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Hva er malet med Sunn start?

A oke helsekompetanse

A fremme positive valg i hverdagen

A styrke muligheten for @ snakke om helsen sin og finne frem
i det norske helsesystemet




Hva er ‘Sunn start i mottak’?

Materiellet gir grunnleggende informasjon om kosthold og helse,
informasjon om hvor man kan finne sunn og rimelig mat i norske
butikker og gir tips til hvordan man kan mgtes og bli bedre kjent
gjennom matlagingsaktiviteter

Materiellet ble utviklet i forbindelse med prosjektet ‘Sunn start i
mottak’ i 2016, som fikk stgtte fra IMDi

Malet med prosjektet var a fokusere pa mat, helse og informasjon
gjennom praktiske og teoretiske aktiviteter i en baerekraftig
kontekst og pa den maten gjore overgangen til det norske

samfunnet lettere for familier pa mottak

Samarbeidspartnere:
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Hvorfor ble materiellet utviklet?

Det kan veere utfordrende a spise sunt nar
man har lite penger

Det finnes lite helsemateriell som er
tilpasset personer som bor pa mottak

Det a veere pa kjokkenet og lage mat
sammen, samt a fa tilpasset
helseinformasjon tidlig, kan skape
mestringsfolelse, og virke forebyggende og
integrerende
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Materiellets 3 aktiviteter

Veiledningshefte:

Veiledningshefte
om mat og helse

il bruk pd asyimortak

sunno
start

1. Tur i butikk

CLERSDAY,

2. Matlaging

3. Undervisning

Rad 2: Spis bgnner og linser
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Aktivitet 1: Tur i butikk
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Mal: a laere mer om hvordan man tar sunne valg i butikken
Innebaerer blant annet a ha forskjellige ‘stoppesteder’ og gvelser i butikken

Ved stoppestedene kan man snakke om og bli kjent med ulike matvarer og
merkeordninger (f.eks. Nokkelhull og Brgdskalaen)
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M3k A skape of godt laeringsmilju basery
P& tilliy, tryoghet OF respejg

Aktivitet 2: Matlaging
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Aktivitet 3: Undervisning i mat og helse

Rad 1: Spis
frukt, baer og gronnsaker Rad 2: Spis bgnner og linser Rad 3: Spis fisk og sjpmat

e,

Mal: A gi grunnleggende, praktisk helse- og kostholdsinformasjon
Inndelt i 3 rad: Fokus pa de mest relevante kostradene for malgruppa

Undervisningen kan deles opp; alt trenger ikke gjennomgas pa samme dag
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Bruk av Sunn start pa Ila
iIntegreringsmottak

| forbindelse med ‘Sunn start mat og helse 2017-2020’-
prosjektet ble det varen 2017 etablert kontakt med Ila
integreringsmottak, for a fa til et samarbeid om mataktiviteter

Intensjonen var a tilby et sosialt kurskonsept for personer som
bodde ved asylmottaket, med fokus pa praktisk-teoretisk laering
om kosthold og helse

Hgsten 2017 ble matlagingskurset for beboere ved Ila
integreringsmottak igangsatt

Kurset gikk over 8 uker og var en kombinasjon av undervisning om
mat og helse og matlaging
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Bruk av Sunn start pa lla: Organisering og
giennomfgring

Tiltaket var et samarbeid med bl.a. Diabetesforbundet, som bistod med egne
frivillige som hjalp til ved tiltaket og OsloMet, som bl.a. stilte med studenter

Etter etablert kontakt med mottaket ble det avholdt et informasjonsmegte som
ga informasjon om matlagingskurset. Det var begrenset med plass pa kurset, sa
beboerne som meldte seg pa forst fikk delta

Det ble rekruttert frivillige fra Diabetesforbundet og OsloMet. 14 deltakere og
L frivillige deltok pa kurset

Oslo 11



Materiell som ble benyttet

‘Sunn start i mottak’-materiellet: veiledningshefte og PPT-presentasjoner

Tur i butikk Matlaging PPT-presentasjoner

Mal: A skape et godt leringsmilio basert
pa tillit, trygghet og respekt

Hvorfor er det viktig & bli kjent med hverandre?

Rad 2: Spis bgnner og linser
‘
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Sunn start pa Ila: Hva har vi leert?

Praktisk-teoretisk matlagingskurs ga gode rammer for formidling av
helseinformasjon

Bade deltakere og frivillige var godt forngyde med kurset og ga
tilbakemeldinger om at aktivitetene ga grobunn for leering

Noen utfordringer mtp heterogen gruppe nar det kom til sprakbakgrunn og
kunnskap, samt gkonomiske begrensninger hos deltakerne som gjorde det
utfordrende a lage rettene pa eget kjokken

Oslo

13



Resultater fra intervju med frivillige og deltakere ved lla

«Na forstar vi bedre hvordan vi kan ha et sunt kosthold og vi vet hvor
og hvordan vi kan kjope billige matvarer, fordi vi har laert det pa

matlagingskurset.»
Deltaker

«De pa kjokkenet er veldig hyggelige og onsker oss alltid velkomne
(...). De tenker ikke at du er annerledes fordi du kommer fra et annet
land (...) De tenker ikke at alle er like, men aksepterer meg som en
person som er en del av det norske samfunnet pa lik linje med alle

andre.
Deltaker

«Man ser stor forskjell fra nar de forst kom, (...) og hvor mye de
har leert. Jeg tror de opplever de har lzert mye norsk her {(...)»

Frivillig
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OS[O Kilde: «A spise for fremtiden. Erfaringer med og opplevd nytte av et matlagingskurs blant asylsekere ved et integreringsmottak» https://oda.oslomet.no/handle/10642/6150
«Matkurs for asylsokere: En kvalitativ studie av frivilliges erfaringer og roller med bruk av helseinformasjonsmateriell.» https://oda.oslomet.no/handle/10642/6160



https://oda.oslomet.no/handle/10642/6150
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vor far jeg tak i materiellet?

—

Alt materiell kan lastes ned gratis pa SUnnstarte) @ oo oo o
var nettside:

Sunn Start - tilpasset og gratis
helseinformasjon for innvandrere

Her finner du Sunn Start, et forebyggende undervisnings- og
veiledningsmateriell.

WWWo S u n n Sta rt n O rge N n O Materiellet er utviklet av ansatte | Faggruppe for migrasjonshelse i

Helseetaten, Oslo kommune, i samarbeid med en rekke andre
aktarer.

Sunn Start-materiellet kan benyttes av frivillige, ansatte i
kommunen, helsepersonell med flere. Materiellet er tilpasset slik at
du ikke behgver en helsefaglig eller pedagogisk bakgrunn for 3
kunne benytte det i undervisning eller veiledning.

Malgruppen er nyankomne personer i Norge, samt personer som
har bodd lenge i landet, men har lave sprikferdigheter og/eller lav
helseinformasjonsforstielse.

Materiellet bestar i hovedsak av 3 moduler: mat og helse,
munnhelse og psykisk helse.

1 tillegg er det bade utviklet en undervisningspakke for ansatte og
frivillige som jobber pA mottak, og for lzerere som underviser
ungdommer med kort botid.

Du kan laste ned de forskjellige modulene gratis fra denne siden.

Oslo
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http://www.sunnstartnorge.no/
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Nytt pa nettsiden

Ekstra leeringsressurser (som finn ord-oppgaver, link til Kahoot, egne korte

undervisningsbolker til norsktrening)

Nyttige verktgy (som evalueringsskjema og kjgreplan

Flere nyttige verktoy kommer snart ©

sunn

Velkommen!
| dag skal vi snakke om

Helse

Oslo

Generell informasjon:

Maigruppe: 15 personer fra Introduksjonsprogrammet.

Malgruppe: 10 persaner fra Introduksjonsprogrammet. + et bam

Alder 1335 3r
Kjgnn: & kinngr. 6 mann.

Landibskgrunn: 2frs Eritres, 4rs Afghanistan, 443 Syria

Beskrivelse av tiltaket:
Etter [dersom endring):

sjektleder, Prosjekimedarbeidsr, Ansatt | bydel Grinerlpkia, 2

Myt okale .
00-13:00
Vi fulgee dagens agenda

*  uskommen

*  Dagens tema Frukt og grennssker v/Frivilig

*  Dagensord | norskgrupper

s Fellesryddigogvel hjem

Mal - indikator - Maloppnaelse:
For: Etter:
Konkret mal: Malet er forankret i/ | Indikatorfer): Mling av indikator{er): ‘Oppndelse av tiltaket:
a:

Mal 1: | & inspirere deltakere tila | Prosjektbeskrivelse | X bruke feedback Snakke med deltakerne: Flere deltakere deler at de syntes frukt og

ta sunne mayalg,i
hverdagen.

metade for & sjekke Var temaet relevant? Var
med deltakere hva de | temaet nyttig/Hva var
spiser i hverdagenog | nyttig? Leerte du noe nytt?
hva som pévirker deres | Hva kan endres)bli bedre?
valg. Nae du savner?

grennsaker er dyrt, Det kan vaere dérlig
kvalitet p& grennsaker i noen
innvandrerbutikker. Noen butikker er dyre,
men har bedre kvalitet og det blir sett pa
som status & handle i slike butikker.
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Hvem kan jeg kontakte om jeg onsker opplaering
| bruk av Sunn start-materiell?

q Faggruppe for migrasjonshelse har fokus pa kompetanseheving
e

og arrangerer blant annet kurs i bruk av Sunn start-materiellet

Om dere gnsker veiledningskurs, send en mail med litt
informasjon til: sunnstartnorge@hel.oslo.kommune.no

Oslo
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