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Vidste du, at..

...Sund kost og fysisk
aktivitet giver energi til at
vokse, til at leere og virker

sygdomsforebyggende?
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Forord

Stevns kommune vil bidrage til at skabe sunde
kost- og motionsvaner, og ggre det sunde valg til
det lette valg — ogsa for bgrnene. Det gor vi ved
at seette fokus pa& mad, maltider og fysisk aktivi-
tet, hvor bgrn og unge feerdes i forbindelse med
undervisning og pasning.

Tyg og Hop skal sikre at den mad og drikke vi til-
byder og seelger til bgrn og unge fglger de natio-
nale anbefalinger for sammensatningen af kost
til bgrn og unge.

Politikken skal seette fokus pa at skabe rammer
og have en kultur der medvirker til at bgrn og
unge er fysisk aktive 60 minutter om dagen.

Skole, klub og SFO skal arbejde pa at skabe en
maltidskultur, hvor maltidet inviterer til at ma-
den bliver spist og at maltidet opleves som no-
get selvfglgeligt og veerdifuldt at samles om.

Bgrn og unge skal inddrages, nar der arbejdes
med sundhed, kost og beveegelse.

Madpakken er suvereent et foreeldreansvar, da
den alene bliver givet til ens eget barn.
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Vidste du, at..

...20 % af skoler, klubber
og SFO’er i Stevns kommu-
ne har en kostpolitik?
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Vidste du, at...

...40 % af skoler, klubber
og SFO er i Stevns
Kommune har en beveegel-
sespolitik?

4

Mad og drikke

- den mad, bgrnene tilbydes, er sund og alsidig.
Vi anvender 'De otte kostrad’ samt ’tallerkenmo-
dellen’, nar hoved- og mellemmaltider tilrette-

lzegges, serveres eller saelges.

Vi seelger og serverer udelukkende magre meel-
keprodukter og melkeprodukter uden sukker.

Vi har koldtvandsautomater
SFO’er og klubber.

pa alle skoler,

Vi foretreekker gkologiske produkter, hvor det
er muligt og relevant. Alle basisfgdevarer, sa
som meelk, mel og gryn er gkologiske.

Bevaegelse

- Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle bgrn er
fysisk aktive minimum 60 minutter om dagen,
og gerne med sved pa panden.

Skoler, klubber og SFO’er har fast udetid hver
dag. Alle skoler har uddannede legepatruljer.

stevns kommune

De fysiske rammer inspirerer til beveegelse, og
udearealer, herunder sportspladser, multiarena-
er m. m. prioriteres hgjt i Stevns kommune.

Skoler, SFO’er og klubber deltager i
Sundhedsstyrelsens motionskampagner: ’'Get
Moving’, 'Alle bgrn cykler - ABC’, skolernes moti-
onsdag m. v.



vidste du at...

...p& naeste alle skoler og i
alle klubber seelges der
hver dag mad og drikke til
bgrn og unge?

Maltidskultur
- maltidet prioriteres for bAde sma og store bgrn

Pa skolerne er der mindst 15 min. til at spise i,
og alle bgrn og unge spiser med en voksen.

Alle elever har adgang til et kgleskab, hvor mad-
pakken kan opbevares.

I SFO” er og klubber prioriterer vi at spise sam-
men med bgrn og unge. Pa vores skoler, SFO er
og klubber medbringer vi ikke, og spiser ikke
slik, chips, sodavand eller lignende.

Vi anvender 'De otte kostrad’, nar vi fejrer fgd-
selsdage, hgjtider og seerlige maerkedage. Det
geelder bade for den mad, der serveres og det,
som evt. medbringes hjemmefra.

Praksis
- Skoler, SFO’er og klubber giver, hvor det er
muligt og relevant, bgrnene handlekompetencer

i forhold til sundhed.

I skolen understgtter isser hjemkundskabs- og

idreetsundervisningen kost- og bevesgelsespoli-
tikkens rammer og mal, men vi inkluderer sund-
hed i samtlige skolens fag.

| SFO og klub er der altid fokus p& mad og bevee-
gelse i hverdagen.

Vi er som ansatte bevidste om, at vi er rollemo-
deller for bgrnene, i forhold til krops-, beveegel-
ses- og maltidskultur.

De otte kostrad — for bgrn og unge

e Spis frugt og grgnt

- 400 gr. om dagen (under 10 ar)

- 600 gr. om dagen (over 10 ar)

Spis fisk og fiskepdlaeg - flere gange om ugen
Spis kartofler/ris/pasta og groft brgd - hver dag
Spar pa sukker - iszr fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet - iseer fra mejeriprodukter og ked
Spis varieret — og bevar normalvagten

Sluk tgrsten i vand

Veer fysisk aktiv — mindst 60 minutter om dagen

stevns kommune



Vidste du at...

... neesten alle skoler skal alle
ind - og mellemskole bgrn vee-
re ude i alle frikvartererne.

Kun én skole har regler for at
udskolings-eleverne skal veere
ude i nogle frikvarter?

stevns kommune



Vidste du at...

...der er kgleskab til radig-
hed for neeste alle bgrn i
indskolingen, hvorimod kun
1/3 af de unge i udskolin-
gen, har mulighed for at
holde madpakken kold?

Kom i gang - Mad & Maltider

Kosmos — Nyt videnscenter for sundhed, kost og
motion.

Hold dig orienteret om bgrn, unge og deres
sundhed pa www.vicekosmos.dk.

Kosmos er etableret med det formal at skabe et
synligt videnscenter for dagtilbud, skoler og fri-
tidsordninger, der efterspgrgerkompetenceud-
vikling og viden om, hvordan sundhed, kost og
motion kan indarbejdes i bgrns og unges hver-
dag i institutioner og skoler.

Kosmos er ogsd i gang med at planleegge en
reekke kurser og temadage med forskellige vink-
ler p& bgrns kost, motion og sundhed.

Gratis foredrag fra Fgdevarestyrelsens rejsehold
Fodevarestyrelsen tilbyder gratis foredrag via
Rejseholdet.

Rejseholdet forteeller om de otte kostrdd, om
hvordan man udarbejder en politik.

Kontakt Rejseholdets hotline pa tIf. 80 60 10 60
mandag-fredag mellem Kkl. 9-12 eller Lisa

Lindsted pa tIf. 72 27 62 16 / mail lili@fvst.dk,
der er vores lokale rejseholdsmedarbejder i
Ringsted.

www.altomkost.dk
Fgdevarestyrelsen hjemmeside om alt hvad der
rer sig pa kostomradet.

www.madklassen.dk
Om sund mad og opskrifter for de 10-14-arige.

www.madpakkeservice.dk
Opskrifter og indkgbslister til madpakker.

www.frugtfest.dk
Idéer til 'grgnnere’ fester til bade skoleelever og
mindre bgrn.

www.maddag.nu
Madopskrifter til unge pad 10-13 ar der gerne

slev vil i gang med at lave mad.

Pjece: Kostkompasset — vejen til sund balance,
bestilles pd www.fgdevarestyrelsen.dk.

Pjece: Du er maske for sgd, bestilles pa www.
fodevarestyrelsen.dk.

stevns kommune
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Kom i gang - Mere liv i skole-
garden

Legepatruljen har som mal at f4 barn til at be-
veege sig mere i lgbet af skoledagen gennem leg
i frikvartererne. De ealdre elever bliver uddannet
til legepatruljer pa én-dagskurser.

Tilbage pa skolen er det legepatruljens opgave
at seette gang i legen for de yngre skoleelever.
Legepatruljen er pd den made bade med til at
skabe mere liv i skolegarden - bade fysisk og so-
cialt!

www.legepatruljen.dk

www.getmoving.dk
Sundhedsstyrelsens arlige kampagne i uge 41,
samt inspirationskatalog til fysisk aktivitet.

www.arla.dk
Sgg under bgrnehjgrnet — her er idéer til fysiske
aktiviteter.

www.boernogkultur.dk

“tre skridt og en spytklat — en legehandbog” er
skrevet af skolebgrn i Viborg og kan frit down-
loades.
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Tyg og Hop er en del af den samlede sundheds-
politik for Stevns kommune.

Tyg og Hop er godkendt d. 25. juni 2009

Politikken er udarbejdet af:

Sven Aagaard, skolekonsulent

Lene Bager, projektleder

Stine Rehn, projektmedarbejder

Camilla Hoffman, skoleleder

Tove Lidegaard, SFO-leder

Jannie Sgrensen, leerer

Christa Buch, klinikchef i skoletandplejen
Mette Nielsen, foraeldrebestyrelsesmedlem
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