Søtt skaper søt-sug og du blir  sulten, sur og sykelig,

og hva kan  gjøres med det?

Innledning:

Tema: Sukkerets skadevirkninger.

Jeg ser sukker/raske karbohydrater som det verst helseskadelige næringsmiddel på grunn av det store forbruket og følgelig store skadevirkninger. I dette essayet vil jeg argumentere for hvor farlig sukker  er og hvordan forebyggende arbeid  kan medvirke til bevisstgjøring blant ungdom .

Lang erfaring som lærer i kost-ernæring  på  Helse og sosialfag på Skogmo videregående skole, leder av kostgruppe på skolen med kostforebyggende arbeid og kursholder i F. Lindbergs akademi, gjør meg engasjert og overbevist om at våre ungdommer fortjener bedre mat og drikke enn det mange spiser i dag.   

Ungdommen som skal være framtidas bærebjelker har en bekymringsfullt dårlig livsstil, blant annet med feil kostvaner og alt for lite fysisk aktivitet. Følgende tall viser tendenser:  

37 timer pr. uke med skjermaktivitet utenom skoletid ifølge kost og aktivitets- undersøkelse i Telemark (J.Westrin, 2006)

Ledende helsesøster A. Grydeland Ervik viser til undersøkelse  om ungdom at 10-20 %  er overvektige og  at 10-20 % har daglig plager. 

Kostundersøkelser på egen skole, Skogmo videregående i Skien (2008 og 2009) viser at kun 40 % spiser frokost, alt for mange drikker brus hver dag (ca 30%), og 40% spiser sjelden  eller aldri grove brødprodukter. 

En stor canadisk undersøkelse, M.Florence og P. Veuglers, viser klar sammenheng mellom kost og akademiske prestasjoner. En god frokost bedret  hukommelsen i 4-5 timer etterpå.

”Sukker, en snikende fare” I. Mysterud /D.V.Poleszynski 2005 og Frede Baumer, spesialpedagog for sosialt, dårlig tilpassede  elever  ved Midtbyen ungdomsskole i Århus, har med boken  ”Uten mat og drikke...”  bidratt sterkt til  min tro på de raffinerte karbohydratenes ødeleggende virkninger.

Stoffet er hentet fra bøker, artikler, undersøkelser og  i stor grad fra egne erfaringer  med kostforebyggende arbeid. I teoridelen bygger jeg mye på ernæringsfysiolg og dr. philos D.V.Poleszynski og dr. philos, I.Mysterud, indremedisiner F.Lindberg, ernæringsfysiolog J.R. Sjøen, professor C.Drevon m.fl. Kilder vil i noen grad være nevnt i teksten.

Problemformulering:.

”Søtt skaper søt-sug, du blir sulten, sur og sykelig og hva kan gjøres med det? ”

 Med dette mener jeg en rekke av de  ulempene som kommer av svingende blodsukker. Det lave blodsukkeret  som gjør at man  mister energi, blir slappe, trøtt, ukonsentrert, i dårlig humør, deprimert, irritert og for noen fører til aggressivitet og voldsbruk. 

Med sykelighet mener jeg overvekt, insulinresistens, diabetes type 2, svekka immunforsvar m.m.

For å utdype problemformuleringen stiller jeg følgende spørsmål:

· Hvor skadelig er sukker?

· Hva er med å avgjøre valgene for hva de unge spiser?

· Hvordan kan  praktiske og holdnings- skapende tiltak bedre kostholdet for elever  på skolen vår?

Tilbakeblikk på søtt som nyttig

Hjernen vår oppfatter søtt som godt. Morsmelken  er søt og sørger for at barnet blir sulten og skriker etter mer, ellers hadde vi ikke overlevd. Modne, søte  frukter og bær fulle av vitaminer og mineraler var viktig å få i seg når de var tilgjengelige. Mekanismen for å  få i seg mye av disse viktige stoffene er at de påvirker  til økt blodsukker som  faller raskt og vi får sug etter mer, altså  et av naturens selvoppholdelses- mekanismer. Altså vel og bra så lenge det er naturlig, uraffinert og ikke i store mengder.

Evolusjonen viser at mennesket har gener som  har vært uforandret i de siste 10 000-40 000 år. Menneskene levde uten raffinerte produkter, var fysisk aktive når de sanket, jaktet og fisket. Maten gav proteiner, fett og litt karbohydrater. 

Denne kosten førte, det vi vet,  ikke til livsstil sykdommer (overvekt, diabetes type 2, hjerte-karsykdommer, kreft, betennelsesreaksjoner som astma, allergier, revmatiske lidelser mm), som store deler av verdens befolkning nå lider av. (D.V.Poleszynski 2003) 

Hvor farlig er sukker?

Raffinert sukker, en matvare renset for alle naturlige, nødvendige næringsstoffer,  kom først med den industrielle revolusjon, for ca 200 år siden. Det eneste næringsmiddelet som kun gir energi,    kjent som tomme kalorier. Dette var som tidligere nevnt,  ikke farlig så lenge forbruket var lite.

Sukker var ganske dyrt  inntil for ca 50 år siden. Folk reiste til Sverige for å kjøpe sukker for der var det billigere. Fint hvetemel var heller ikke hverdagskost. «Hvetebrødsdager», som var dagene rundt bryllupet  het, tyder på at det var sjelden vare. Fint mel, vesentlig hvetemel, som det nå spises svært mye av, gir en  meget rask blodsukkerstigningen, men  i motsetning til sukker inneholder det verdifulle stoffer som jern og vitamin Bgr.

Mens dagens tilgjengelighet  24 timer i døgnet, av billig raffinerte karbohydrater gir en overdreven stimulus til sanseapparatet vårt og fristelsene blir store. 

For mye sukker forstyrrer kroppens hormonregulering, svekker  immunforsvaret, tapper oss for  vitaminer og mineraler, bidrar til overvekt, øker antall diabetes type 2 og gir atferdsproblemer.

Erfaringer viser at  problemer begynner å  melder  seg hvis sukkerinntaket overstiger 15-20 kg pr person pr år, (Mysterud / Polezsynski, 2005). Mange vestlige land ligger på ca  40 kg sukker pr pers.  I 1976 var forbrukt 60 kg pr person i USA, i følge dr. Robert Atkins. 

Er inntaket 1 liter brus, eller  1/2 liter saft + 1/2 liter juice pr dag utgjør det ca 100g sukker som igjen utgjør 36.5 kg  pr år.

Norske offentlige anbefalinger ligger på 10% av energien i form av sukker. Er kaloribehovet 2000 kcal for en aktiv, voksen person, vil det si  200 kcal som tilsvarer kun ca 50 gr sukker pr dag,- altså anbefalt mengde pr. person blir da ca 18 kg pr år. Å få i seg en slik daglig dose er fort gjort,men på et år blir selv anbefalt mengde mye.   

Utdyping av en del skadevirkninger av sukker  

For høyt blodsukker er svært farlig da  blodet mister sin viskositet og blir rett og slett for tykt,  mengden sukker i blodet må ned. Hormonet insulin som produseres i bukspyttkjertelen, har som oppgave å  gjøre cellene gjennomtrengelige for sukker og sørger for at det høye blodsukkeret  reduseres. Følgen er at blodsukkeret  går raskt ned, til og med lavere enn i utgangspunktet. Dette gjør at man føler seg energiløs, man blir mindre konsentrert da hjernen får for lite glukose til å virke normalt, som også gjør en trøtt og uopplagt. Mangel på lett tilgjengelig energi gir signaler til hjernens sult-senter som reagerer  med sugende sult- fornemmelse. Sult- fornemmelsen og suget etter mer sukker er individuelt betinget. Men personer som har vent seg til store mengder sukker, såkalt «sukkernarkomane», har et desperat  behov for ny rask energi, de blir svært urolige, aggressive og til og med voldelige i sin jakt på sukker. 

Høyt blodsukker kan kjennes godt, man er mett, fornøyd, tilfreds og opplagt. Dette er en virkning av økt seretonin, hormonet som styrer sinnsstemning. Lavt blodsukker, derimot  føles ubehagelig. Fortsetter man å fylle på med raske karbohydrater for å kvitte seg med ubehaget som oppstår hver gang blodsukkeret faller, vil man etter hvert føle en sterk sukker- avhengighet. Barn som spiser mye godterier og drikker mye brus får en tydelig stigning i adrenalinproduksjonen, blir urolige og aggressive. Dette er godt kjent fra diabetes pasienter som har føling.   

Stephen Schoenthaler viser i 2002  etter 20 års forskning ved  amerikanske ungdoms-fengsler at forekomsten av vold, hærverk og tyverier ble sterkt redusert etter at de innsatte fikk bedre kost uten raffinert sukker, snacks og bearbeidede matvarer. Han konkluderte generelt at bedre ernæring kan gi bedre atferd, høyere intelligens og/eller bedre skoleprestasjoner. Frede Baumer, Århus viser til lignende oppsiktsvekkende resultater da hans «verstinger» ble «bestinger» ved hjelp av variert og tilpasset mat. 

Høyt sukkerinnhold «tømmer»hjernen for ulike stoffer for eksempel tiamin(vitamin B1). Tiaminmangel kan senke terskelen for aggressivitet og impulshandlinger, og gjøre at man blir mer ømfintlig overfor kritikk.

Alle vet at tennene skades av sukker/syrepåvirkning, men at beinbygningen på lignende måte tappes for kalsium, magnesium og andre mineraler er ikke så kjent. 

For å bryte ned sukker trenger kroppen de stoffene som er fjernet ved raffinering og dermed tappes kroppens lagre for viktige vitaminer og mineraler. Altså være medvirkende til benskjørhet.

Insulin er et lagringshormon som sørger for å lagre overskytende sukker som fett. Spiser man søt og fet mat vil cellene foretrekke  raskt omsettelige sukker framfor fett og fettet lagres lett. Det sørger rikelig insulin for. Denne fettlagringen lokaliserer seg i stor grad til området rundt levra og danner det usunne bukfettet.   (F. Lindberg Kost i balanse 2005)

Store svingninger i blodsukkeret vil føre til enorm produksjon av insulin, som over tid vil svekke cellenes evne til å utnytte insulinet. Sammen med lav fysisk aktivitet er dette viktigste årsak til  insulinresistens og  forløper til de fleste tilfeller av diabetes type 2 . Gener er også sterkt medvirkende. Diabetes øker mest av livsstil sykdommene våre og er en av de viktigste årsakene til hjerte-karsykdommer. Enkelt sagt ødelegges åreveggene av sukker, blant  annet ved at de mister elastisitet som medfører alvorlige komplikasjoner. En prosess som kalles glysilering. (Mat og medisin, prof.dr.med.C.Drevon, R.Blomhoff, G.E.A. Bjørnebo.2007) Dette er skader som kommer i tillegg til fett og kalkavleiringer som er godt kjent.

Sykefravær på grunn av forkjølelse, hodepine og andre «vondter» er utbredt i skolen. Sukker svekker immunforsvaret fordi hvite blodceller må ha jevn tilførsel av glukose. Blir blodsukkeret for høyt eller for lavt klarer ikke de hvite blodcellene å ta til seg næring, dermed svekkes de og  man er langt mer utsatt for smitte. »Klag derfor ikke på forkjølelse eller influensa hvis du er storforbruker av sukker, da har du nærmest bedt om å bli syk!»(D.V. Poleszynski)

Hva er med å avgjøre valgene for hva de unge spiser?

Søtt skaper søtsug og mindre søtt skaper mindre søtsug.

Erfaring fra «Kost i balanse»-kurs (Fedon Lindbergs), jeg har holdt de siste 5 åra, viser at dersom man er motivert for  å redusere sukkermengden i størst mulig grad, vil man på kort tid (1-2  uker), oppleve at sukker-suget avtar sterkt. Man får en annerledes og behagelig sultfølelse, suget  etter mat avtar. Andre raske karbohydrater som stivelse i fin bakst, kokte poteter/potetmos, virker også inn på blodsukkerstigningen / insulinvirkningen / sultfølelsen og bør vurderes mengden av. Er du motivert så virker påstanden:” Søtt skaper søtsug og mindre søtt skaper mindre søtsug”. Sagt på en annen måte, jevnt blodsukker gir balanse, energi, konsentrasjon, godt humør og  på lengre sikt stor helsegevinst.

Spørsmålet er om ungdom kan motiveres for det som  er mindre søtt?

Vaner, tilgjengelighet og valg

Vaner dannes tidlig i livet i nær sammenheng med det individet identifiserer seg med. Med hensyn til kostvaner er det alt fra når og hva man spiser, hvordan man spiser, sammen med hvem osv.

Er man vant til raske, lettvinte  måltider som pizza, pølser is og brus med godteposen innen rekkevidde alene foran tv, - eller er kjøleskapet et spennende sted som pirrer sansene til å nyte noe som smaker godt og gjør godt?  

Holdningene dannes tidlig av erfaringer og blir til hva vi liker og ikke liker. «Det like jeg ikke», sier mange barn om ukjent mat, mens  faktum er at  de tror de ikke liker det og så tørr de ikke å smake

Å ha tilgang på et rikt utvalg av matvarer er viktig for å få spennende smaksopplevelser og nyte

andre smaker enn søtt som godt. Våre smaksorganer er tilpasset surt, salt, søtt og bittert i tillegg til alle luktopplevelsene. Synsopplevelsene gir også sterke forventninger. Matvalg er sterkt knyttet til sensorisk hukommelse. 95% av kognitive prosesser er ubevisste, bare 5 % bevisste.

«Vaner er vonde å vende«, heter et ordtak og sier noe om hvor viktig det er å starte tidlig med gode sanseopplevelser.

 «Valg og handlinger styres i liten grad av fornuft, men av følelser», sier Berthold Grunfeldt, kjent psykiater. Man har hatt en overdreven tro på at kunnskaper skal føre til holdningsendringer. Dette gjelder særlig på områder som har med lyster, behag, velvære, spenning og drifter. Valgene må oppleves som viktige og verdifulle. Hva har jeg lyst til?  Hva er viktig for meg i mitt liv? Hva blir konsekvensene for meg (og mine nærmeste) om jeg fortsetter som jeg gjør? (ikke endrer livsstil)   Blir jeg lei meg? Vil jeg føle skam? Blir jeg populær/ikke populær? Hvordan blir hud/ hår/ utseende?

Disse lystene styres av behov, hos ungdom er løsrivelse fra foreldre, voksnerollen, gruppe- tilhørighet, vennskap, å gjøre som «alle andre«, sterke behov.

Skal skolesamfunnet hvor elevene holder til i store deler av sin ungdomstid være et sted der voksne bestemmer hva de skal spise? Skal de ha mulighet til å velge «galt»?

Nevnte punkter viser at å velge ”rett” er sammensatt for de unge som skal velge og slett ikke enkelt for de som ønsker å påvirke til sunne valg.

Å oppleve frihet til å bestemme står sterkt i denne perioden av livet.

Videregående skoler som har fjernet salg av brus, har gjort det i samarbeid med elevrådet.(Nord Østerdal, Porsgrunn). Men mange elever velger da å kjøpe brus i kiosk eller annet sted.     

Sist men ikke minst, må også nevnes ny hjerneforsknig som slår fast at de områdene i hjerne som har ansvar for blant annet framtidsplanlegging og bedømmelse er fortsatt lite utviklet i ungdomstiden. En av Danmarks fremste hjerneforskere oppfordret foreldre til å feste en klistrelapp i panna på tenåringsbarna der det stod: »Stengt på grunn av ombygging»! 

I perioden 16-20 år utvikles store mengder ny  hjernemasse til frontallappene hvor sunn fornuft skal bygges ut til voksen standard.

Blir hjernen tilbudt de beste erfaringene og stimulert til ettertanke, konsekvenser og langtidsplanlegging er det håp for de håpløse.(M. Raundalen, Utdanning nr 21,-2008)

Kanskje «stengt på grunn av ombygging» er  noe av svaret på hvorfor ungdom ikke ønsker å være  så fornuftige som vi voksne ønsker ? 

Dårlig mat er billig.

Nordmenn har aldri brukt så lite av reallønnen til mat som nå, kun 11 %. For 25 år siden var mat dobbelt så dyrt sett i forhold til reallønn En nokså vanlig holdning til mat er at den skal først og fremst være billig. Media bidrar sterkt til dette. Det reklameres for billig, billigere, billigst og matvarekjedene  konkurrerer om kundene og elevene får denne lærdommen med hjemmefra. Selv om ungdom aldri har hatt så mye penger som nå, er det  annet og mer spennende å bruke de på enn mat.

I dag foregår et gedigent eksperiment der storparten av jordens befolkning lever av store mengder raske karbohydrater, det vil si hvitt sukker og hvitt mel, samt dårlige fettstoffer med ulike kunstige tilsetninger. Dette er billig, smaker godt og blir førstevalget for mange skoleungdommer. 

Når skal vi få kampanjer om at god mat må koste?

Hvordan kan praktiske og holdnings skapende tiltak bedre kostholdet for elever  på skolen vår?

Erfaringer med kostforebyggende arbeid på Skogmo videregående skole.

Skolen er en arena som når alle uavhengig av sosioøkonomiske ulikheter. Vaner dannes tidlig i livet og kunnskap om kostens betydning og gunstige påvirkning har vært vektlagt i offentlige dokumenter siden den første ernæringsmeldingen i 1975 og i utallige offentlige dokumenter seinere.

Skolen har  plikt til å gi elevene et godt fysisk og psykisk miljø som fremmer helse, trivsel og læring (Skolelovens § 9A) .

Vår skole er yrkesfaglig og har elever som erfaringsmessig ikke er særlig opptatt av hva de spiser bare det er billig og godt. Mye uro, dårlig konsentrasjon, trøtthet, mye fravær, sykelighet og ADHD  problematikk preger mange elever. At de kan få livsstil sykdommer plager dem ikke. De  lever her og nå, øyeblikkets tilfredstillelse er viktigst. Brus og en lys baguett  fra kantina er frokost for mange, ja kanskje sjokolade og brus er førstevalget!

Skolen har en bra kantine, men den er privat og derfor avhengig av lønnsomhet som igjen er avhengig av salg av mineralvann/brus, hevder driverne.  

Porsgrunn videregående skole, som har markert seg som «sukkerfri skole» og Tynset videregående skoler  som  fikk «Ernærings-prisen» i 2005 blant annet for å ha fjernet salg av brus på skolen har inspirert og vist at det går an.

Ulike tiltak  ble igangsatt på vår skole:    

Kostgruppe, utviklingsmål, Grønn Dag  / Miljø dag, smaksprøver i kantina, elevmedvirkning, informasjon i klasser uten kost-pensum,  kost-undersøkelser, tilbud om hybelkurs.

Kostgruppa.

Den ble i 2005 sammensatt av helsesøster, driver av kantina, elevråds- representant, tannpleier og  undertegnede som leder. Rektor innkalles for viktige avgjørelser. Forankring i alle deler av skolesamfunnet er en viktig forutsetning for å lykkes med endringsarbeid. Lærerne måtte gi fra seg timer og endre holdninger, være med på å dra lasset.

At administrasjonen er positiv og stiller midler til rådighet er vesentlig. (Ca kr 50 000,- pr år ) 

Kostgruppa har møter ca 6 ganger i året med faste saker:

· Veien videre med sunne tilbud/elevønsker

· Varm- mat

· Brus/ vannprodukter

· Økonomi/subsidiering

· Kostinformasjon.

· Orden og trivsel i kantina 

Elevrådet er delt i synet på om kantina skal selge brus eller ikke. Helsesøster og undertegnede er sterkt imot og mener det ikke er offentlig skoles ansvar å ha sukkerholdig drikke så lett tilgjengelig. Kantinedriver, er som nevnt tidligere, avhengig av dette salget og støttes av rektor og vil selge så lenge det er lov.

Hvor mye usunt skal kunne selges?  Hvor viktig er det å ha valget mellom sunt og usunt? Kantinedriver ser hvor stolte elevene er når de har valget og tar de sunne valgene. 

Kostgruppa er enig i at det viktigst er gode, fristende, trendy og sunne tilbud. 

Salatbaren subsidieres med kr 3.- pr hg. Grove, store baguetter er billigere enn lyse små. Politikken er at sunt skal være billig og usunt dyrere. Men det må også være slik at ikke elevene rømmer for å handle billig på «Rema 1000»

Utviklingsmål

Målet «Å fremme sunt kosthold i hele organisasjonen og bedre miljø/læringsmiljø» ble forankra som et av skolens utviklingsmål i 2007. Det forplikter hele organisasjonen til å delta i dette arbeidet.

Motto og slagord virker  samlende og plakater med «SPIS MAT SOM SMAKER GODT OG GJØR GODT» og  « KUN DET BESTE ER GODT NOK FOR DEG» møter deg i godt synlig i skolens foaje.

Grønn Dag og Miljødag

Flere ganger i året lager kantina en imponerende buffet med salater, frukt, grønnsaker og nøtter. Elevene betaler kr  20.- pr tallerken, resten er sponset av skolen. Helse og sosialfag- klassene er engasjert i forberedelsene ved bl.a. å lage informasjons- materiell. Plakater med grønne fotavtrykk viser veg til «Grønn Dag» i kantina. Tiltaket er meget populært. Elevene får mange nye smaksopplevelser og nyter det tydelig. Slike dager ønske de seg flere av, men de vil ha det gratis eller som nå, til en billig penge.

Smaksprøver i kantina

For å få elevene (og lærerne) til å tørre smake på ukjente matvarer og dermed kanskje endre oppfatning av hva som er godt, har jeg delt ut smaksprøver i kantina. Havregrøt med cottage cheese og malte mandler, linsesuppe, salat med kickerter er av rettene. Sansene må stimuleres og nysgjerrigheten pirres. Kan noen få fristes, kan flere dras med.  

Elevmedvirkning i informasjonsarbeidet

Base grupper, (elever med spesielle tilretteleggingsbehov), er en ressurs.

Mange av disse elevene har også ekstra kostbehov. Jo lavere kognitiv forståelse jo dårligere ernæring og måltids-mønster. Å dingle med en colaflaske gir en følelse av sosial tilhørighet. En del av disse elevene kommer fra lavere sosioøkonomiske lag. Det er kjent fra ulike undersøkelser at disse gruppene har mer negative holdninger til sunn kost og viser dårligere ernæringstilstand.

Tilbud om frokost for å få i gang forbrenningen og aktiviteten er viktigere hos disse enn hos andre grupper. Å ha ansvar for å lage suppe (linsesuppe fra bunnen av), nøtteposer m.m. som selges i kantina, lage informasjonsmateriell  / plakater og være med å demonstrere matretter er viktige tverrfaglige aktiviteter. Her er mat mer enn næring. Her blir elevene sett, de er naturlig integrert i det sosiale fellesskapet og bidrar på en konstruktiv måte, i tillegg til all faglig læring.

Best er faring har vi med gratis «Sunt Godt»,( grønt og nøtter) i  biblioteket en dag pr uke. Det er 3. året en baseelev har ansvar for dette sammen med sin assistent. 

«Riktig drivstoff», informasjon i klasser.

Et eksempel på formidling av kunnskap

Undervisning i klasser som ikke har kost som pensum, (bygg/anlegg, elektro).

Elevene er i utgangspunktet neppe interessert i kostlære, her er det byggfag som gjelder!

For å fange oppmerksomhet ber jeg de hjelpe meg med riktig blanding av mørtel for å plastre en helle som har falt av en mur hjemme. De diskuterer og gi råd om hva jeg skal velge av sand, grov grus, sement og vann. Hvis de er for mye av noen av disse materialene  i blandingen når de støper en mur blir den ubrukelig og de kan  blir erstatningsansvarlige. De veileder meg og jeg takker for deres faglige råd. Så er det å håpe at de har tillit til min mangeårige fagkompetanse... 

Mange av gutta har kjøretøy og ville føle seg ganske dumme om de valgte feil drivstoff, selv til en skranglete moped. Jeg fortsetter sammenlikningen med fór til kjæledyr og fleiper med hvor lite godter og brus de unner dyra sine sammenliknet med dem selv. Vi studerer næringsinnhold på katte- og hundemat. Så selvfølgelig det er at dyr må ha riktig fòr, men når det kommer til dem selv da er logikken en helt annen! Flasker med sukkerbiter illustrerer at kun ½  liter brus pr. dag utgjør 3 store bøtter sukkerbiter på et år. Flere regner seg til eget års forbruk på 10–12 bøtter. Skremmende. Noen har ADHD og har hørt før at de må holde seg unna sukker. Noen har prøvd å putte masse sukker i brusen og kan fortelle at det gav «kick»! At barn reagerer mye raskere på sukker  enn voksne kan være greitt å vite.

Kunnskap om drivstoff diskuteres. Mange, særlig de som trener, vet mye om næringsstoffer og funksjon og har gode mat-forslag. Likså betydningen av måltider med hensyn til forbrenning, energi, trøtthet, konsentrasjon og å holde seg frisk kan mange gutter mye om. Vil man holde seg behagelig mett lenge og ha et jevnt blodsukker må man spise variert mat med fett, proteiner og fiberholdige karbohydrater. I alle fall 4 måltider pr dag. Man blir utholdende og klarer å jobbe en hel dag ute med tungt arbeid.

Kantine- maten blir diskutert, nye forslag kommer eller kan legges i elevrådets idekasse.

Evolusjons-historien der farene ved det hvite sukkeret og fine melet blir understreket. Hva det betyr  at  sukker er tomme kalorier, renset for mineraler og vitaminer som fører til flere mangel-tilstander er nytt for noen. Vi trenger riktig blanding av drivstoff ellers er vi ganske dumme, eller?

SØTT SKAPER SØTSUG og Mindre SØTT SKAPER mindre SØTSUG, skrives med megabokstaver på tavla.  Vi prater om  hvordan  suget etter sukker skaper nytt søtsug, at  det er raskeste måten å få ny energi på. Fortsetter man med søtholdig mat/drikke vil humøret, konsentrasjonen/læreevnen og energien svinge opp og ned gjennom dagen. 

Symptomene kjenner de godt, de forteller om «vondtene« sine og om pappa som har diabetes og Petter som har ADHD osv. De tviler og spør og vi diskuterer. Noen bærer preg av for lavt blodsukker og gleder seg tydelig til timen er over slik at de kan få seg noe «godt» i kantina.

De fleste er opptatt av en fin kropp og om mulig unngå kviser, det er for mange mye viktigere enn å ha en sterk kropp som tåler påkjenning i  et hardt yrke. Trening og kost er mange opptatt av.

 «Hvorfor er ikke jeg feit da som drikker så mye brus?» Flott at noen spør om det. Ikke alle vet at forbrenningen er ulik avhengig av gener, alder, kjønn,  aktivitet og faktisk også av hva du spiser, og at de som er lite aktive vil etter hvert merke at raske karbohydrater og fett viser seg som lite attraktivt fettlager.

Tema kan ofte dreie seg om diabetes type 2 da stadig flere vet om noen som har det eller trolig har gener. Kanskje gjør  det inntrykk å høre at man kan spise på seg denne plagsomme sykdommen. Den raskest økende sykdommen i verden i dag. Men med ny sunn livsstil kan det gå meget bra.  

Det søte og hvite er den store stygge ulven som fører til for stor insulin-produksjon og at kroppen kommer i fettlagringsmodus.

Elevene knasker grønnsak-biter  som sendes rundt.. De fleste lar seg friste, men for noen blir dette for ”pinglete” og ikke noe for mannfolk. Merkelig nok er boller og brus ikke uvanlig formiddagsmat for mange mannfolk..... . Diskusjonen videre kan da lett dreie seg om hvor gunstig det  er. Skal «murverket» vårt ikke ramle sammen må vi blande riktig mørtel. En siste appell:

”Husk riktig drivstoff! Selv en skrøpelig moped trenger riktig drivstoff og du er ingen moped, men en Porshe eller Ferrari og den må ha riktig drivstoff. Du er mest verdt i ditt liv. Vær egoistisk, kun det beste er godt nok for deg.”

Når gutta på bygg har fulgt med, kommet med innspill og av og til klappet etter timen får jeg en god følelse av å ha nådd fram.

Resultater av kostundersøkelsen våren 2009, Skogmo videregående skole

Av skolens ca 800 elever svarte 292 i 2009  mot 245 elever i 2008 og kun 122  våren 2007.

Resultatene fra de to siste årene er derfor nokså sammenlignbare og  brukt her.

Fordeling av jenter og gutter er derimot noe ulik i år.

Langt flere gutter (ca 62 % gutter, 38 % jenter).

Hovedvekten lå på besvarelser fra VG1,ca 60 %.

Undersøkelsen vil følgelig si mest om vanene til gutter på VG1 Bygg.

Stort sett er tallene mer positive enn tilsvarende undersøkelse i  07/08.

Undersøkelsen er enkelt utført, har mange usikkerheter og kan bare vise tendenser.

Områder det ble spurt om var: 

Frokost, matpakke, brødtyper, frukt/grønt, sukkerholdig drikke/ vannprodukt, vann fra automater, godter, sponset salatbar, kantinetilbudet, bevisst på hva de spiser.

Frokostvanene er litt bedre enn før, men 109 av 292 elever spiser ikke før skoletid. 

D.v.s. 7 klasser starter dagen med «tom tank»!

1.5 klasser spiser ikke i det hele tatt i løpet av dagen.

Energi til å følge med og være aktive vil for disse være svært redusert.

Matpakka er populær.60 % spiser den.13% flere spiser den siste år.

Noe av forklaringen kan være at gutter på VG1 elektro og bygg som undersøkelsen bygger mest på, har vist seg  tidligere å ha gode matpakkevaner.

Svært få (2.4% )kjøper mat i kiosk o.l.

Altså et lite problem at elever reiser og kjøper seg mat. Men store mørketall kan gjemme seg bak de som ikke svarte (2/3 av elevmassen)

Storparten av elevene spiser matpakke eller kantinemat.

Litt færre spiser i kantina enn året før.

Litt  misnøye med utvalget i kantina. (ned 10%)

Lang ønskeliste vil kantina/kostgruppa se på og vurdere. Nye søte ønsker innvilges ikke.

Antall som spiser salat fordi den er sponset har økt litt.         

Inntak av grovt og grønt er litt økende, - men fortsatt lavt. Kun 16% spiser grovt hver dag. Det er langt igjen før dette velges av majoriteten!

2/3 spiser frukt/grønt sjelden eller aldri. Dette samsvarer med andre undersøkelser.

 Ungkost 1993/2000, og J.Westrin 2006.

På landsbasis ligger Telemark lavt på frukt/grønt statistikken.

Best endring er på brus/vann.

En betydelig nedgang i daglig søte drikk, ca 10% og  likeså ca  10 % oppgang i kjøp av vannprodukter.

Derimot en liten nedgang i bruk av vannautomater.

Her må det MARKEDSFØRES fra skolestart og deles ut flasker!

Svært få spiser Godteri hver dag (8%) Er dette riktig svart, er det meget bra.!

Svært mange sier de ikke spiser dette daglig på skolen (80%)

”Sunt Godt” på biblioteket er populært, men kan markedsføres bedre. (25% brukere, som i fjor)

Mer bevisst på hva de spiser, er nokså stabilt, ca 45 % .

33% mener de har et sunt og variert kosthold,10% mener de ikke har det.

Dette kan kanskje tolkes dithen at 50-60 % er usikre på hva sunt kosthold er, og at de trenger mer kunnskap.

Satsningsområder: Flere må spise før skoletid (frokost), mer grovt, grønt, fortsette med gode sunne tilbud i kantina ( gode elevønsker),  fortsette prispolitikk, markedsføre vannautomatene og «sunt godt»

Mindre søt drikke /mer vann er vinneren og dette må vi jobbe videre med.

Konklusjon

«SØTT SKAPER SØTSUG,-GJØR DEG SULTEN, SUR OG SYKELIG,- OG HVA KAN GJØRES MED DET?»

Å bevise at svingende blodsukker har mange skadevirkninger er ikke vanskelig, men at det er så galt som jeg har bevist her, er ikke allment kjent. I hvert fall ønsker ikke unge å fokusere på det.  Svingende blodsukker fører til uro og sug, mangel på energi, dårlig konsentrasjon, svekket læreevne, lite energi, trøtthet og mye fravær på skolen. Mange av problemene vi sliter med i skolehverdagen kunne vært løst dersom kostvanene hadde vært bedre, særlig med vekt på sukkerforbruket. Skoleprestasjoner bedres, aggresjon og vold reduseres, sykelighet og vekt går ned og humøret blir jevnere, viser forskningsresultater og erfaring.

Vi er ikke skapt for å innta raffinert sukker, det tapper oss for vitaminer og mineraler som skader tenner, skjelett og hjerne. Anbefalingene på sukkermengde pr dag tilsvarer sukker i ½ liter brus og svært mange overstiger dette mange ganger. De avhengihetskapende blodsukkersvingningene fører  de sukkernarkomane fra behag til ubehag og videre til behag  og nytt ubehag  i en evig jojo-dans. 

Hvordan skal de komme utav det når sukkerholdig mat og drikke finnes overalt, smaker godt , er billig, hører med i sosiale sammenhenger, gir trøst og kos?

Grunnlaget for framtidige vaner og helse legges i  ungdommen, derfor er det forebyggende arbeidet så viktig. Tålmodighet og tro på at det nytter må til. Likeså forankring i ledelsen som gir ressurser, godt samarbeid med kantine, elever og helsesøster (kostgruppe).

En god kantine er hjertet i skolesamfunnet. Der skal elevene føle seg hjemme, der tilbringer de mye tid på vegen mot voksenlivet. Der skal de kunne velge noe de liker. Hvis bare skolen tilbyr sunn mat og drikke som de offentlige anbefalingene er, tar vi fra dem mulighetene til å velge? - til å føle seg voksne?  Må de unge beskyttes mot seg selv?

Tar vi fra dem ansvaret for dem selv?

Med for stramt regime kan kanskje DET GODE  bli DET BESTES verste fiende?

Overvåkningssamfunnet som tilrettelegger ”alt”, der noe/noen utenfor individet bestemmer hva, hvordan og hvorfor, - er det ønskelig?

Utvilsomt må kunnskap til for å vite noe om konsekvenser og bevissthet om hva som er bra.

Informasjon må tilpasses ungdommen og være  på deres språk, på de unges premisser. Viktige behov for dem i tillegg til primærbehov er: løsrivelse, gruppetilhørighet,  frihet og valg og  meningsfullt liv.

Fram for alt må man bygge på det som er positivt.  Kostundersøkelsen vår viser at de drikker mer vannprodukter, mindre brus, men  mindre vann av vannautomater. Flaske-salget har en gledelig utvikling i takt med utviklingen forøvrig. Men kanskje enda bedre vannautomater er noe å satse på videre?

Kantina vår har masse gode tilbud, men kan bli enda bedre. Tilgjengelighet av sunn og velsmakende mat som pirrer sansene og nysgjerrigheten og som er trendy nok til at de unge velger det sunne framfor det kjente og usunne, må stå i fokus. 

Skal private kantiner slutte å selge brus må myndighetene forby det . Kanskje veien å gå er å subsidiere gode, «sunne« kantiner slik at de kan slippe å selge søt drikke for å få lønnsom drift?  Heldigvis syner undersøkelser at brussalg og sukkerforbruket går ned. Det er en trend i tiden, så også på vår skole. 

Jeg mener med dette at jeg har vist noen veier å gå i det kostforebyggende arbeidet.  

Vi må øke lysten til å velge  det sunne. Følelser og lyst er sterkere enn kunnskap.

Mat appellerer til alle sanser og kan vekke begeistring og glede,- og begeistring smitter!

Kunnskap om de enorme skaden de raske karbohydrat kan forårsake virker overveldende, og «hjerner under ombygging», hverken kan eller er villige til å ta inn over seg det de utsetter seg for, men de fleste «tar til fornuft« etter hvert. Spørsmålet er hvor mye skade de da har utsatt seg for, eller vil de la seg begeistre før det er for seint?



