Vad handlar filmen om?

I ”Hoppsan Kerstin - mat hela dagen” fixar ungdomar käk för att ha lite fest tillsammans.

De gör bål, grönsaker med dipp, snabb-pizza med sallad och en äppledessert.

Grafiken i filmen berättar på ett kul sätt om pizzans uppkomst och redogör för äpplets historia.

 Tittaren blir inspirerad till att själv fixa ”käk” med kompisarna och får på ett pedagogiskt sätt se hur ungdomarna tillagar allt.

I filmen finns även inslag där en dietist coachar basketspelande ungdomar på raten om hur viktigt det är att äta alla dagens måltider och inte hoppa över någon.

”Hoppsan Kerstin” är underhållande och utan pekpinnar, men som av en händelse är maten nyttig och genomtänkt.

Detta är den andra filmen i serien ”Hoppsan Kerstin”, där den första handlar om mellanmål.

Vem är filmen tänkt för?

Målgruppen är barn och ungdomar 8-13 år.

Var passar filmen att användas?

I skolan kan ”Hoppsan Kerstin - mat hela dagen ” användas som start för en diskussion om hur viktigt det är att inte hoppa över någon måltid, t ex vid en temadag om hälsa på olika stadier. Den passar också i ämnet hemkunskap på mellan- och högstadiet.

Inom idrottsföreningar är den vägledande för att ungdomar varfö de behöver äta bra mat i samband med träning.

Att visa och lyfta fram vikten av bra mat på föräldramöten ger många vuxna en eftertanke om vad deras barn och ungdomar egentligen äter.

Filmen är testad

Resultatet av den test som är gjord bland lärare och ungdomar visar att intresset för material kring mat är efterfrågat.

Bakgrund

Debatten och tidningsartiklar fokuserar oftast på hur barn/ungdomar äter onyttig mat, tillbringar mycket tid framför tv/datorer och blir allt tjockare.

”Hoppsan Kerstin” inspirerar till positiva och konkreta lösningar och att inte hoppa över några måltider, samt att äta varierat.

Filmen förmedlar att mat betyder gemenskap, glädje och mättnad.

Filmens upplägg

I filmen fixar ungdomar en måltid tillsammans på ett roligt men ändå instruktivt sätt.

Det har varit viktigt att hitta rätt tempo och att kommunicera på ungdomars vis. De pedagogiska inslagen är många som till exempel om mat och träning.

/Vad innebär ”mat hela dagen”?/

”Mat löser inte alla problem,

men utan mat löser man inga problem alls”

Dietisten Annika Unt Widell som medverkar i filmen berättar varför det är viktigt att fördela maten över hela dagen. 

Visst minns vi alla Bamses kompis Skalman och hans mat- och sovklocka? Även efter att man vuxit ifrån figurerna kan Skalmans klocka vara en lättsam utgångspunkt för resonemang kring betydelsen av regelbundna matvanor.

Att hålla matpaus med jämna mellanrum är mycket viktigt, speciellt eftersom vi vet att elever allt oftare upplever stress i sin vardag. Matpauserna är tillfällen till återhämtning och samvaro. Kroppen och hjärnan fungerar bäst om vi äter ungefär var tredje timme. 

Därför är tre huvudmål och två-tre mellanmål lagom under en dag. Frukost, lunch och middag ska vara större än mellanmålen. Det viktigaste är att man äter regelbundet och inte att varje måltid är näringsmässigt perfekt sammansatt.

Vad händer om jag hoppar över något mål? Det går egentligen inte att lära sig någonting när man är hungrig eftersom det då är svårt att tänka på något annat än mat. Jag känner mig också tröttare, mindre glad och inte så kreativ. Allt blir tråkigare och svårare helt enkelt. 

Men om jag äter regelbundet blir jag istället gladare, mer positiv till aktiviteter och har lättare att koncentrera mig. 

Det är alltså ingen tillfällighet att uppfinnaren Skalman alltid kommer med de klurigaste lösningarna efter att ha haft matpaus. Mat löser inte alla problem men utan mat löser man inga problem alls!

Förslag till hur du kan jobba vidare med ”Hoppsan Kerstin - mat hela dagen” i skolan, idrottsföreningen eller på föräldramöten.

Diskutera varför det är viktigt att man inte hoppar över någon av 

dagens måltider.

Kopiera och dela ut recepten som finns i handledningen.

Låt gärna barnen och ungdomarna laga maten tillsammans eller ta recepten med hem och fixa senare.

Diskutera vikten av hur man sätter samman maten för en dag på ett bra sätt.

Hur kan olika dagar se ut?

Ta upp frågan hur många mål mat om dagen man skall äta!

Vad blir följden om man hoppar över något mål?

Diskutera om ni lagar mat tillsammans med kompisar någon gång?

Sök svaren

Tjena!  Jag gillar oftast inte skolmaten och köper därför hamburgare istället, även om jag fattar att det inte är så bra. Vad skall jag göra?

Hej! Vi har olika tider i vår familj och därför kan vi inte äta middag tillsammans. Hur löser man det?

Hej! För min del hoppar jag ofta över både frukost och skollunch. Blir såklart superhungrig och trycker i mig lite godis..

Får ofta huvudvärk och känner mig trött. Vad göra?

Arbeta tillsammans två och två. Gör en undersökning på skolan eller i idrottsklubben om hur många som äter ”alla” dagens måltider och de som gärna hoppar över någon/några.

Redovisa genom att göra tydliga stapeldiagram.

Testa dig själv genom att börja äta en bra frukost och känn efter om du upplever någon förändring.

Gå sedan vidare och lägg till att testa de andra måltiderna under dagen för att se om du märker någon skillnad. Skriv ner och beskriv den eventuella förändringen.

Jämför med kompisarna.

Arbeta i grupp och försök att komma på olika anledningar till:

· Varför är det viktigt att inte hoppa över något mål mat under dagen? Hur reagerar kroppen?

· Hur är bästa sättet att fördela dagens måltider, tidsmässigt? Varför tror ni att det är så?

· Hur skall de olika måltiderna se ut, vad beträffar sammansättning av olika råvarugrupper?

·  Gör tillsammans en receptbank där ni tipsar om cool och bra mat för olika tillfällen. Bra att ha för att plocka fram när tröttheten infinner sig extra en frukost eller när idéerna sinar.

Margareta Schildt-Landgren

Bakom idén till ”hoppsan Kerstin” står Margareta Schildt-Landgren, hushållslärare och matskribent. Hon arbetade 7 år som hushållslärare och jobbar sedan 13 år tillbaka som matskribent. Margareta har gjort ett 10-tal kokböcker samt receptartiklar för tidningsmagasin och företag.

De samarbetspartners som finns i filmprojektet är noga utvalda då de står för naturliga och bra produkter. De har dock inte varit delaktiga i utformningen av filmen eller dess innehåll.

