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Mat og trivsel

* E-leeringskurs i kosthold og fysisk aktiv

1 kurs for personer med utviklingshemning, 1 for hjelpere
2014-2015

NNDS (norsk nettverk for Down syndrom) prosjekteier

Referansegruppe:

* Habiliteringstjenesten i Hedmark, NNDS

* Frambu, ernaeringsfysiolog

* Oslo — Velferdsetaten, ernzeringsfysiolog

* Oslo Voksenoppleaering, Nydalen, lzerer

* Hpgskolen i Bergen, vernepleierlarer og kokebokforfatter

' ' I d IJ D S ExtraStiftelsen Ka' de AS
NORSK NETTVERK FOR DOWN SYNDROM mtea i
Helse 0g Rehabllltermg Innovation Development Management
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Mat og trivsel

* Basert pa Helsedirektoratets anbefalinger
for kosthold, ernzering og fysisk aktivitet (2014)

* |llustrasjoner med bilder, tegninger og filmer

* Testet ut pa Peder Morset folkehggskole
* Kurs pa SORs e-laeringsportal
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Oppbygning av kurs for personer med utviklingshemning

* Film med navigasjonsveiledning

* Innledning — hvorfor spise sunt og bevege seg mye
* Anbefalinger fra Helsedirektoratet

* Hvordan spise sunt nok

* 5 frukt og gront daglig

* Lage middag selv

* Ferdigmat

* Handle mat

* Veiing og vektreduksjon

* Hvorfor viktig med fysisk aktivitet

* Forskjellige typer trening

* Anbefalinger fra Helsedirektoratet for fysisk aktivitet
* Trening og spising

* Mulig 3 skrive ut diplom/kursbevis
Karde AS .
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Viktige prinsipper i kurs for malgruppen
* Lettlest tekst

* Film med navigasjonsveiledning

* Mange illustrerende tegninger, bilder og filmsnutter

* Mange interaktive oppgaver (quiz og dra- og slipp)

* Oppgaver etter deltemaer og ved avslutning av temaene
* Prinsippet om feilfri laering

* Positiv respons ved riktige svar

* |kke for mye per nettside

* Minst mulig rulling

* Mulig a felge med pa hvor langt man har kommet (statusbar)
* Bgr brukes sammen med en hjelper

Karde AS
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Mat og Trivsel

Hvordan ta kurset

Kapittel 1 Innledning

Kapittel 2 R3ad om kosthold
Kapittel 3 Hvordan spise sunt nok
Kapittel 4 5 om dagen

Kapittel 5 Lage middag selv
Kapittel 6 Ferdigretter

Kapittel 7 Handle mat

Kapittel 8 Veiing og @ ga ned i vekt
Kapittel 9 Fysisk aktivitet

Kapittel 10 Forskjellige aktiviterer
Kapittel 11 Spising og trening
Avslutning

Fortsett kurset _’
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3. Grgnnsaker, frukt og bzer

Spis minst 5 porsjoner gronnsaker, frukt og bzer hver dag.

De 5 porsjonene kaller vi 5 om dagen.
1 porsjon er omtrent 100 gram.

100 gram er omtrent en full neve.

Eksempel pa 5 om dagen

Salat Baer

Eple

Juice

Gulrot

Lagre kurset

—)

Innovation Development Management.




Du kan bruke gronnsaker og frukt og basr som er:

Friske Hermetiske
L= < —
Peach
-
Frosne Kokte eller varmet opp pa annen mate

Lagre kurset (o= ﬁ =
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Varier mellom forskjellige typer grennsaker og frukt.
Bruk gjerne:

Tomat Lok

Purre

Hvitlgk

¢ ',"‘
- A \‘
. .

Lagre kurset
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Poteter er ikke med i 5 om dagen.
Men du kan gjerne spise poteter.
Det er sunnere enn vanlig hvit ris og pasta.

Du bgr spise kokte eller bakte poteter.

Sotpoteter regnes faktisk som en grennsak.

Lagre kurset = ﬁ =h

Innovation Development Management.
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Poteter regnes ikke som grgnnsaker.
Bgnner, linser og frg regnes heller ikke med her.
Men poteter, bgnner, linser og frg er sunn mat

som du gjerne kan spise.

Potet Fro Bonner

Lagre kurset ‘_

Innovation Development Management.




2

Hva regnes som grgnnsaker, frukt og bzer i 5 om dagen?

Klikk og dra riktige bilder til rammen under.

\

BOYSENBER

Lagre kurset de= ﬁ
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Lett fysisk aktivitet Moderat fysisk aktivitet Hgy fysisk aktivitet

Innovation Development Management.
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Kurs for stgtteapparatet

* Dekker alle temaer i kurs 1

* Ogsa temaene ernaringsleere, undererneering, spesielle dietter og
Hvordan sikre en sunn livsstil (om samarbeid pa forskjellige arenaer og hvordan ledelsen og
den enkelte hjelper i en bolig kan bidra til en sunn livsstil for malgruppe)

* Lengde ca. 4 timer totalt
* Ogsa testet ut pa Peder Morset folkehggskole

* Hjelpere:
* Familiemedlemmer
e Andre omsorgspersoner
* Leerere og assistenter
* Tjenesteytere i boliger
* Arbeidsledere
* Ansatte pa aktivitetssentre
* Andre

Innovation Development Management.



https://stiftelsensor.no/kompetanse/e-laering
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Matlagingsvideoer fra prosjektet Kom og se — sa godt!

* 17 filmer basert pa kokeboken Sa godt! Lettlest kokebok
* Ung mann med Down syndrom kokk

. 0
SAGODT!

Lettlest kokebok

* Filmer av 5 nye retter etterlyst ved bokanmeldelsen av Sa godt!
(smoothie, dipsaus, matpakkeretter)

e 2 filmer om a dekke bord
e 1 film om hygiene
* 1 film om hvordan man bruker nettstedet

 Statped Ekstrafilm pa tegnsprak - dgvetolking — teksting — automatiske stopp
ved avdeling for leeringsressurser og teknologiutvikling

* Tett samarbeid med kokebokforfatterne
* Foruten vanlig YouTube film, filmversjoner med
* Tegnsprak for personer med hgrselshemming
* Stopp for hvert trinn i matlagingsprosessen www.matfilmer.org

Innovation Development Management.
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http://www.matfilmer.org/
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Hovedmal
Sunt kosthold for mennesker med utviklingshemning

Delmal

1. @ke mestringsfolelse og selvstendighet for malgruppen:
* Lage mat med stgtte av instruksjonsfilmer
* Leere andre a lage mat

* Gi bort kokkekurs som presang
2. Vise at malgruppen kan bruke nettbrett med instruksjonsfilmer pa et kjgkken.

3. Lage filmer om ekstra temaer:
* Nye oppskrifter som delikat mat i matpakke, smoothie, dipsaus
* Borddekking. Pynting av bord

* Hygiene pa et kjgkken
YEIENE P ’ Karde AS
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www.matfilmer.org

Fra prosjektet «<Kom og se — sa godt!»

SAGODT!

Lettlest kokebok

= o % Oppskrifter fra kokeboken «Sa godt!»

=
v
o

Flere oppskrifter, dekke bord og hygiene

Hvordan bruke nettstedet

ExtraStiftelsen Karde AS 4% Statped

Helse 0g Rehabilitering Innovasjon Utvikling Ledelse

Innovation Development Management.




Matlagingsfilmene

e

SA GODTI

Lettlest kokebok

i

www.matfilmer.org

Karde AS

vation Development Management



http://www.matfilmer.org/
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17 filmer fra Sa godt!

* Afrikansk tomatsuppe * Laks med pesto

* Blomkalsuppe * Huvit fisk med r@d pesto

* Dressing med balsamico * Kyllingiovn

« Tomatsalat * Kylling med honning og lime

* Hvordan varme tortillas
* Sosekjgtt

* Bringebeerirgd gelé

* Olivenbrgd

* Blabaerkake

 Avocadosalat
e Poteteriovn
* B@nnegryte

* Ertestuing

Karde AS
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Flere oppskrifter, dekke bord og hygiene

* Tortilla med laks

* Smerbrgd med ost og kalkunskinke
* Sandwich med tunfisksalat

* Smoothie

* Dip med chilisaus

* Dekke bord

* Dekke til fest

* Hygiene pa et kjpkken

Karde AS

nnnnnnnnnnnnn lopment Management




Oppskrifter fra kokeboken «Sa godt!»

Tegnsprak

Afrikansk
tomatsuppe

Blomkalsuppe

Velg film.

Trykk sa pa pilen.

Spill vanlig film Film med stopp (i Chrome)
- » P\

Innovation Development Management.




HVIT FISK

~CEE —
® 7\

7‘ MED R@D

30

minutter

4 stykker hvit
fisk, ca. 500 g

150 g
sukkererter

6 ts rad
pesto

Hvit fisk
Sukkererter
Red pesto

Innovation Development Management.




4 stykker hvit
fisk, ca. 500 g

150 g
sukkererter

6 ts red
pesto
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Uttesting i prosjektet

* 5 personer i samlokaliserte boliger

* Lagde mat med veiledning fra filmer

* Fgrste versjon av de 17 filmene kjgrt pa nettbrett

* Eksterne hgyttalere tilkoplet for de fleste

* Testperson trente pa a handtere nettbrett fgr oppstart

* Hver person lagde 1-6 av rettene

* Karde og tjenesteyter til stede og observerte fgrste gang en ny rett ble laget

* Kardeansatt kun observatgr

* Tjenesteyter skulle fgrst og fremst oppfordre til a se film, evt. spole og kjgre sekvenser
om igjen

* Tjenesteytere til stede hver gang til testperson kunne lage retten uten annen

hjelp enn filmen
Karde AS
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Oppsummering av testresultater

* Det ble tydelig hva som burde endres i filmene (som a vise hva en teskje og en spiseskje er,
hva en bunt krydderurt er og vise mengder enda tydeligere)

* 4 av 5 |eerte a lage mat via film.

* En hadde problemer med a handtere nettbrettet - sa hele filmen f@rst og brukte sa
kokeboka.

* En var kjempeivrig (6 retter).

* De 4 lagde hver 3-6 retter.

* Variende antall ganger for selvstendighet i matlagingen: 1 -7.

* Testpersonene likte a lage mat, Som regel at det hadde veert lett a lage retten.
* De likte a lage maten og a se veiledningsfilmer pa nettbrett.

* De syntes instruksjonene pa filmene var gode.

Jeg synes jeg er en flink kokk. Jeg syns jeg mestrer dette.

Karde AS
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Resultater fra uttestingen i a lzere a lage mat via video

* Markere tydeligere ts og ss

* Vise hva en bunt av en krydderurt er

* Vise tydeligere mengder

* Si at 1/2 liter er det samme som 5 dI

* Vise at kokken legger lokk pa gryten, ikke bare si at man ma gjgre det

Justering av filmene
* Basert pa uttestingen
e Etter kokebokforfatternes gnsker

Karde AS
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Resultater fra uttestingen forts.

* 4 av 5 |eerte a lage mat via film.

* En hadde problemer med a handtere nettbrettet - sa hele filmen fgrst og brukte sa kokeboka.
* En var kjempeivrig (6 retter).

* De fire lagde hver 3-6 retter.

* To ba om filmer med alle oppskriftene.

* Varierende antall ganger fgr selvstendighet i matlagingen: 1 —7.

* For enkelte retter fortsatt et lite behov for litt hjelp ved siste testrunde.

* Testpersonene likte a lage mat, som regel at det hadde veert lett 3 lage retten.

* De likte a lage maten og a se veiledningsfilmer pa nettbrett.

* De syntes instruksjonene pa filmene var gode. Og at det var lett a lage maten.

Jeg synes jeg er en flink kokk. Jeg syns jeg mestrer dette.

Innovation Development Management.
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Refleksjonsoppgave

* Sett deg sammen med andre fra samme skole.

* Diskuter hvordan dere kan ta bruken av nettressursene videre pa deres
skole.
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