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Testa dina vanor - Halsotest
Barn och ungdomar

Hér finner du tre olika hélsotester dar du kan testa hdlsosamma vanor - mat, fysisk aktivitet
och sémn. Finns det utrymme till forbattring eller ar vanan tillrackligt halsosam? | testerna
ges &ven vagledning till mer hdlsosamma val i vardagen om det skulle behovas.

Testerna kan anvandas till ungdomar och barn, fran cirka 10-12 ar, med vagledning av ndgon
vuxen.

Testerna ar nagot forenklade och det kan déarfor handa att resultatet inte helt stimmer 6verens
med verkligheten. Testerna kan anda anvandas som ett riktmarke for att se om det ar nagon
vana som bor forandras for att fa en halsosammare livsstil.

Testerna &r fristdende och antingen genomfors alla tre testen eller endast nagot enstaka test.

Resultaten kategoriseras i tre olika intervaller med rétt, orange och gront.

Du bor se dver och Du kan forbattra dina Du har bra vanor.

vanor ytterligare! Fortsatt sa!

Nér testet har genomforts raknas podngen ihop for att se i vilken kategori resultatet hamnar i
och om nagon vana behéver forandras.




Testa dina vanor - Mat

1. Hur ofta ater du frukt eller bar (farska, frysta eller konserverade)?
1 Tva génger per dag eller oftare (4p)
1 En gang per dag (3p)
1 Négra ganger i veckan (2p)
1 En géng i veckan eller mer sallan (1p)

2. Hur ofta ater du gronsaker, rotfrukter eller baljvéaxter (bdnor, linser, kikartor, artor)?
1 Tva génger per dag eller oftare (4p)
1 En gang per dag (3p)
1 NAgra génger i veckan (2p)
1 En géng i veckan eller mer sallan (1p)

3. Hur ofta ater du glass, godis, choklad, kakor, bullar, lask eller saft?
1 En géng i veckan eller mer séllan (4p)
1 Négra ganger i veckan (3p)
1 En géng per dag (2p)
1 Tva génger per dag eller oftare (1p)

4. Hur ofta ater du pizza, korv, hamburgare, pommes frites, paj, snacks eller liknande
livsmedel?
1 En géng i veckan eller mer séllan (4p)
1 Négra ganger i veckan (3p)
1 En géng per dag (2p)
1 Tva génger per dag eller oftare (1p)

Las av resultatet
Lagg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto halsosammare matvanor.

Poang: 8-12 Poédng: 13-16
Du kan forbattra dina Du har bra matvanor.
matvanor ytterligare. Fortsatt sa!




Tips och rad - Mat

Frukt och gronsaker

Frukter, bar och gronsaker innehaller manga vitaminer, mineraler och
antioxidanter (&mnen som skyddar kroppen mot olika sjukdomar). Dessutom
innehaller de flesta frukter och grénsaker nyttiga fibrer som gor dig matt
langre och aven haller magen i gang.

Livsmedelverket rekommenderar barn fran 4 till 10 ar att ata cirka 400 g
frukt och grénsaker om dagen. Barn fran 11 ar och upp till vuxen alder
rekommenderas att dta cirka 500 g frukt och gronsaker om dagen.

At garna 2-3 frukter och 2 navar gronsaker/rotfrukter per dag. Variera och
blanda som du tycker det passar dig bést!

Socker

Produkter som godis/choklad, kakor, lask, saft och liknande innehaller
manga kalorier men nastan ingen naring. Ater du mycket och ofta av dessa
produkter dkar risken for bland annat dvervikt, karies och olika sjukdomar.
Forsok darfor att begransa méngden och hur ofta du ater sota livsmedel. En
dag i veckan, som “16rdagsgodis” eller “fredagsmys”, ar ett bra satt att
begransa mangden av séta produkter.

Fett och salt

Fardigmat och halvfabrikat som pizza, hamburgare och pommes frites samt
charkuteriprodukter, som korv, bacon och salami, tillfor mycket salt och
mattat fett. Aven snacks som exempelvis chips, ostbagar och salta jordnétter
tillfor mycket salt och méttat fett. Forsok att minska intaget av dessa
livsmedel for ett hdlsosammare val.



Testa dina vanor - Fysisk aktivitet

Stillasittande

1. Hur manga timmar sitter du under en dag?
Mindre &n 3 timmar (6p)

Mellan 3-4 timmar (5p)

Mellan 4-5 timmar (4p)

Mellan 5-6 timmar (3p)

Mellan 6-7 timmar (2p)

8 timmar eller mer (1p)

oo

Mattlig fysisk aktivitet

Till mattlig fysisk aktivitet raknas bade rérelser man gor i vardagen och motion. Till motion i vardagen raknas
exempelvis promenader eller cykling (aven till och fran skolan), lekar dar man ror pa sig, spela fotboll pa rasten
och andra aktiviteter dar man rér mycket pa sig och som ger en ékning av andning och puls.

2. Hur ofta agnar du dig at fysisk aktivitet och vardagsmotion av mattlig intensitet pa
minst 60 min?

5 dagar eller mer i veckan (6p)

4 dagar i veckan (5p)

3 dagar i veckan (4p)

2 dagar i veckan (3p)

1 dag i veckan (2p)

Ingen tid alls (1p)

oooon

Tyngre fysisk aktivitet
Till tyngre (&ven kallad hogintensiv) fysisk aktivitet raknas exempelvis; intensiva lekar och sporter, 16pnings;
eller cykling i hogre tempo m.m. Alla aktiviteter dar man blir andfadd och far en hég puls.

3. Hur ofta agnar du dig at tyngre fysisk aktivitet pa minst 60 minuter?
5 dagar eller mer i veckan (6p)

4 dagar i veckan (5p)

3 dagar i veckan (4p)

2 dagar i veckan (3p)

1 dag i veckan (2p)

Ingen tid alls (1p)

oooon

L&s av resultatet
L&gg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto battre fysisk aktivitetsniva.

Poang: 3-7 Poang: 8-13 Poédng: 14-18
Din fysiska aktivitetsniva ar Du kan forbattra din fysiska Din fysiska aktivitetsnivéa
aktivitetsniva ytterligare. ar bra. Fortsatt sa!




Tips och rad - Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet

Det &r viktigt att vi regelbundet ror pa oss genom olika fysiska aktiviteter.
Det har stor betydelse for hélsan och det gor oss starkare, gladare, piggare
och friskare!

Folkhalsomyndigheten rekommenderar barn och ungdomar (till och med 17
ars alder) 60 minuter per dag av bade mattligt (latt anstrangande) och mer
intensiv (dar du blir ordentligt andfadd) motion.

Fordela dessa minuter som det bast passar dig! Du kan exempelvis
promenera eller cykla till och fran skolan pa for- och eftermiddagen. Pa
kvéllen kan du exempelvis spela fotboll, ga pa gymnastik, dansa eller leka
utomhus. Det viktiga &r att du ror pa dig!

Stillasittande

Att sitta for manga timmar i streck kan paverka var halsa negativt. Det basta
for halsan ar att rora sig sa mycket som mojligt pa rasterna eller pa fritiden.
Lek, hoppa, spring, spela fotboll eller promenera pa rasten. Ga eller cykla till
och fran skolan, ta trapporna i stallet for hiss och utnyttja alla méjligheter till
vardagsmotion bade i skolan och pa fritiden.



Testa dina vanor - SOmn

1. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du haft svart att somna pa kvallen (tar
det mer an 45 min att somna)?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)
1-2 ganger i veckan (4p)
3-4 ganger i veckan (3p)
5-6 ganger i veckan (2p)
Varje dag (1p)

oooon

2. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du vaknat upp mitt i natten
(minst 2 ggr) och har haft svart att somna om?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

oo

3. Hur ofta under de senaste sex manaderna har du vaknat tidigare an du egentligen vill
eller beh6ver pa morgonen och inte kanner dig tillrackligt utsévd?

Aldrig (6p)

Enstaka tillfallen (5p)

1-2 ganger i veckan (4p)

3-4 ganger i veckan (3p)

5-6 ganger i veckan (2p)

Varje dag (1p)

oooon

La&s av resultatet
Lagg ihop poangen som star efter alternativen som du valt och se i vilken kategori du
hamnar. Ju hogre poang du far pa skalan desto battre somnvanor.

Poang: 8-13

Du kan forbattra dina
somnvanor ytterligare.

Poang: 14-18

MO

Du har bra sdmnvanor.
Fortsatt sa!




Tips och rad - S6mn

Maénniskans sdmnbehov varierar. Barn mellan 6 och 12 ar behéver cirka 10 timmars somn
medan tonaringar behdver runt 9 timmars sémn per dygn.

En bra nattsémn haller dig piggare under dagen, ger ett starkare immunférsvar som haller dig
friskare och du far battre koncentrationsformaga vilket leder till battre lagring av minnet.
Under somnen aterhamtar sig bade kropp och hjarna och darfor ar det viktigt att fa den sémn
som behdvs.

Tips och rad - S6mn

e Setill att det &r svalt och tyst i rummet.

o Se till att det har forflutit lagom tid mellan maltid och sanggaende.

e Setill att stdnga av TV, dator, surfplatta och mobiltelefon i god tid fore
sanggaende. Hjarnan behdver varva ner.

e Vardagsmotion och regelbunden motion brukar forbattra somnen.
Motionera dock inte alltfor sent pa kvallen.

e Hitta och dva pa nagon avslappningsmetod som passar dig.

e Undvik livsmedel med uppiggande effekt nara inpa sanggdende, sasom
koffeinhaltiga drycker (t.ex. kaffe och energidrycker), godis m.m.

e Se Gver din stressniva som kan paverka somnen!



