Sundhedspolitik pa Firhgjskolen

Sundhed er ikke bare kost og motion, i det fglgende beskriver vi hvordan vi ser sundheds- og
trivselspolitikken implementeres i og omkring Firhgjskolen.

Pa Firhgjskolen er det vores mal at sikre elev-, foraeldre- og personaleinvolvering omkring vores
sundhedspolitik. Sundhedspolitikken skal vaere synlig i hverdagen, som del af skolens overordnede
sundheds-og trivselspolitik

Vi har valgt at inddele politikken i 4 underomrader med fglgende, korte introduktion.

Kost

Vi ved, at barn/unge, der indtager sund og naerende mad i en rolig atmosfeere, er bedre
rustet til at klare dagens udfordringer — bade fagligt og socialt. Firhgjskolens kostpolitik
tager afseet i de officielle kostrad fra Fadevarestyrelsen.

Motion

Brug kroppen, og laer mere. Sunde mennesker har nemmere ved at laere og huske.

Alkohol

Med udgangspunkt i at bgrn og alkohol ikke hgrer sammen, er det skolens politik, at der
ikke indtages alkohol pa skolen eller i SFOen.

Rygning

Paé Firhagjskolen er der r@gfri skoletid. Ragfri skoletid betyder, at der ikke ma ryges, dampes,
tages snus i skoletiden — hverken pa eller uden for skolens omrade.




Indhold af sundheds- og trivselspolitikken
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Kost

Vi ved, at bgrn/unge, der indtager sund og naerende mad i en rolig atmosfzere, er bedre rustet til at klare
dagens udfordringer — bade fagligt og socialt.

Firhgjskolens kostpolitik tager afsaet i de officielle kostrad fra Fgdevarestyrelsen. Derfor spises der ikke slik,
chips eller drikkes sodavand, energidrikke, Ice Tea og lignende i skoletiden.

De officielle Kostrad:

Spis planteriget, varieret og ikke for meget

e Spis flere grgntsager og frugter

e Spis mindre kgd — veelg baelgfrugter og fisk

e Spis mad med fuldkorn

e Vealg planteolier og magre mejeriprodukter

e Spis mindre af det sgde, salte og fede

e Sluk tgrstenivand

Vigtige tips:

e Begraens madspild

e Ga efter Ngglehullet
(Ngglehullet er det officielle ernaeringsmaerke, som g@r det nemt at vaelge sundere i hverdagen.)

Der kan laeses mere om kostradene pa: www.altomkost.dk

Pa Firhgjskolen drikker vi vand eller maelk, og har derfor forbud mod energidrikke og sodavand i skoletiden.
Medbringes de vil de blive konfiskeret og kan udleveres ved skoletidens ophgr.

Men pa Firhgjskolen mener vi ogsa, at god trivsel daekker over, at der er forskel pa hverdag og fest. Seerlige
maerkedage kan godt fejres med kage eller andet, der ikke opfylder kostradene — sa leenge det sker i
begranset omfang.

Kostpolitik i praksis:

| skolen:
o P3 skolen er der gratis morgenmadscafé i 10-pausen for elever fra 4. - 9. klasse
e Skolen skaber rammer, som inviterer til, at eleverne far spist deres mad i rolige omgivelser, og at de

oplever maltidet som en vaerdifuld ting at samles om.
e Eleverne har adgang til koldt drikkevand.
e Forzldre kan tilmelde skolemalk-ordning.
e Kostpolitik kommunikeres til hjemmet via Aula, foraeldremgder mv.


https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-planterigt-varieret-og-ikke-for-meget/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-flere-groentsager-og-frugter/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mindre-koed-vaelg-baelgfrugter-og-fisk/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mad-med-fuldkorn/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vaelg-planteolier-og-magre-mejeriprodukter/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/spis-mindre-af-det-soede-salte-og-fede/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/sluk-toersten-i-vand/
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vigtige-tips/#c79331
https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vigtige-tips/#c79335
file:///C:/Users/claus/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/LY6WQJQR/www.altomkost.dk

| undervisningen:

| SFO:

Kost og sundhed indarbejdes i undervisningen (Madkundskab) og f.eks. i emneuger, motionsdage,
mv.

Skolen stgtter og laerer bgrnene selv at maerke efter hvad det ggr ved dem, nar de far noget
ordentligt at spise og drikke.

Der serveres fiberrig morgenmad.

Der serveres et sundt ernaeringsrigtigt og varieret mellemmaltid om eftermiddagen, der samtidigt
udvider og inspirere bgrnene til nye madvaner.

Bgrnene har pa bernemgderne medindflydelse omkring mellemmaltidet, sa de fgler ejerskab heraf -
gerne med inspiration omkring sund og ernaeringsrigtig kost.

Barnene hjzlper til med at lave maden i forbindelse med ferieperioder. Maden i SFO’en fremstilles
ud fra de geeldende officielle kostrad. Der anvendes gkologiske ravarer sa laenge de matcher gvrige
ravarers pris.

Der udbydes frisk frugt og gregnt fortrinsvis efter arstiden

| hjemmet:

Born har spist morgenmad hjemmefra/eller i morgen SFO
Bg@rn har en god og sund madpakke med, som daekker bgrnenes energibehov gennem hele dagen
(inkl. mellemmaltid).
Skru ned for sgde drikkevarer, fx sodavand, saftevand samt sports- og energidrikke. Du bgr hgjst
drikke:

o Bgrn pa 4-6 ar - % liter om ugen.

o Bgrn pa 7-9 ar - 1/3 liter om ugen.

o Stgrre bgrn og voksne - % liter om ugen.



Motion
Brug kroppen og laer mere. Sunde mennesker har nemmere ved at laere og ved at huske.

Bevaegelsespolitikkens formal

e At styrke og forbedre, bgrns fysiske og motoriske kompetencer

* At gge bgrnenes indleringsevne

» At styrke bgrnenes sociale kompetencer

¢ At motivere til fritidsaktivitet med bevagelse

| skolen:

Vi har fokus pa at fa sunde bgrn gennem et sundt miljg

Vi har engagerede og motiverede voksne

Vi vil have glade og aktive bgrn

Born skal opleve god trivsel pa vores skole

Vi tilskynder familierne til at ggre brug af vores faciliteter og omkringliggende foreninger

| undervisningen:

Vi sgrger for at der er plads til bevaegelse og fordybelse

Gennem almindelige undervisningsdifferentiering sikrer vi at tilbyde lzering hvor det enkelte barn er
udviklingsmaessigt.

Vi skal tale om og igangsaette aktiviteter med bevaegelse.

Vi skal vise vigtigheden af idreet, leg, bevaegelse, overfor bgrn og foraeldre.

Vi sgrger for at der er plads til beveegelse

Vi igangseetter idreetslignende aktiviteter

Der skal vaere en tydelig forskel mellem skole og SFO

Vi vil have at vores bgrn synes det er fedt at komme i SFO
Vi sgger samarbejde med vores lokale foreninger

| hjemmet:

Serger for at bgrnene kommer undervisningsparate
o Idreetstgj
o Meette

o Udhvilede (se mere punktet sgvn)
Forzeldre bakker op og “tilbyder” bgrn aktiviteter med faellesskab og meget gerne motion i fritiden.
Cykel eller ga i skole
Tal idreet og bevaegelse op, dine bgrn har ikke brug for at hgre om din skoletid med idreet...

Sevn — Hvor meget bgr vi egentlig sove

o Nyfgdte (0-3 maneder):  14-17 timer
o Spaedbgrn (4-11 maneder): 12-15 timer
o Smabgrn (1-2 ar): 11-14 timer
o  Fgrskolebgrn  (3-5 ar): 10-13 timer
o  Skolebgrn (6-13 ar): 9-11 timer
o Teenagere (14-17 ar): 8-10 timer
o Unge (18-25 ar): 7-9 timer

o  Voksne (26-64 ar): 7-9 timer

o Aldre (65 ar+): 7-8 timer



Alkohol

Med udgangspunkt i at bgrn og alkohol ikke hgrer sammen, er det skolens politik, at der ikke indtages
alkohol pa skolen og i SFO.

| Skolen
e Vioplyser om og sgrger for at skole og SFO er alkoholfri

| Undervisningen
e Inddrager relevante materialer om alkohol
e Oplyser om muligheder for hjelp og stgtte hvis der er misbrug omkring en.

| SFO

e Sgrger for at alle arrangementer er alkoholfrie, sa vi sikrer at det de et frirum, ogsa for de bgrn hvor
misbrug er tilstede.

| hjemmet
e Viopfordrer til at alle arrangementer for skolens b@rn holdes alkoholfri.

e Vianbefaler at klasseradene opstiller spilleregler for samvaer ved private arrangementer — og at disse
holdes alkoholfri.

e Vianbefaler at der laves aftaler i de enkelte klasser mht. gensidig information, hvis man far viden
omkring evt. alkoholindtag blandt klassens bgrn

Rygning

Pa Firhgjskolen er der rggfri skoletid. Rggfri skoletid betyder, at der ikke ma ryges, dampes (E-cigaretter),
tages snus (eller bruges andre tobaks- og nikotinprodukter?) i skoletiden — hverken pa eller uden for
skolens omrade.

Denne rygepolitik gaelder for alle (samtlige elever, ansatte, foraeldre, gaester og fritidsbrugere) pa
Firhgjskolens omrade, herunder ogsa SFOen og p-pladsen.

| Skolen
e Vioplyser om og sgrger for at skole og SFO er rggfri

| Undervisningen
e Inddrager relevante materialer om rygning.
e Oplyser om muligheder for hjzlp og statte til rygestop.

| SFO
e Vioplyser om og sgrger for at skole og SFO er rggfri

| hjemmet
e Viopfordrer til at alle arrangementer for skolens bgrn holdes rggfri.

e Vianbefaler at der laves aftaler i de enkelte klasser mht. gensidig information, hvis man far viden om
rygning blandt klassens bgrn

Safremt en elev ryger i skoletiden eller pa skolens omrade, orienteres foraeldrene via mail eller pr. brev, med
en opfordring til at hjelpe barnet med et rygestop.

Der tilbydes rygestopkurser i kommunalt regi, se evt. http://www.stoplinien.dk/




