


NUTR

indhold:

Spilleplade, 600 spillekort hestaende af 300 spargsmal
og svar fordelt pa 10 fordgjelses organer, 100 Food
Fight kort og 200 Super Food kort og 6 spillebrikker,

Indiedning:

Find ud af hvad der sker fra du putter noget i munden
#il det kommer ud igen. Opdag hvordan maden bliver
nedbrudt, hvorledes du optager vitaminer og hvorfor
det er vigtigt at spise sundt.

Tag venner med pd opdagetse i kroppen og lgs de
udfordringer som spiliet byder pa. “Hvorfor falder
maden ikke ud af munden, ndr man star pd hovedet”
er blot et af de sjove og spaendende spergsmél
emkring emnering.

Tit hvert spergsmal er der flere svarmuligheder — s&
bgrn fra 8 &r og opefter kan deltage. For hvert organ
spergsmal der besvares rigtigt rykkes et bestemt antal
feiter frem eller man starter en Food Fight hvis man
fander p4 Food Fight fettet. Her har man mulighed for
at vinde et antal Super Food kort, ved at dyste i en af
de 18 vigtige ernarings kategorier. ’

igennem spiltet finder man ud af, hvorfor det f.eks. er
sundt at spise broccoli, hvad A-vitamin e for noget og
man larer at tenke sundt.

Spillersgler:

o Alle vaelger en spillebrik og hver spifler modtager
30 vilkriige Super Food kort, som placeres i en
bunke foran sig, med bagsiden op af.

s Den yngste spiller starter og s spilles der | urets
retning.

s Den frste spiller treekker et organ kort fra mund
kategorien. Svarer man rigtigt pa spergsmalet
belpnnes man med et bestemt antal felier, som
man ma rykke frem. Antallet af fetter str i cirklen
pd organ kortet. Det er herefter den naeste spillers tur.

o Hvis du lander pé et Food Fight felt — skal du have
en Food Fight mod de andre spillere. Tag et Food
Fight kort med en udfordring. Du far mufighed for at
vinde eller tabe flere Super Foed kort. Uanset hvad
mé du altid rykke det antal felter frem som str i
clrklen pa kortet. Efter Food Fighten er det naeste
spitters tur.
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Hvordan skal spillet afsiuties:

Den grundige: Den spiller der har flest Super
Food kort, sa snart en spiller er kommet igennem
fordpjelsen vinder,

Den vitde: Den der kemmer farst igennem
fordgielsen har vundet.

PA %d: Den som har flest Super Food kort, nar den
aftalie tid er géet vinder spillet.

Spillefelerne og udiordringerne:

Organ felt: Nr en deltager lander pd et
organfelt, skal man have et spargsmal
omkying organet og fordgjelsen. Hvis man
svarer righigt belennes man med et bestemt antal
felter man kan rykke frem. Hersfter er det neeste
spillers ur.

= Food Fight: Nér en deftager lander p et

’ Food Fight felt, skal de tage et Food Fight
kort fra bunken med en udfordring. Food
Fighten foregér ved at hver spiller tager det gverste
kort fra sin Super Food bunke og dyster om hvem
der har det sundesie kort med det hejeste narings
indhold blandt en af de 18 vigtige naringsstof
kategorier i denne udfordring. Den spiller som
landede pa Food Fight feltet belennes ogsé med et
antal feiter som de kan rykke frem, bgsd selv om
man aber Food Fighten. Antallet af felter er skrevet
i cirklen pé Food Fight kortet. Herefter er det den
neeste spillers tur.

Bemerk at man kan & hjzlp til at veelge en god
neeringsstof kategori pa Super Food korlet, da de
er opdelt i trafiklysets farver. Gren betyder den har
et maget stort nasrings indhold, gul betyder middel
og rad betyder at den stadigvaek er sund men ikke
sarlig staerk | denne kategori, | forhold til de andre
fodevarer.

Super Food: | begyndelsen af spillet

« modtager hver spiffer 30 vitlkdrlige Super
Food kort. Hver spiller figger sine Super

Food | en bunke foran sig med bagsiden op af.

Super Food kortene bruges ndr der skal laves en

Food Fight.




Skaberen af bodylQ

NUTRITION spillet er en atternativ undervisnings-
metods, sorm gar det sjovere at lzre og nemmere at
huske det l=1ie.

NUTRITION bruges i mange fag som f.eks. natur &
teknik, idraet og da spillet er oversat pa flere sprog
kan det ogsd bruges i sprogundervisning.

NUTRITION kan spilles pé tid, der f.eks. passer til en
undervisningstime.

NUTRITION kan bruges hvis der hoides sparts- og
sundhedstemaer pé skolen.

NUTRITION bruges ogsa til il at lere overvagtige
barn at spise sundt og samt lzre dem hvorfor det
er ngdvendigt.

NUTRITION lrer bern om fordgielsen, mileenheder,
bliver preesenteret for sunde madvarer og laerer
hvorfor en bestemt madvare ey sund.

fteite Nor Monsted, sygepigjerske og
emaringsekspert

Mette Ner Mensted, foredragsholder om kost og
krop, sygeplejerske, ernzringsekspert og mor til
tre, har udviklet et undervisningsspil som lerer
barn omkring fadevarer, fordgjelsen og lerer
barnene at taenke sundt.

Der er en lang reekke ernaringsprobiemer, som
f.eks. overvaegt og sukkersyge, der kan forebygges
ved at leere barn om kosten, jo far jo bedre.

Formélet med spillet og den store ilfustration, er a
gere undervisningen mere autentisk og SJovere s
man leger viden ind i alle 2

bern, selv de der har svent
ved at koncentrere sig

0g sidde.

Ekspertudtalelser om NUTRITION

= Ff spil hvor det kinesteiiske harn virkelig kan bruge
kroppen.

» Lzr om kroppen — med hele kroppen,
= Et helt nyt og revolutionernde materiale for skolen.
= SE- HBR - R@R g HOP.

= Materialet giver leereren en helt ny mulighed for at
14 sit budskab ud pa.

= Nu blivere det sjovere at leere om fordgjelsen, mad
0g at spise sundt.

Svend Erilk Schinidt, lerngsekspert

Dette fantastiske undervisn-
ingsspil far hele klassen til

at arbejde sammen, og hver
enkelt elev kan lere om
kroppen pd den maden som
passer eleven bedst. Fan-
tastisk ndr en hel klasse r
aktiv og lereren kan fokusere
pa at hjlpe de der har brug
for det.

Hovedfokuset er at lzre om fordgjelsen, som
" bhogstavelig talt kgger pa qulvst.

LOGISKE bgrn vandrer rundt i kroppen/fordejelsen
og teenker mens de spiller spitlet, og p& den maden
far chancen for at bruge kroppen, mens de larer.

KINESTETISKE barn vil viere meget optagede af at
flytte spillebrikkene rundt pd spillepladen og finde
kortene med sparsmél og svar,

VISUELLE bgrn vil lere ved at l@se sf;mrgsmleﬂe
op. ‘

AUDITIVE barn vil lzere ved at iytte 1il sparsmalene
0g svarene, der bliver imst op og diskuterct,

NUTRITION er derfor et spill som tager hejde for alle
berns forskellige mader at lere pa,

Om de er holistiske eller analytiske, slter bedst
lerer ved VISUALISERING, ved at LYTTE, BER@RING
eller at UDFIRE noget.

Konkurrence elementet i spillet (Food Fighten m.m)
motiverer alle barn — bide de holistiske og de
anaiytiske.

Holistiske barn motiveres til at izre om fordpjelsen
og ernzring ved at konkurrere — de gnsker at vinde.

De analytiske bgrn motiveres af spillet fordi de biiy
oppstugt af hvor mange fakia de kan samie (kan ieg
svare pa sparsmélet?).
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FOOD FIGHT

Indeholder: 34 sunde frugt Food Fight Kot med 2 trumf kort.
34 sunde grentsags Food Fight kort med 2 trumf kort.
1 undervisnings teeppe, 1 stor terning, nylonpose og vejledning.

Spilteregler:

3 spillevarianter med Kortene alene

Food Fight: (fra 6 ar)

Kortene blandes og fordeles mellem spillerne. Hver spiller holder sine Food
Fight kort | en bunke. Den yngste spiller starter med at nsevne det vitamin
eller mineral som de mener frugten eller grantsagen indeholder mest af.
Der er lidt hjeelp da tallene stir skrevat | enten en peberfrugt eller et &ble,
derer opdelt som trafikdys ait efter hvor meget frugien eller granisagen
indeholder: & ¢7 (stortindhold), = & {middel indhold) oy & &
(mindre eller mtef mdhoid) De ﬁ\mge spﬂlere nevner efter tur samme
vitamin eller mineral pa deres gverste kort og den spiller, der har det hejeste
naringsindhold, vinder alle kortene i denne omgang og legger disse vundne
kort i bunden af sin kortbunke. Vinderen far lov at vaelge neeste vitamin eller
mineral fra sit neeste kort 0.s.v. Vinderen, er den som har vundet flest kort,
nér den fastsatte tid er gdet efler ndr man har vundet alle kort.

w g,

Alternativ med trumf: {fra 6 &r) Den der har sglv trumfen som gverste kort,
skal have det pverste kort fra alle spillerne. Har man derimod guld trumfen,
s# vinder man de 2 gverste kort fra alle sine medspiliere. Sgbv trumfen og
guld rumfen mA kun anvendes en gang | hvert spi og guld trumfen stikker sglv
trumfen. :

Super Food: (fra 6 ar)

Aftal en naringsstof kategori f.eks, A-vitamin: Alle vender det gverste kort fra deres bunke. Den som har det kort
med mest A-vitamin vinder aile kortene i denne omgang og legger disse vundne kort | bunden af sin kort bunke.
Dog ikke det kort der havde mest A-vitamin, det skal blive figgende pa bordet og de andre skal igen vende

deres kort 0g se om de kan vinde over dette korf 0.5.v. Vinderen er den som har den frugt elier grmntsag derer
starkest pa A-vitamin,

Ga agurk: (fra 4 &r)

Hvem kender navnet pa frugten eller grentsagen: Alie kort ligger i en bunke med bagsiden opad. Man skiftes
1il at vende det farste kort, den som farst slar i bordet, siger Food Fight og, som kan fortaelle hvad frugten eller
grontsagen hedder, vinder kortet. Den som far flest kort vinder.

12 spillevarianter med teeppet

Smag regnbuen: {fra 4 ar)
Brug teppet oy ler farverne. Barnene skiftes 1il at naavne en farve og finde en frugt eller grentsag f.eks. en gul
hanan, en rgd tomat, efier en gren agurk.

G4 total agurk: (fra 4 ar)
Tag et kort fra bunken, stil dig hen pa det sted pa teppet, hwor den pagasidende frugt eller grentsag er. Hvis man
ved hvad frugten eller grentsagen hedder, vinder man kortet. Den der far flest Food Fight kort vinder.

Kloge Age: {fra 4 &r)

- Tag st kort og al om denne frugt eller grantsag. Hvad ved barnene om frugten efler grentsagen, hvordan smager

den?, hwitken konsistensen har, den?, hvilket land stammer den fra? og i hvilke madretter bliver den brugt?. Lad
sa et barn ligge kortet pa teeppets tisvarends motiv.



Sl3 knuder pa dig selv: {fra 5 ar)

Barnene vaelger en af fmlgende farver: violet, gran, red, gul, orange, sort, hvid, brun. Et bam stir med temingen,
hvis den f.eks. lander pa 4, skal barnet rere 4 frugter elier grentsager i den valgte farve. Hender, fedder, albuer
0g hovedet mé& bruges, uden at miste balancen. Man kan godt dyste 2-4 bgrn af gangen.

Frugt eller grenisag?: (fra 5 &r)
Et barn stitler sig pd en frugt eller grenisag pa teppet. De andre barn skal finde ud af om det er en grantsag effer
en frugt. Hvad den hedder og forteelle alt hvad de ved om frugten eller grantsagen.

Varm kartoffel: (fra 5 ar)
Vend et Food Fight kort. Den som farst finder ved hvad frugten eller grentsagen p teeppet og ved hvad den
hedder — vinder kortet. Den der fr flest kort vinder spitfet.

Dagens frugt eller grenisag: {fra 6 &r)

Kob en rigtig frugt elier grontsag og ger den il dagens tema. Find ud af hvordan man spiser den. Hvordan den
smager og hvor den stammer fra. Find det kort der passer til og tat om indholdet af vitaminer og mireraler. Del
A 5 kort ud til hvert barn, og lad dem dyste om deres kort er sundere og indehoider flere vitaminer og mineraler.

Den hurtige udgave: (fra 6 r)

2 eller 3 barn dyster mod hinanden. Skift til at sl med terningen, det antal terningen lander p4, skat barnene
skynde sig hen og rere ved. Det skal veore frugt og grantsager man kan navnene pa, ag man kan bruge hander,
fadder og albue — ja selv hagen. Den som ger det farst, uden at vaelte og kan navnene vinder. Man kan méske
kaba frugt eller grentsager som barnene kan vinde.

Hvem er den sundeste?: (fra 6 &r)

Sid omkring taeppet. Alle deltagere modtager 10 Food Fight kort. Bernene placerer deres kort i en bunke med
forsiden ned af. Nu vender alle p& samme tid et Food Fight kort og skal hurtigst muligt fnde den pageldende
frugt eller granisag pa teppet. Den hurtigste mé veelge hvilken naeringskategori der Food Fightes i. Vinderen
modtager alle kort i denne runde.

Matematik: (fra 6 ar) ;
2-4 bgrn slar hver med terningen. Det tal terningen viser, skal de finde af frugt og grentsager i en bestemt farve 1
pd taeppet. Farven bestemmer man selv. F.eks. skal det ene barn finde 6 rade frugter eller grentsager og placere '
hander, fedder, albuer elier hovedet pa uden at falde — det samme ger de andre barn. Nér de har fundet falterne,
skal de talle felterne sammen. :

Stav en frugt eller grontsag: (fra 7 ar)

Skift til at veeige et bogstav. Find s& mange frugt eller granisager, der starter med dette bogstav pé fasppet, uden
at sige dette hgjt. Hvor mange har du fundet skal bgrnene svare pa. Den med det hajeste antal skal nu vise dem
pa taeppet.

Alternativ: (fra 7 &r) Alle skiftes til at tage et kort fra Food Fight bunken. Frugten eller grentsagen navngives og
man praver nu at stave navnel. Kan man detie vinder man kortet.

Lar sprog; (fra 7 ar)
Vend et kort — hvem ved farven og navnat pd frugten eller.

grantsagen pé f.eks, engelsk. Nar man kender svaret, findes
frugten elfer grantsagen pa teppet. Enten spifles der pd skift
elfer om hvem der er hurtigst.
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E-vitamin: Holder huden
smuk, beskytter cellerne

C-vitamin: Har betydning for .
immunforsvaret, det beskytier -

cellerne mod skadelige i kroppen og styrker
stoffer og forebygger immunforsvaret.
skrgbelige knogler. E-vitamin angives i
C-vitamin angives i milligram {mg).

milligram {mg).

A-vitamin: Har

betydning for af’ 01: Spinat 02: Broccoli \

man kan vokse, ¢ 03: Tomat 04: Agurk 05: Majs

det styrker 06: Peberfrugt 07: /rter 08: iceberg

immunforgvaret, salat 09: Hvidikdl 10: Redkal 11: Grankal

slimhinder, 12: Rpdbede 13: Zucchini/Cougette/Squash

appetit og 14: Pastinak 15: Persillerod 16: Rosenkal

smag. Mangler 17: Gulerod 18: Kartoffel 19: Sgd kartoffel/Batat

rman A-vitamin 20: Porre 213 Hvidleg 22: Aubergine 23: Blomkal o

s& pavirker det dit 24: Champignon 25: Lug 26: Artiskok !(-vltamm: Har

syn. A-vitamin angives i 27: Asparges 28: Banner 29: Hokkaldo betydning for at blodet

retino-akvivalenter (RE). Graeskar 301 Jordskok 31: Fennikel kan starkne, danneisen
32: Ingefeer 33: Bladselleri af vigtige proteiner og

T, 34 Fordrsiag p for knoglerne. K-vitamin

R e angives i mikrogram {ug).

- o
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Eruil

37: Abrikos 38: Ananas
39: Appeisin 40: Banan
41: Blaber 42: Jordbaer 43: Hindbeer
44: Bromber 45: Citron 46: Fersken
47: Geapefrugt 48: Kirsebar 49: Eble
50: Mango 51z Honning melon 52: Papaya
53: Pzre 54: Rosin §5: Vandmeion 56: Vindrue
57: Blomme 58: Granateeble/Punisk =bie
59: Sveske 60: Rababer 61: Figen 62: Daddel
63: Kiwi §4: Hyldebzr 65: Solhasr
66: Avocade 67: Passionsfrugt/Grenadit
638: Qliven 69: Kokosnad
70: Mandarin

Ca (Calcium/kalk): Har
betydning for knoglerne,
muskel-sammentrakning,
nerveimpulserne, sterkning
af blodet og vesgten. Calcium
er ot mineral, Galcium
angives i milligram {mg).

Kostfibre: Styrker
fordpielsen og forebygger
forstoppelse, nedsatier
appetitten og sukker
niveaust i dit blod. Kostfibre
angives i gram {g).

@\\Wﬂlm

Alle tal er .
U Mg (Magnesium):
, naringsindholdet .
Fe {Jern): Man or. 100 gram, Et mineral der

bliver treet og bleg,
hvis man mangler jern.
Jem er ansvarlig for at ilten processor i kroppen
‘transporteres rundt | kroppen. bl.a. energi og for nerverne samt

; by . . f
Jern er et mineral. Jern > ® hjertet. Magnesiuem er et minesal.
angives i milligram {mg). bOinQ Magnesium angives i milligram {mg).

har betydning for
mange kemiske

N



