet och handlandet, samt 6kar barnets medvetenhet om det
egna inlarningsséattet och det egna kunnandet. Nar barnet ar i centrum och far vara delaktig
i den egna utvarderingen, upplever det att de vuxna lyssnar och lagger varde pa barnets
egna tankar och erfarenheter. Genom att kunna paverka och ge sin inflytande i den sociala
omgivningen vaxer ocksa barnets sjalvkansla och sjalvuppfattning da barnet uppfattar sig
sjalv som viktig. Har &r det viktigt att komma ihag att barnet verkligen upplever kanslan av
att bli hord. (Heikka, Hujala & Turja 2009, s. 84, 87) Portfolion hjalper att samla och spara
material och uppgifter om barnets tillvaxt, inlarning och utveckling i en individuell
portfolio. Portfolion ar barnets egen, vars innehall bestdams av barnet sjalv. I portfolion kan
man samla material som berattar om barnets utveckling och inlarning pa ett mangsidigt

satt. Man kan ocksa skriva ner barnets berattelser och sjalvutvardering kring materialet.
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Eftersom barnet sjalv bestammer portfolions innehall, kan det ocksa vara vart att
dokumentera dessa motiveringar. | portfolion kan ocksa samlas fostrarens observationer
och beskrivningar om barnet. Eftersom en portfolio ocksa kan goras i samarbete med
fordldrarna sa kan dven foraldrarnas beskrivningar av barnet. Portfolion ar darfor en
ypperlig metod att visa barnets utveckling dven for fordldrarna. Som bést kan
portfolioarbetet bli ett gemensamt projekt mellan pedagogerna, foréldrarna och barnet.
(Heikka, Hujala & Turja 2009, s. 94-95). Dokumentationen betydelse syns i ” Citron sur +
banan gul = kul!” genom att det i vissa uppgifter lamnats en tom ruta for barnets egna

tankar, personalens observationer och beskrivningar eller féréldrarnas kommentarer.

5.2 Utformningen av ” Citron sur + banan gul = kul!”

”Citron sur + banan gul = kul!” bygger pd kriterier som utgdr frdn den teori som
presenteras i arbetet. Kriterierna ar delaktighet, resursforstarkande, barncentrering,
lustfylldhet och lekfullhet. Citron sur + banan gul = kul!” bestar av varierande uppgifter
som stravar till att koncentrera sig pa de olika delar som ar karakteristiska for barnets satt
att fungera och tédnka. Med inslag av barnets andra fardigheter i relation till mat och
maltidssituationer (se kap 4) har uppgifterna formats. Den visuella utformningen av
uppgifterna ar av stor betydelse och mycket vikt har lagts ner pa det. Avsikten ar att
uppgiftssidorna ar farggranna och tilltalar darmed bade barn och vuxna. Tanken bakom
uppgifterna visuella utseendet ar att de skall vara roliga och lekfulla och darmed locka
barnen att arbeta med dem. Hér vill jag hénvisa till studien som presenterades i kapitel 3.1
dar barn hellre &t av de gronsaker som var dukade pa ett mera visuellt tilltalande sétt. Jag
tillampar denna studie i den visuella planeringen med motiveringen att studien bevisar att
barn uppskattar visuellt fina och roliga saker. Sidorna i portfolion skall vacka nyfikenhet
hos barnen pa samma satt som alla farggranna godisforpackningar i butikerna gor. Alla

bilder i portfolion ar planerade och ritade av skribenten pa ritprogrammet Corel Draw.

Uppgifterna i ’Citron sur + banan gul = kul!” ger riktlinjer och fungerar som en grund for
hur man med barn kan arbeta kring temat gronsaker, frukter och bar. Déarefter ar det upp till
professionella pa daghem att tillsammans med barnet arbeta vidare och skapa en portfolio
kring temat med varje barns personliga pragel genom att lata barnets motivation, egna
intressen, idéer och upptéackter kring temat komma fram. Har kan det vara pa sin plats att
dokumentera barnets motiveringar och tankar. Det ar denna kommunikation mellan barn
och vuxna och dokumentationen av den, som ger ”Citron sur + banan gul = kul!” en

interprofessionell karaktar, framst i form av fostringsgemenskapen mellan daghems
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personal och féréaldrar. Kommunikationen kan ske mellan barnet och hemmet eller barnet
och fostraren och ar alltid vard att anteckna. Barnet skall dock sjalv fa presentera sin
portfolio och darmed sin utveckling och sin kunskap. Detta ¢kar barnets delaktighet da
barnet inte langre &r den som det pratas om, utan en expert dver sin egen situation (Brodin
& Hylander 1997, s. 72) .

Daghemmets roll i samband med arbete kring ”’Citron sur + banan gul = kul!” &r framst att
introducera amnet och portfolion for barnet. Genom att arbeta tillsammans med barnet eller
en barngrupp kring uppgifternas teman utvidgas barnets kunskap och barnet far utforska
amnet tillsammans med andra. Ifall man pa daghemmet redan anvander sig av
portfoliometodiken kan  Citron sur + banan gul = kul!” bilda en del av den portfolio som
redan finns for barnet. Uppgiftssidorna finns i detta arbete i pappersformat som bilagor
samt i pdf format pa cd -skiva for mojlighet till utskrift. For arbete pa daghem avlamnas en
cd med uppgifterna pa till daghemmet. I och med detta sker utskriften av uppgifterna pa
daghemmet. Att uppgifterna finns i elektroniskt format mojliggér dven arbete med

uppgifterna pa datorn.

Namnet ” Citron sur + banan gul = kul!” 4r en form av ordlek med rim. Dessutom har
inslag av matematiska tecken kopplas in dels for att géra namnet kortare, men framfor allt
for att vdcka barnens intresse och nyfikenhet. Svartsj0 (personligkommunikation
20.8.2011) ser att detta kan locka barn, sarskilt 5-aringar. Hon menar att hos barn i denna
alder borjar intresset for matematiken att vackas. Darmed ar plus och ar lika med tecknen

effektiva i namnet aven om portfoliodelen behandlar frukter och grénsaker.

Maten i daghem é&r reglerad pa flera satt, framfor allt nar det galler hygien och
livsmedelshantering (Lumholdt 2011, s. 24). Jag har dock medvetet valt att inte beakta

dessa aspekter 1 utformningen av produkten “’Citron sur + banan gul = kul!”.

5.3 Presentation av innehéllet i ” Citron sur + banan gul = kul!”

Har presenteras de uppgifter som ingar i ’Citron sur + banan gul = kul!”. Jag beskriver kort
tanken bakom, syftet, utférande och eventuella forslag pa vidare arbete kring temat. Mera
handledande anvisningar finns tillgéngliga i ”Citron sur + banan gul = kul!”. Dessa kan
skrivas ut pa baksidan av uppgiftssidorna, dar de inte stor barnets portfolioarbete.
Anvisningarna ar anpassade sa att malgruppen for dem é&r bade personal inom

smabarnsfostran och forildrar. Ifall “Citron sur + banan gul = kul!” anvinds pi



26

radgivningen, kan det vara av skal for halsovardaren att snabbt 6gna igenom anvisningarna

for att fa en uppfattning av uppgiftens malsattning.

5.3.1 Min favoritmat

I ”Min favoritmat” finns fardigt utritat en tallrik, ett glas, ett brod, en skal for efterratt samt
bestick. Avsikten &r att barnet skall fylla i sin favoritmat genom att rita eller klippa och
Klistra. Uppgiften &r avsedd som en introduktion till ”Citron sur + banan gul = kul!” med
syftet att barnet sjalv far presentera sina matpreferenser. |1 och med detta far de vuxna en
uppfattning om barnets matvanor och —preferenser for att kunna arbeta vidare med temat
gronsaker, frukter och bar. Avsikten ar darmed inte att papeka de brister i barnets matvanor
som eventuellt kan komma fram. Har &r det barnets egen rost som skall bli hérd. Som det
betonas i kapitlet om portfoliometodiken, &r det viktigt att barnet far kdnna en kansla av att
bli hord. Ifall barnet vill berdtta om sin favoritmat kan det vara vart att dokumentera detta.

For denna avsikt finns det pa uppgiftssidan en vit ruta avsedd for dokumentation.

Eftersom barnens smakpreferenser kan andra kan man i ett senare skede aterga till denna
uppgift. Det kan vara intressant for bade barnet och vuxna att se hur smaken har utvecklats
och foérandrats.

5.3.2 Sura minen

”Sura minen” ar en form av en lek/tavling dar barnet uppmuntras till att utmana en
familjemedlem eller en kompis till en duell i att se vem som kan halla minen langst da de
ater citron. Tanken bakom denna uppgift grundar sig pa manniskans medfodda behov av
s6tt, i och med detta undviker barn sura och beska smaker (se kap.4.3) samt pa det 5-ariga
barnets iver att tavla (se kap. 4.1). Darfor ar syftet med uppgiften att pa ett lekfullt sétt
locka barnet till att smaka pa sura smaker. Sura minen kan ocksa hjélpa och inspirera
personal inom smabarnsfostran att arbeta vidare kring smaken surt. Har kan influenser fran
Sapere —metoden (se kap. 4.3) inféras genom att anvanda sig av de olika sinnen genom att
t.ex. smaka pa olika citrusfrukter och andra sura livsmedel och jamfora vilken som ar
surast samtidigt som man kan fundera 6ver hur olika/lika de ser ut. Sura smaker kan ocksa
jamforas med dess motsats som &r s6ta smaker. Varfor inte ocksa behandla beska smaker,
som kanske ar obekanta for barnet. Varfor inte ocksa lata barnet se sig i spegeln da
han/hon ater citron eller till och med ta ett fotografi pa barnets sura min och lagga in det i

portfolion.
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5.3.3 Inkdpslistan

Inkopslistan &r en uppgift dar barnet far planera en inkGpslista. Onskvart skulle vara om
barnet fick mojligheten att besoka en mataffar och inskaffa de varor som finns pa listan.
Tanken bakom uppgiften ar att inkdpslistan ar ett gemensamt intresse och projekt for
barnet och en vuxen. Uppgiften ar avsedd att ske i hemmet och bidra till en mera medveten
butiksresa dar aven foraldrarna kan bli mera uppmarksamma pa vad som inhandlas. Som
det tidigare ndmnts i kapitel 4.1, 6kar barnets sjalfortroende och fortroende till det egna
kunnandet da barnet fa séllskap i sina utforskningar. Den vuxne kan darmed ocksa vidga
barnets upptackter genom att visa pa nya majligheter och samband. Avsikt &r att de vuxna
och barnet har ett gemensamt fokus och intresse som man studerar tillsammans och gor
nya upptackter kring. Uppgiften skall utforas med barnet i atanke. For att behalla barnets
nyfikenhet och intresse bor inkopslistan begransas till en viss maltid eller matratt istéllet
for en hel veckohandel. Ett bra andamal for butiksresan kunde vara att anskaffa
ingredienser till ett recept som barnet sjalv gjort eller de varor som behovs till I6rdagens
frukost. Barnet kan sammanstélla sin inkdpslista genom att skriva, rita eller klippa och
klistra. Genom att klippa ut bilder pa livsmedel ur reklamtidningar kan barnet samtidigt fa

en uppfattning om utbudet och stifta bekantskap med olika varor.

Uppgiften &r en valdigt vardagsforankrad samtidigt som barnets delaktighet kring
maltidsplanering, inkop av livsmedel och matsituationen framhavs. Barnet far konkret

bekanta sig med att besoka butiken och vara med om att valja de varor som kops.

Pa daghemmet kan temat diskuteras och bearbetas genom att i tidningar se vad det finns
for varor i butiken mm. Uppgiften kan ocksa anpassas till barnens butikslekar, om dessa ar

populara och aktuella pa daghemmet.

5.3.4 Mina recept

Precis som i foregdende uppgift & ”Mina recept” en uppgift som okar barnets delaktighet
och som kan utféras tillsammans med vuxna. | denna uppgift far barnens fantasi komma
fram. Barnet far skapa egna recept som barnet garna ocksa far tillreda. Tanken &r att
recepten skall vara enkla och innehalla varierande gronsaker, frukter och bar. Enkla recept
kan vara sallader, frukt- och gronsakstallrikar och smoothies. Barnet kan rita receptet, eller
klippa ut de ingredienser som skall inga i receptet far ur en bildkarta som ingar i “Citron
sur + banan gul = kul!”. Barnet kan ocksa fi samla pa recept pa matratter som han/hon

varit med om att tillreda eller recept pa matratter som barnet tycker att ar god. Har laggs
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ingen grans pa hur halsosam eller ohdlsosam matratten &r, men pedagogens ansvar ligger
pa att handleda och styra barnet genom att pa daghemmet gora recept tillsamman. Avsikten
ar att uppmuntra barnet till att samla ihop till en egen kokbok ifall barnet sjalv blir
intresserat. Mina recept uppgiften har som syfte att fungera som ett gemensamt projekt
mellan barnet och vuxna. Barnet kan bade pa daghem och hemma arbeta kring denna
uppgift. Det ar viktigt att d&ven Oka foréldrars delaktighet i den gemensamma narings- och
matfostran som sker pa daghemmen. Genom att foraldern kan lasa recepten som barnet
gjort pa daghem Okar denna delaktighet. Féraldrarna bor vara informerade om hur man i
forskolan gar till vaga. (Koistinen & Rauhanen 2009, s. 11) Vice versa far
daghemspersonal en uppfattning om barnets preferenser och till vilken utstrackning arbetet

kring mat sker i hemmet.

For arbete pa daghem uppmuntras personalen att arbeta med barnet i smagrupper med att
planera ett recept pa an matratt som aven tillreds pa daghemmet. Barnen och pedagogen
kan tillsammans planera och tillreda salladen till maten eller mellanmalet. Varfor inte
ordna en fest t.ex. i samband med nagon hogtid pa daghemmet dar det bjuds pa matratter
gjorda av barnen pa basen av deras egna recept? Receptet kan sedan laggas in i ”Mina

recept”.

5.3.5 Smakschema

Syftet med denna uppgift ar att barnet pa ett lustfyllt satt far bekanta sig med nya smaker
och darmed utvidga sina matpreferenser. Avsikten ar ocksa att uppmuntra barnet till att
smaka flera ganger pa en frukt eller gronsak eftersom barnet efter forsta smakgangen kan
kdnna sig skeptisk till smaken. Det kan ta upp till 10-15 smakganger forran ett barn kanner

sig bekant med smaken och bérjar tycka om den (se kap. 4.3).

Barnet far betygsatta smaken med hjalp av en sur, fundersam eller glad min. Barnet kan
folja med och se om och hur den egna smaken och smakpreferenserna andras. Med
influenser i Sapere —metoden (se kap. 4.3) kan pedagogen uppmuntra barnet till att bekanta
sig med det nya fédodmnet med hjalp av alla sina sinnen. De upptéackter som barnet gor ar
vérda att dokumentera. For detta andamal finns en kommentarruta pa uppgiftssidan. Har ar
det viktigt att komma ihag att ett barns sinnesfornimmelser inte kan vara ratt eller fel,
eftersom dessa ar individuella. Det kan &ven vara lont att komma ihag att paminna barnet

om att alla nddvandigtvis inte tycker om alla smaker.
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5.3.6 Min frukt- och gronsaksdagbok

Frukt- och gronsaksdagboken &r ett roligt satt for barnet att flja med sin konsumtion av
frukter och gronsaker med avsikten att forma ett naturligt forhallningssatt till
konsumtionen av frukter och gronsaker. Utgangspunkten ar att sporra barnet till att &ta den
rekommenderade mangden som &r fem gronsaks- frukt- eller bérportiner dagligen (se kap.
3.1) Genom att fylla i frukt- och gronsaksdagboken kan barnet sjalv folja med sin egen
konsumtion. Barnet far ett klistermarke, for varje gronsaks-, frukt- eller barportion som det
atit, som sedan klistras in i tabellen. En botten for klisterméarken ingar i ”Citron sur + banan
gul = kul'. Denna kan skrivas ut pa ett for andamalet avsett papper. Alternativt kan barnet

rita in de gronsaker och frukter som étits.

| kapitlet om barnets naturliga satt att vara (kap. 4.1) beskrivs det att det 5-driga barnet
tycker om att jamfora och tavla. Genom att utmana de 6vriga familjemedlemmarna i en
tavling om vem som d&ter mest gronsaker under t.ex. en veckas tid, fa barnet denna

egenskap hos sig bekraftad och uppfylid.

Aven om uppgiften ar framst avsedd for att utféras i hemmet, kan den dven anpassas till
daghem. D& far varje barn efter maltiderna pa daghemmet fylla i sin frukt- och

gronsaksdagbok.

5.3.7 KONSTiga gronsaker

KONSTiga gronsaker ar en uppgift dar barnet far skapa och vara konstnarlig. Barnets
upplevelser av konst har behandlats tidigare i kapitel 4.1. och d&r konstateras att genom att
barnet far ta del av konst utvecklas barnet som individ och som en medlem av en grupp.

Uppgiften utfors genom att man anvander olika gronsaker som skurits itu, sa att de kan
anvandas som stampel. Dessa grénsaksstamplar doppas sedan i tackfarg vartefter barnet
kan stampla gronsaksfigurer pa papper. Genom att anvéanda textilfarger kan man trycka pa
textilier. Gronsaker som avbildar roliga figurer &r t.ex. broccoli, blomkal och paprika. Det

galler att vara kreativ och dven lata barnets idéer komma fram.

| uppgiften kan dven inga inslag av Sapere -metoden. | samband med skapandet av
konstverket kommer barnet i beréring med gronsakerna. Har kan man med barnen

diskutera om hur de olika gronsakerna kanns.

Rubriken till uppgiften kan vara rolig att diskutera med barnen. Hur uppfattar de den? Vad

innebér egentligen ordet gronsak eller gron sak? Man kan leda diskussionen in pa
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spraklekar. | daghemmet kan man &ven arbeta vidare med det 6vergripande temat i Citron
sur + banan gul = kul!” i relation till konstens 6vriga omrdden genom att t.ex. skapa ett

teaterstycke.

5.3.8 Fruktiga lekar

Syfte med uppgiftssidan ar att fylla barnets behov att rora pa sig samtidigt som barnet
bekantar sig med frukter. Uppgiften baserar sig pa barnets naturliga behov av att rora pa

sig, men ocksa pa lekens roll i inlarningen.

Lekarna ar bekanta lekar for de flesta. De leks enligt de instruktioner som finns pa
uppgiftssidan. Tillsammans med barnen kan personalen pa daghem hitta pa flera fruktiga
lekar. Dessa skall da ocksa antecknas och dokumenteras dem sa att barnen kan fa in dem i
sin portfolio om det vill. Lekarna kan lekas bade ute och inne och varieras enligt barnens
mangd och alder. Att fotografera barnen da de leker dessa lekar kan vara roligt for barnet.

Barnet kan lagga in fotografierna i sin portfolio.

6 Avslutande diskussion

Sammanfattningsvis kan det konstateras att barn blir utsatta for samhalleliga risker i
relation till mat och matvanor. Daghem i dag &r en social arena for barns lek och
kunskapande samtidigt som den ar en arena for barns utveckling och identitetsskapande.
Av den orsaken ar det ur ett resiliensperspektiv betydelsefullt att ett material med fokus pa
barnets kropp och halsa for daghemsverksamhet utvecklats. Under arbetets gang saknade
jag i manga skeden riktlinjer for hur arbetet kring matfostran sker pa daghem. Varken i
Grunderna for planen for smabarnsfostran (Stakes 2005) eller i Varhaiskasvatuksen
kasikirja (Hujala & Turja 2011) framgar det om hur ett sadant arbete bor genomforas i
daghemsverksamheten, trots att amnet ar aktuellt och viktigt. Aven Koistinen och
Rauhanen (2009) efterlyser hélsofostrans roll pa daghem och vill géra detta till en naturlig

del av smabarnsfostran.

Arbetet ar en bestallning av projektet Det resilienta barnet. Tyngdpunkten i projektet ligger
pa att skapa resursforstarkande arbetsmaterial och resiliensforstarkande metoder, med
fokus pa malgruppen femaringar pa daghem. Detta arbete bidrar till projektet genom att ha
utformat en produkt i form av portfolion  Citron sur + banan gul = kul!”. Arbetets styrka
ligger i dmnets relevans och aktualitet. Vi lever i ett samhélle dar barns matvanor har

andrats till att vara mera kaloririka samtidigt som samhallet utvecklats till allt mindre
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fysiskt aktivt. Det blir allt viktigare att arbeta kring individuella faktorer med hjélp av
resursforstarkande material for att ge krafter att motstd de frestelser som omger oss.
Styrkan i sjalva produkten &r att den tar varje barns individualitet och intressen i beaktande
genom att uppgifterna i portfolion grundar sig pa de olika egenskaper som ar
kdannetecknande for barnet, tillika som de gar att anpassas. Detta anser jag att ger en
resursforstarkande pragel pa produkten. Uppgifterna mojliggor att ta varje barns
individuella resurser tas i beaktande. Det ar lustfylldheten i uppgifterna som ar mitt svar pa
den fragestallning om hur man kan stoda barnet till att &ta sunt och trivas med kroppen.
Genom att barnet pa ett lustfyllt satt pa egna villkor och med de egna forutsattningarna
som utgangspunkt skapas ett sunt forhallande till maten och darmed den egna kroppen.
Arbetets svaghet ligger i att materialet inte hunnits prévas av malgruppen och kan darmed
inte utvarderas i detta sammanhang. Avsikten dr dock att produkten i ett senare skede
provas i daghem av studerande pa praktik. Uppgifterna i Citron sur + banan gul = kul”
kan dven Overvégas att planeras i svartvit version eftersom det inte nédvandigtvis alltid

finns tillgang till fargprinter pa daghemmen.

Utvecklingsforslag for hur man kunde anvdnda detta arbete senare i projektet ar att
utveckla det interprofessionella samarbetet som behandlas i examensarbetet. Detta arbete
behandlar samarbete mellan olika parter, framst i form av fostringsgemenskapen mellan
daghems personal och foréldrar som ger arbetet en interprofessionell pragel. Ur projektets
synvinkel kunde det vara intressant att utveckla det interprofessionella arbetet kring barnet
och mat- och naringsfostran. Inom projektet har det nu har utvecklas tva arbeten kring
temat kropp och hélsa med utgangspunkt i att producera ett material som baserar sig pa
portfoliometodiken. Eftersom dessa behandlar temat ur olika synvinklar; pedagogens och
hélsovardarens synvinkel, ser jag det som en god utgangspunkt for projektet att arbeta
vidare pa. Projektet kan pa detta omrade gynnas av ett samarbete mellan elever fran vard

och det sociala omradet under examensarbetsprocessen.

Utvecklingsforslag utgaende ifran produkten kunde vara att utveckla flera delar som skulle
bilda en helhet i form av en kostportfolio med namnet “Fran topp till ta”. Denna skulle
omfatta flera teman som berdr barnets kropp och halsa. | kostportfoliohelheten skulle ett
interprofessionellt samarbete studerande emellan vara vérdefullt. Ur projektets synvinkel
kunde det dven vara intressant att studera genusfragan i relation till &mnet kropp och hélsa.
Borde arbete kring detta tema ske olika med pojkar och flickor for att na likadana resultat

hos bada kdnen?
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Bilaga 1

[ I
MIN FAVORITMAT

MUMS! Har far du rita in din favorit mat. Fyll ocksa glaset med den dryck som du
dricker till maten. Glom inte att lagga palagg pa smoérgasen eller att fylla
efterrattsskalen!

kommentarer
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ANVISNINGAR TILL UPPGIFT: MIN FAVORITMAT

Uppgiften ar avsedd som en introduktion till ” Citron sur + banan gul = kul!” I ”Min
favoritmat™ finns fardigt utritat en tallrik, ett glas, ett brod, en skal for efterratt samt

bestick. Avsikten ar att barnet skall fylla i sin favoritmat.

HUR: Barnet kan rita eller klippa och klistra in sin favoritmat.

SYFTE: Syftet ar att barnet sjalv far presentera sina matpreferenser. | och med detta far de
vuxna en uppfattning om barnets matvanor och — preferenser for att kunna arbeta vidare
med temat gronsaker, frukter och bar. Avsikten ar darmed inte att papeka de brister i
barnets matvanor som eventuellt kan komma fram. Har ar det barnets egen rost som skall
bli hord.

PA DAGHEM: Dokumentationen &r ett viktigt redskap i portfolioarbete. Darfor finns det
pa uppgiftssidan en vit ruta avsedd for barnets egna kommentarer och tankar som ar varda

att skriva ner.

Eftersom barnens smakpreferenser kan dndra kan man i ett senare skede aterga till denna
uppgift. Det kan vara intressant for bade barnet och vuxna att se hur smaken har utvecklats

och forandrats.



Bilaga 2

SURA MINEN

CITRONER ar sura! Kan du ata citron utan att grimasera?

Utmana nagon att tavla mot dig i Sura minen. Skar upp citronen i klyfor. Satt er mitt
emot varandra och &t en klyfta. Vem kan halla minen langst?

Kanske du kan ordna en tavling hemma och se vem i er familj som ar "surast”.
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ANVISNINGAR TILL UPPGIFT: SURA MINEN

Sura minen &r en form av en lek/tavling dar barnet uppmuntras till att utmana en
familjemedlem eller en kompis till en duell i att se vem som kan halla minen langst da de

ater citron.

HUR: Skar en citron i klyftor. Deltagarna stéller sig motvarandra och &ter av citronen. Den

som grimaserar forst dr ”surare”.

SYFTE: Syftet med uppgiften &r att pa ett lekfullt satt locka barnet till att smaka pa sura

smaker.

PA DAGHEM: Sura minen kan ocksé hjalpa och inspirera personal inom smébarnsfostran
att arbeta vidare kring smaken surt. Har kan influenser fran Sapere —metoden inforas
genom att anvéanda sig av de olika sinnen genom att t.ex. smaka pa olika citrusfrukter och
andra sura livsmedel och jamfora vilken som &r surast samtidigt som man kan fundera 6ver
hur olika/lika de ser ut. Sura smaker kan ocksa jamforas med dess motsats som &r sota
smaker. Varfor inte ocksa behandla beska smaker, som sékert ar obekanta for de flesta
barn. Varfor inte ocksa lata barnet se sig i spegeln da han/hon éter citron eller till och med

ta ett fotografi pa barnets sura min och ldagga in det i portfolion.



Bilaga 3

VAD BEHOVS FRAN BUTIKEN? Vad finns det for varor i butiken? Goér en

inkopslista 6ver det som behovs kopas. Du kan fundera pa det tillsammans
med mamma, pappa eller nagon annan vuxen. Du kan skriva, rita eller klippa
och klistra in bilder pa varor fran tidningar.




ANVISNINGAR TILL UPPGIFT: INKOPSLISTA

InkGpslistan ar en uppgift dar barnet far planera en inkdpslista. Onskvirt skulle vara om
barnet fick mojligheten att besoka en mataffar och inskaffa de varor som finns pa listan.
Uppgiften ar en véldigt vardagsforankrad samtidigt som barnets delaktighet kring
maltidsplanering, inkdp av livsmedel och matsituationen framhavs. Barnet far konkret

bekanta sig med att besoka butiken och vara med om att valja de varor som kops.

HUR:Barnet kan sammanstélla sin inkOpslista genom att skriva, rita eller klippa och
klistra. Genom att klippa ut bilder pa livsmedel ur reklamtidningar kan barnet samtidigt fa

en uppfattning om utbudet och stifta bekantskap med olika varor.

SYFTE: Tanken bakom uppgiften &r att inkdpslistan &ar ett gemensamt intresse och projekt
for barnet och en vuxen. Uppgiften &r avsedd att ske i hemmet och bidra till en mera
medveten butiksresa dar dven foraldrarna kan bli mera uppmarksamma pa vad som
inhandlas. Den vuxne kan ocksa vidga barnets upptackter genom att visa pa nya
mojligheter och samband. Avsikt &r att de vuxna och barnet har ett gemensamt fokus och
intresse som man studerar tillsammans och gor nya upptéackter kring. Uppgiften skall
utforas med barnet i atanke. For att behalla barnets nyfikenhet och intresse bor inkdpslistan
begransas till en viss maltid eller matrétt istéllet for en hel veckohandel. Ett bra &ndamal
for butiksresan kunde vara att anskaffa ingredienser till ett recept som barnet sjalv gjort

eller de varor som behovs till I6rdagens frukost.

PA DAGHEM: P4 daghemmet kan temat diskuteras och bearbetas genom att i tidningar se
vad det finns for varor i butiken mm. Uppgiften kan ocksa anpassas till barnens

butikslekar, om dessa ar populéra och aktuella pa daghemmet.



Bilaga 4
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GOR EGNA RECEPT, samla recept pa ratter som du har tillrett eller recept pa
matratter som du tycker att ar goda. Snart har du samlat ihop till din alldeles egna
kokbok!

Du kan skriva, rita eller klippa och klistra in bilder pa det som skall finnas med i receptet.
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ANVISNINGAR TILL UPPGIFT: MINA RECEPT

Mina recept &r en uppgift som dkar barnets delaktighet och som kan utféras tillsammans
med vuxna. | denna uppgift far barnets fantasi komma fram. Barnet far skapa egna recept
som barnet garna ocksa far tillreda. Tanken ar att recepten skall vara enkla och innehalla
varierande gronsaker, frukter och bar. Enkla recept kan vara sallader, frukt- och
gronsakstallrikar och smoothies.

HUR: Barnet far klippa ut de ingredienser som skall inga i receptetur bildkartan som ingar
. Barnet kan ocksa fa samla pa recept pa matratter som han/hon varit med om att tillreda
eller recept pa matratter som barnet tycker att ar god. Har laggs ingen gréans pa hur
halsosam eller ohdlsosam matratten ar. Avsikten dr att uppmuntra barnet till att samla ihop
till en egen kokbok ifall barnet sjalv blir intresserat.

SYFTE: Uppgiften har som syfte att fungera som ett gemensamt projekt mellan barnet och
vuxna. Barnet kan bade pa daghem och hemma arbeta kring denna uppgift. Det ar viktigt
att &ven Oka foraldrars delaktighet i den gemensamma narings- och matfostran som sker pa
daghemmen. Vice versa far daghemspersonal en uppfattning om barnets preferenser och

till vilken utstrackning arbetet kring mat sker i hemmet.

PA DAGHEM: Arbeta girna med smé barngrupper och planera ett recept som ni dven
tillreder tillsammans. Receptet kan sedan l&ggas in i barnens portfolio under denna uppgift.
Ni kan t.ex. planera och tillreda salladen till maten eller mellanmalet. Ni kan aven planera
en fest i samband med nagon hogtid dar det bjuds pa mat som ar gjord av barnen som

grundar sig pa deras egna recept.



Bilaga 5

SMAKA pa nya smaker! Du kan hitta en ny favorit gronsak eller frukt! Varje gang
som du smakar pa nagot nytt kan du fylla i det i ditt smakschema.

Forst fyller du i vilken grénsak, frukt eller vilket bar som du har smakat pa genom
rita, skriva eller klistra in en bild pa den i rutan. Vad tycker du om smaken?

~= <= eller =
Smaka flera ganger. Du kan gora ett eget schema, eller fylla i det fardiga schemat,
precis som Pelle gjort.

s @EOE)
DICI000

Pelle har smakat pa avocado. Férsta gangen som han
smakade tyckte han att den inte hade nagon smak.
Efter han smakat pa avocadom sju ganger tycker han
att den skall fa en glad min. Undrar vad han skall fylla i
for min i den sista tomaten?
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ANVISNINGAR TILL UPPGIFT: SMAKSCHEMA

SYFTE: Syftet med denna uppgift ar att barnet pa ett lustfyllt satt far bekanta sig med nya
smaker och darmed utvidga sina matpreferenser. Avsikten ar ocksa att uppmuntra barnet
till att smaka flera ganger pa en frukt eller gronsak eftersom barnet efter forsta smakgangen
kan kéanna sig skeptisk till smaken. Det kan ta upp till 10-15 smakganger forran ett barn
kanner sig bekant med smaken och borjar tycka om den .

HUR: Barnet far betygsatta smaken med hjalp av en sur, neutral eller glad min. Barnet kan

folja med och se om och hur den egna smaken och smakpreferenserna éndras.

PA DAGHEM: Med influenser i Sapere —metoden kan pedagogen uppmuntra barnet till
att bekanta sig med det nya fodoamnet med hjalp av alla sina sinnen. De upptackter som
barnet gor ar varda att dokumentera. For detta andamal finns en kommentarruta pa
uppgiftssidan. Har ar det viktigt att komma ihag att ett barns sinnesférnimmelser inte kan
vara ratt eller fel, eftersom dessa &r individuella.



Bilaga 6

MIN FRUKT- OCH
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ANVISNINGAR TILL UPPGIFT: MIN FRUKT- OCH GRONSAKSDAGBOK

Frukt- och gronsaksdagboken dr ett roligt sétt for barnet att félja med sin konsumtion av

frukter och grénsaker.

HUR: Barnet far ett klistermarke, for varje gronsaks-, frukt- eller barportion som han /hon
atit, som sedan klistras in i tabellen. En botten for klistermarken ingar. Denna kan skrivas
ut pa ett for &andamalet avsett papper. Alternativt kan barnet rita in de gronsaker och frukter

som som han/hon étit.

SYFTE: Uppgiften skall forma ett naturligt forhallningssétt till konsumtion av frukter och
gronsaker. Utgangspunkten ar att sporra barnet till att 4ta den rekommenderade mangden

som ar fem gronsaks- frukt- eller barportiner dagligen.

PA DAGHEM: Aven om uppgiften ar framst avsedd for att utféras i hemmet, kan den dven
anpassas till daghem. Da far varje barn efter maltiderna pa daghemmet fylla i sin Frukt-

och gronsaksdagbok. Paminn da barnet om det mérke som vantar.



Bilaga 7

KONST ! ga gronsaker

KONSTIGA GRONA SAKER? Nej, inga konstiga gréna saker har. Nu far du skapa
ett konstverk in i ramen med hjalp av gronsaker och farg.
Anvander gronsakerna som ett stampel som du doppar i farg och sedan stamplar med.

Hanna Reinikainen 2011



ANVISNINGAR TILL UPPGIFT: KONSTiga gronsaker

Konstiga gronsaker ar en uppgift dar barnet far skapa och vara konstnarlig

SYFTE: Genom att barnet far ta del av konstupplevelser utvecklas barnet som individ och

som medlem av en grupp.

HUR: Skar olika gronsaker itu, sa att de kan anvandas som stampel. Dessa
gronsaksstamplar doppas sedan i farg, vartefter barnet kan stampla figurerna pa papper.
Man kan dven trycka med textilfarger pa tyg. Gronsaker som bildar roliga figurer ar t.ex.
broccoli, blomkal och paprika. Har géller det att vara kreativ och dven lata barnens egna

idéer komma fram.

PA DAGHEM: | uppgiften kan &ven ingd inslag fran Sapere —metoden. | samband med
skapandet av konstverket kommer barnet i berdring med olika gronsaker. Har kan man

diskutera om hur de olika gronsakerna kanns.

Rubriken till uppgiften kan ocksa vara rolig att diskutera med barnen. Hur uppfattar de
den? Man kan darmed leda in diskussionen pa spraklekar och andra kluriga ord. Hur

uppfattar barnen ordet gronsak i jamforelse med gron sak?

| daghemmet kan man &ven arbeta vidare med det 6vergripande temat i ” Citron sur +
banan gul = kul!” i relation till konstens dvriga omraden genom att t.ex. skapa ett

teaterstycke.



Bilaga 8

FRUKTIGA LEKAR

LEKAR ar alltid kul! Har far du nagra forslag pa lekar som handlar om olika frukter.
Kan du hitta pa flera? Lek de fruktiga lekarna tillsammans med dina kompisar!




ANVISNINGAR TILL UPPGIFT: Fruktiga lekar

HUR: Lek lekarna enligt de instruktioner som finns pa uppgiftssidan. Hitta pa flera lekar

tillsammans med barnet och anteckna och dokumentera dem.

SYFTE: Syfte med uppgiften ar att fylla barnets behov att rora pa sig samtidigt som barnet

bekantar sig med frukter.

PA DAGHEM: Lekarna kan lekas b&de ute och inne och varieras enligt barnens mangd
och alder. Ta garna bilder pa da barnen leker dessa lekar och lat barnen lagga in dem i sin

portfolio.



