____  Globala malen: Halsa och valbefinnande
M' Tema: Att mad bra



HALSA OCH

Halsa OCh VALBEFINNANDE
vilbefinnande /o

Hej!

Vad far dig att ma riktigt bra? Och vad mar du inte
sa bra av? Kanske nagot du gor eller nagot du
ater?

Vad far
oss att ma bra?

Alla har ratt till god hélsa. God halsa ar alltsa en rattighet. Men det ar
ocksa viktigt for att vart samhalle ska fungera bra. Manniskor som mar
bra har mer ork och kraft att gora saker for andra. Att gora sitt basta.

Till viss del paverkar vi ju sjalva hur vi mar. Men
det kan ocksa handa saker som vi inte sjalva styr
over. Ibland blir vi ju exempelvis sjuka utan att
forsta varfor det hande just nu.
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’ God hélsa betyder att alla har ratt att vara friska
eller fa hjalp ndr man &r sjuk. Om nagon &r sjuk ska I FN:s globala mal pratas det mycket om sa-
det finnas vard och medicin. Den ska inte vara sa dant som paverkar hur vi ménniskor mar.
dyr att inte alla kan betala. « Att ingen ska behdva vara hungrig.
« Att vi har ratt till hdlsa och vdlbefinnande.
« Att alla ménniskor ska ha tillgang till rent
vatten.

Detta nummer av Rafiki handlar om sadant som ar
nyttigt och sadant som ar onyttigt men ocksa om
varfor vi ibland blir sjuka och vad som hander och

vad vi gor da.
| For att ma bra behover vi kunskap. Vi behover

veta hur man haller sig frisk och vad man kan gora
ndr man blir sjuk. Ibland sprids sjukdomar, som Aven malen om att bekimpa fattigdom, att
malaria, aids och tuberkulos for att alla inte vet hur alla har ritt till utbildning och malet om jam-
man skyddar sig eller minskar risken for smitta. Alla stilldhet kan ocksa paverka hur vi mar.
vet inte heller hur farligt det kan vara med droger,
alkohol och tobak.
Fattigdom &r ett stort hinder fér god hélsa. |
manga delar av varlden saknas pengar till sjukhus,
vaccinering eller att anstalla ldkare och sjukskoter-
skor.
For en familj kan det handla om att
medicin ar for dyrt eller att det kostar for
mycket att resa till ndrmaste sjukhus. Det
kan ocksa saknas rent vatten eller ndringsrik
mat. Manga barn och familjer lever pa farliga
platser, for att de inte har nagot annat val.

Vi méter bland manga andra Rossette och Allan
fran Uganda, Alisa fran Estland och Kushi fran
Indien. De funderar pa vad som ar halsosamt och
vad som kanske inte &r det. Vi far ocksa veta vad
som kan handa i andra lander nar man blir sjuk.
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Angel berattar hur han byggt en egen basketkorg
och sa avslojar Rafiki sitt recept pa supergoda
hembakade miislibars.

Ma sa gott!
Rafiki

Barnkonventionen
0 .
a: artikel 24
Fu“d‘e‘ra P . a2 Alla barn har ratt att vara
1.Vad far dig att ma bra? sa friska som mojligt.
: . ar du om du Landerna ska se till att det
2.Vilken hjalp far finns hilso- och sjukvard
blir SjUk? for barn som behover
© Henry Hahne det.
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Syskonen Rossette och Allan bor i Uganda, som ligger
i Ostafrika. De har lirt sig om hilsa i skolan, att man
bor rora pa sig och adta bra mat.

- Det ar viktigt att ta hand om sin kropp, annars

Du kan ocks3 triffa kan man bli sjuk, sdger Rossette.
Allan och Rossette i Mgﬂnda
en film pa rafiki.se

Missa inte det! V_/

Rossette och Allan
forsoker ata nyttigt

Klockan ar halv atta pa morgonen och so-  Dd kan man fi sjukdomen diabetes, siger
len har precis gatt upp bakom bergen. Pa en Rossette.
kulle utanfor staden Mbarara i Uganda ligger Allan berittar att ibland kommer deras
Adullam Primary School. Syskonen Rossette, pappa hem med mandazi, en sorts friterad
12 dr och Allan 11 ar, har precis kommit fram  kaka som finns i Afrika.
till skolan efter en 30 minuters ling prome- — Men han brukar képa mandazi som inte
nad. ar friterade i sa mycket olja. Mycket frityr-

— Det dr inte sdrskilt jobbigt att ga till sko- olja ar inte bra for kroppen, forklarar Allan.
lan. Vi har starka ben och dr vana vid att ga, Rossette och Allan dter mandazi och dricker
sager Rossette. lask ibland pa helgerna, trots att det inte ar

Forutom promenaden till och frin skolan sérskilt nyttigt. Men mitt i veckan iter de ris, P
far Rossette och Allan motion pa idrottslek-
tionen en ging i veckan.

— Ibland springer vi tillsammans genom
byn. Eller sd spelar vi fotboll, siger Allan och

Allan och o | )4
R& 556% (Al ' .. . | med sina kompisar pa rasterna. Storasyster

Rossette gillar ocksd fotboll. Det dr roligt att
rora pa sig, tycker Rossette och Allan.

ler.
Allan ilskar fotboll. Han brukar spela det

HALSA | SKOLAN

Rossette och Allan beridttar att de lart sig
en del om hilsa i skolan. Deras lirare har
berittat om nyttig och onyttig mat.

— Man ska inte dricka lisk och dta kakor
varje dag, for det finns mycket socker i det.

pa rafiki.se

pa mandazi hittar du :
3 att du inte ater for mycket!

Recept och bilder
Men var forsiktig s




skolan blir det tid-att leka m,
‘kompisar och spela-fotboll

Vi it
R
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béner, majs och matbanan. Allans och Rosset-
tes favoritratt dr ris med jordnotssas.

— Ris dr bra for kroppen nir den vixer. Ris
ger mig styrka och energi, siger Rossette.

DRICKER REGNVATTEN

Nar skolan ar slut gar Rossette och Allan
hem. De bor i ett gratt hus tillsammans med
mamma, pappa och fyra andra syskon.

— Nu maste vi ga och himta vatten, siger
Rossette och hdmtar en stor gul dunk.

Rossette och Allan brukar hjalpas at att
ga till dammen och himta vatten, eftersom
det ar ganska tungt att bira. Men de dricker
inte det vattnet, for det ar inte tillrackligt
rent. Det anvands till att tvitta kldder och
gdra rent golv.

— Det simmar ibland smd grodor i dam-
men. Man kan bli sjuk om man dricker det
vattnet, siger Rossette.

Blir man sjuk fir man ga till kliniken i
grannbyn for att kopa medicin. Medicinen
kan vara ganska dyr och det ir inte alla
familjer som har rad med det.

— Om man vill kan man koka vattnet. Da

térsvinner bakterierna, siger Rossette.

Men deras familj brukar inte behéva koka
vatten eftersom de har en tank pa sin gard
som samlar upp regnvatten. Det vattnet drick-
er familjen ndr de dr torstiga. Vattnet anvands
ocksd ndr de rengor sig sjilva.

—Jag anvander vatten, tval och tvittsvamp
ndr jag skrubbar min kropp. Det ar viktigt
att halla sig ren, sager Allan.

HJALPERTILL HEMMA

Nar syskonen kommit tillbaka till huset bérjar
Allan hugga ved. Den ldgger han sedan i en
stor hég pa garden. Veden anvands till elden
vid matlagning. Det dr oftast flickorna i hem-
met som lagar mat, idag dr det Rossettes tur.

— Jag, mamma och min storasyster brukar
laga mat. Pojkar vet inte hur mycket salt man
ska ha i, sdger Rossette.

Allan skrattar och haller med sin syster. Han
tror inte att han kan laga mat. Men sdger att
om det inte finns nagra flickor i familjen, sd
maste pojkar veta hur man gor.

— Om mina systrar flyttar hemifran och
mamma dor, sa maste jag kunna laga mat. An-

nars svalter jag ju, sager Allan.

Rossette gar in i koket som dr ett litet skjul
ute pa garden. Fran taket kommer tjock rok.
Idag lagar hon majs, bénor och majsgré-
ten posho. Men mestadels brukar hon laga
matoke, en sorts matbanan, som mdnga dter i
Uganda. Eller sd kokar hon kassava, som dr en
stor rotfrukt.

—Vi dter mycket matoke och kassava i var
familj, for vi odlar det pa var mark, siger
Rossette.

Deras pappa och mamma dr bénder och
har en stor egen odling. De turas om att dka
in till staden Mbarara och silja matoke och
kassava.

TID FOR LEK
Nir maten dr klar och uppiten sa ldser Ros-
sette och Allan sina laxor.

— Jag tycker det ar roligt att ldsa lixor, for
jag tycker om att ldra mig nya saker, siger
Allan.

Efter lixldsningen finns det tid for lek.
Grannens barn kommer in pd garden och
de bestimmer sig for att spela fotboll. De tar
fram en boll gjord av gamla plastpdsar och
gar ivdg till en grasplitt. Plotsligt biter deras

Allan hdamtar upp regn-
vatten som familjen har
lagrat i en tank pa gar-
den. Ndir tanken dr tom
hédmtar de vatten frdn
dammen. Det vattnet dr
inte rent och mdste kokas
innan det kan drickas.

Hdr lagar Rossettes
familj sin mat 6ver
oppen eld.

hund tag i bollen och springer ivig med den.

— Jaha, utan boll s far vi leka ndgot annat.
Kanske "deep deep”?, siger Rossette och
barnen jublar hogt.

"Deep deep” dr ungefir som leken “tafatt”,
det dr en som jagar och resten springer sd
snabbt de kan for att inte bli tagna. Efter en
stunds lek dr det dags att ga hem och sova.

—Vi ses imorgon, siger Allan och Rossette.
De vinkar hejda till sina kompisar och alla gar
hem till sig. @

Text och Foto: Julia Ekelund
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Det viktiga vattnet

Ett av FN:s globala mal ar att alla varldens lander
ska arbeta tillsammans for att se till att det finns
rent vatten och sanitet till alla ar 2030. En vat-
tenkalla med sékert vatten ska finnas max en
kilometer fran hemmet och ge minst tjugo liter
vatten per person och dag.

Om det finns en vattenkran ndra hemmet
behover barn inte dgna tid at att hamta vatten.
Da kan de leka och gora laxor istallet.

I dag har 91 procent av varldens befolkning
tillgang till rent vatten. 663 miljoner manniskor
saknar fortfarande det.

Varje dag dor 800 barn under fem ars alder pa

grund av smutsigt vatten. Det kan ocksa bero
pa att familjer saknar toalett eller inte kan tillrack-
ligt mycket om hygien.

Torka, 6kenbildning, féroreningar och krig ar
ndagra av orsakerna till att méanniskor i vissa delar
av vérlden inte har tillgang till rent vatten.
Vattenror, brunn med pump eller uppsamlat
regnvatten rdknas som sdkra vattenkallor.

Att forsoka halla sig frisk ar viktigt,
men ibland blir man sjuk anda.
Anledningarna kan vara manga
och det kan ocksa se valdigt olika
ut vilken hjalp man kan fa.

Nagra killar pa marknaden i-Bilanga, BurkinG——.:
Faso, sdiljer fdrgglada vattenkannor att for- s

g araent vatten i FOTO: ANDREAS HALLMAN

Illustration: Henry Hahne
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"Tag har aldrig varit
allvarligt guk”

Kushi ar atta ar och bor i Khandwa, Indien. Hon be-
rattar att hon, tack och loy, inte varit sa sjuk ndgon
gang att hon har behovt dka till sjukhus. Kushi har
bara traffat doktorn nar hon

har vaccinerat sig. For att

halla sig frisk sa ar det

viktigt att ata bra mat

och mycket frukt, berat-

tar hon. Om Kushi blev

sjuk skulle hon aka till

sjukhuset i sin stad.

.
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”Jag ligger
hemma
och Vilar”

- Om jag mar sa daligt att jag
inte har nagon aptit, inte

kan ga eller ga till

skolan sa dker vi

till sjukhuset.

Sedan far jag

ligga hemma

och vila, sager

Veronica, 13 ar.
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Tack sndlla doktorn
for sprutan!

“Zbland kokar vi
qreviar och votter”

—Om man éar sjuk eller far en
infektion kan man koka
rotter fran trad som finns
har, beréttar Siminta
Babis som ar 13 ar.
- Traditionella 6rter
och att dricka vatten
kan hjdlpa. Ibland kokar
vi grenar och sténger in oss
med angan fran grytan med hjélp av filtar.
Mamma brukar hjalpa mig med det.

Moveoooooooossesnne
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“Myggniat viktigt £or aft
mte fa. malaria gen”’

Det hér ar Ranjeet. Han ar 12 ar gammal

och bor i en liten by pa den indiska

landsbygden. Om han blir sjuk aker

han till sjukhuset som ligger fem kilo-

meter bort. Staten har en bil som man

kan fa aka med gratis om man ska till

sjukhuset. Han har varit dér en gang, da

var han sjuk i malaria och hade feber.

— For att inte fa malaria igen ar det viktigt att jag haller rent
och sover i myggnat. Att dta bra ar ocksa viktigt om man vill
halla sig frisk, sdger Ranjeet.

®e secesccsccccce
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Lek & Sport

Pa manga hall i varlden hoppar barn hage.
Sa aven i Burkina Faso. Har spelar en tjej
pa skolan i Bilanga “marelle” som liknar att
hoppa hage.

Rutschkana

Pa skolan Nemasi i Kenya tycker barnen om
att dka rutschkana pa rasterna.

Doreen och Muinde
i Emali, Kenya, gillar
att skjutsa varandra
pa skottkarran. Och
fort gar det!

Hittar man ett gammalt déck kan
man leka med det. Det géller att 5
rulla det fort framat utan att det
faller!

Nastan alla
alskar fotboll

Fotboll ar favoritsport for manga
barn. Det spelas bade under och efter
skoltid. Finns det ingen fotboll gar det
bra att gora en egen av hart packade
plastpasar med snéren runt.

Idrott pa schemat

Har ar klass 3 pa skolan i Hirborvat i Moldavien. Elena
haller ringen nar hennes kompisar gor en stafett pa
idrotten.
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Vad ar eqentiigen

NYTTIGT &
ONYTTIGT

()
Vad ar det nyttigaste du ater? Eller det (“
mest hdalsosamma du g6r? Och gor du
nagot som inte far dig att ma sa bra? J
Det kan vara bra att fundera pa ibland. : !

Winnie, 12 &r, - © Marleen, 12 ar, Lihula, Estland
Marangu, Tanzania
ad 1. - Det nyttigaste jag

1. - Bénor och ris och o gl . : gor ar nog att

kokta bananer med kott. | (e / springa, rida och

Det &r bra mat. Det nyt- oo { T i 3 dansa. Och s&

tigaste jag gor dr nog att ater jag sallader

springa och hoppa hopprep. av olika slag.

2. - Det som inte ar sa bra for mig ar att jag maste . — Ibland sitter jag
ga valdigt Iangt for att komma till skolan. : och tittar pa tv.

Illustration: Henry Hahne
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Triphonia Riziki, 13 ar,
Emali, Kenya

Har kan An 1asa hnr nagra barn svarar pa fragorma:

1.Vad ar det nyttigaste du dter eller gor?
2. Gor du nagot som inte kdnns nyttigt?

1. - Jag ater kolhydrater som ris, cha- 3 L Triphonia vill )
pati (tjocka friterade pannkakor) och 43 ' -+ . gdrna skicka .den haf
ugali (majsgrot). Mjolk, fisk och kott BT hélsningen till barn'i
ar ocksa nyttigt. Och gronsaker som == : Sverige: "
skumawiki, vitkal, spenat och frukt L - - Jobba hér{. A’fka
som ananas, mango och apelsiner. dina medmdnniskor
Jag dansar, spelar fotboll och sover o 18 och ta hand qm
fem timmar varje natt. i y barnen i Sverige!
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Alisa, 9 ar, Lihula, Estland Ipenjo Kitesho,
14 ar,

Kajiado County

N

1. - Allra helst ater jag ce- . —Jag ater inget som ar onyttigt.
asarsallad med rostade
brédbitar i. Jag ater ! :
garna frukt ocksa. Y 5 VR siner, papaya och
Det nyttigaste jag . i 3 ' gronsaker ar nyttigt
gor ar nog att rida. [ . . och det dter jag.
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1. — Kott, mjolk, apel-  \ - e ecceeccceecseeecseeecseectseecsceecseeecsseectseeetsseetseccsseecsseecssecssceccssscssccccee®
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| | ; _ | Har du dtit
. —Ibland ater jag i Ui $ . —Jag ater godis ibland men det &r inte . ! \ - - 9

smagodis och tittar pa daligt for kroppen eftersom jag springer . | i g AL YIS 1dag 2

tv eller spelar dataspel. och sportar mycket. Att réra pa sig ar bra

men man ska inte sova for mycket. . Sa fragar man i Kambodja om man vill veta om

] : ! n&gon 3tit middag.

®ce 0000000000000 00000000000000000000000000000000” Fie 11 . Dér,iAsien,érrisetvéldigtviktigmat.Féren
\ ) y 51 ) fattig ar det kanske det enda man &ter under

dagen.

| Sverige var lange potatis den viktigaste ma-
ten for har véxer potatis bra.

Nu har vi ris, pasta och mycket annat att &ta till
kottet, fisken och gronsakerna. Vi kper mycket
mat fran andra lander.

Ris, potatis liksom brod ar viktig basmat for de
innehaller kolhydrater som man blir pigg av men
de innehaller inte alla vitaminer man behdover.

000000000000000000000000000000000000000,
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Joshua, 12 ar, Marangu, Tanzania
1. - Jag ater ris och bonor. Det ar ganska nyttigt. Och sa
ater jag majsgrot och gronsaker ocksa. Jag spelar garna

fotboll och haller pa med gymnastik.

2. - Ibland sitter jag och tittar pa tv.
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e *l‘ Gar en egen Rafiki nr 87 (3-2017) Att ma bra

~ . i, .
| munnen FU” rU”e Anna Sten “,."‘_ é Globala malen nr 3: Halsa och vélbefinnande
wv
v v v v M b basl cetl ‘o l g Rafiki betyder kompis pa spraket swahili. Skoltid-
2 ningen passar for barn i de tidigare skolaren och
2 Angel &r 9 ar. Han bor i en liten by som heter Samayac tar pajettenkelt sattuppibams vardagiruntoni
g idG ksl A lGEFT h qill I5 vérlden, visar pa likheter och olikheter och lyfter
g Vi uatemalas kust. ngel gari fyran och gillar att lasa. barns rittigheter.
Stort land : 3 " : 5
ivaster I Titta > = - For att kunna spela basket tog vi mammas tvattkorg, Prenumerationspris per &r (4 nr) inkl frakt och
§ klippte den och knot med ett rep sa att det funkar bra. moms. 5ok
5 ol e a " 1 ex per utgava 4 nr/ar totalt: 50 kr
Viask 2 Nu vill tjejerna ocksa vara med och spela, sager Angel. 30 ex per utgava 4 ni/r totalt: 250 kr
askrosor T . . 100 ex per utgava 4 nr/ar totalt: 800 kr
Rund \{ Pyttelit < Angel och hans kusin Juan dlskar Tidningen kommer i januari, april, augusti
siffra > y eli en 3 bollsporter. Hiir visar de hur man och oktober.
sa g gor sin egen basketkorg: L )
£ Bestall pa rafiki.se eller ring 0383-46 74 50.
>
= v g Erikshjélpen och IM star bakom Rafikiprojektet.
© "Phone g Kommunikatorer ar ute i skolor och berattar om
o P M home” barns lika varde och skapar kontakt mellan barn
S i fil i Sverige och i andra lander. Arbetet bygger pa
= Iiimen barnkonventionen. Tillsammans med skolklasser
v Y gor Rafiki insatser for barn som inte har det sa bra.
Dé far barn i Sverige se att det gar att forbattra
Tjana \ varlden.
pengar Rafiki stods av Sida genom Svenska missionradet.
Sida ansvarar dock inte fér innehallet i Rafiki.
Erikshjalpen och IM arbetar for barn och vuxna
runt om i vérlden. En av vara viktigaste uppgifter
God att se till att barn far ga i skola. De far ocksa bra
ost- g mat och sjukvard.
produkt Kontakta garna vara informatorer for besok,
| ring 0709-37 33 06 eller 0709-37 33 08.
Ly
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Baka Rafikis goda

MUSLIBARS

Du behover:

2 dl havregryn

1 dl hackad mandel
0,5 dl sesamfron
0,5 dl solrosfron

1 dI kokosflingor
0,5 dl chiafron

1 krm vaniljpulver
0,5 dl honung

1 dI smalt kokosfett

2 agg
ca 100 g mork choklad

" nista Rafiki kommer

till FN-dagen
i oktober.

GOr sa har:

- Sétt ugnen pa 125 grader.

- Lagg i bakplatspapper i en
ugnssaker form ca 20x30 cm.

+ Hacka mandeln grovt och
blanda ihop de torra
ingredienserna.

« Smalt kokosfettet. Blanda ner
det, honungen och dggeni de
torra ingredienserna.

« Platta ut smeten i formen.

« Gradda i 25-30 minuter.

Om du vill ha mer farg kan
du héja varmen i slutet av
graddningen.

« Skar kakan i stanger.

- Lat svalna.

+ Smalt chokladen dver
vattenbad och spritsa
streck ovanpa kakorna.

Smakliy matid.!

ERIKSHJALPEN SIWY:



