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Hva er                    ?

Undervisningsmateriell

• Har 3 moduler: 

 Mat og helse

 Psykisk helse

 Munnhelse

• Undermoduler

 Sunn start i mottak

 Sunn start psykisk helse 
for ungdom

Brukes bl.a. av

• Introduksjonsprogrammet

• Friskliv
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Hva er målet med Sunn start?

Å øke helsekompetanse 

Å fremme positive valg i hverdagen

Å styrke muligheten for å snakke om helsen sin og finne frem 
i det norske helsesystemet 
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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 møtes og bli bedre kjent 
gjennom matlagingsaktiviteter

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

Målet med prosjektet var å fokusere på mat, helse og informasjon 
gjennom praktiske og teoretiske aktiviteter i en bærekraftig 
kontekst og på den måten gjøre overgangen til det norske 
samfunnet lettere for familier på mottak

Samarbeidspartnere:
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Hvorfor ble materiellet utviklet?

Det kan være utfordrende å spise sunt når 
man har lite penger

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

Det å være på kjøkkenet og lage mat 
sammen, samt å få tilpasset 
helseinformasjon tidlig, kan skape 
mestringsfølelse, og virke forebyggende og 
integrerende
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Materiellets 3 aktiviteter

3. Undervisning1. Tur i butikk 2. Matlaging

Veiledningshefte:
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Aktivitet 1: Tur i butikk

Mål: å lære mer om hvordan man tar sunne valg i butikken

Innebærer blant annet å ha forskjellige ‘stoppesteder’ og øvelser i butikken

Ved stoppestedene kan man snakke om og bli kjent med ulike matvarer og 
merkeordninger (f.eks. Nøkkelhull og Brødskalaen)
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Aktivitet 2: Matlaging

Her er det 2 ulike matlagingsaktiviteter med ulike mål:

Mål med aktivitet 1: Å skape et godt læringsmiljø basert på tillit, trygghet 
og respekt

Mål med aktivitet 2: Å lære av hverandre hvordan man kan spise sunt og 
billig 
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Aktivitet 3: Undervisning i mat og helse 

Mål: Å gi grunnleggende, praktisk helse- og kostholdsinformasjon

Inndelt i 3 råd: Fokus på de mest relevante kostrådene for målgruppa 

Undervisningen kan deles opp; alt trenger ikke gjennomgås på samme dag
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Bruk av Sunn start på Ila 
integreringsmottak

I forbindelse med ‘Sunn start mat og helse 2017-2020’-
prosjektet ble det våren 2017 etablert kontakt med Ila 
integreringsmottak, for å få til et samarbeid om mataktiviteter

Intensjonen var å tilby et sosialt kurskonsept for personer som 
bodde ved asylmottaket, med fokus på praktisk-teoretisk læring 
om kosthold og helse

Høsten 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 på Ila: Organisering og 
gjennomføring

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 informasjonsmøte som 
ga informasjon om matlagingskurset. Det var begrenset med plass på kurset, så 
beboerne som meldte seg på først fikk delta

Det ble rekruttert frivillige fra Diabetesforbundet og OsloMet. 14 deltakere og 
4 frivillige deltok på kurset
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Materiell som ble benyttet

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

Tur i butikk Matlaging PPT-presentasjoner
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Sunn start på Ila: Hva har vi lært?

Praktisk-teoretisk matlagingskurs ga gode rammer for formidling av 
helseinformasjon

Både deltakere og frivillige var godt fornøyde med kurset og ga 
tilbakemeldinger om at aktivitetene ga grobunn for læring

Noen utfordringer mtp heterogen gruppe når det kom til språkbakgrunn og 
kunnskap, samt økonomiske begrensninger hos deltakerne som gjorde det 
utfordrende å lage rettene på eget kjøkken
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Resultater fra intervju med frivillige og deltakere ved Ila

«Nå forstår vi bedre hvordan vi kan ha et sunt kosthold og vi vet hvor 
og hvordan vi kan kjøpe billige matvarer, fordi vi har lært det på 
matlagingskurset.» 

Deltaker 

«De på kjøkkenet er veldig hyggelige og ønsker 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 på lik linje med alle 
andre.

Deltaker

«Man ser stor forskjell fra når de først kom, (…) og hvor mye de 
har lært. Jeg tror de opplever de har lært mye norsk her (…)» 

Frivillig

Kilde: «Å spise for fremtiden. Erfaringer med og opplevd nytte av et matlagingskurs blant asylsøkere ved et integreringsmottak» https://oda.oslomet.no/handle/10642/6150
«Matkurs for asylsøkere: 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
https://oda.oslomet.no/handle/10642/6160
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Hvor får jeg tak i materiellet?

Alt materiell kan lastes ned gratis på 
vår nettside:

www.sunnstartnorge.no

http://www.sunnstartnorge.no/
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Nytt på nettsiden

Ekstra læringsressurser (som finn ord-oppgaver, link til Kahoot, egne korte 
undervisningsbolker til norsktrening)

Nyttige verktøy (som evalueringsskjema og kjøreplan)

Flere nyttige verktøy kommer snart 
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Hvem kan jeg kontakte om jeg ønsker opplæring 
i bruk av Sunn start-materiell? 

Faggruppe for migrasjonshelse har fokus på kompetanseheving 
og arrangerer blant annet kurs i bruk av Sunn start-materiellet

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

mailto:sunnstart@oslo.kommune.no

