Begreppslista

I amnet Hem- och konsumentkunskap ar det viktigt att forsta grundldggande
begrepp kopplade till halsa och hygien. Dessa begrepp hjalper eleverna att
ta hand om sig sjalva och sina livsmiljoer. Genom att kanna till dessa ord och
vad de innebaér, far eleverna en béttre grund for att géra medvetna val nar
det galler mat, rorelse och allman hygien. Har nedan foljer en lista med
viktiga begrepp for ak 1-3.

Grundlaggande Hygien

» Tvatta handerna
Forklaring: Att rengora handerna med tval och vatten for att bli av med
smuts och bakterier.
Exempelmening: "Vi maste alltid tvatta hdnderna innan vi ater."

e Tandborstning
Forklaring: Att anvanda en tandborste och tandkram for att rengora
tanderna.
Exempelmening: "Det ar viktigt att tandborsta morgon och kvall."

* Bada
Forklaring: Att rena kroppen med vatten, ofta med tval.
Exempelmening: "Jag tycker det ar avslappnande att bada i varmt
vatten."

e Sova
Forklaring: Att vila och slappna av under en viss tid for att aterhamta
sig.
Exempelmening: "For att vara pigg pa morgonen behover jag sova
minst atta timmar."

* Nysa
Forklaring: Att avsiktligt eller oavsiktligt trycka ut luft snabbt genom
nasan, ofta for att rensa den.
Exempelmening: "Det hande att jag nos nar jag kom in i ett rum med
mycket damm."



Halsosam Mat

e Frukt
Forklaring: En sot och saftig del av en vaxt som kan atas, ofta full av
vitaminer.
Exempelmening: "Jag alskar att ata frukt som apple och banan."

» Gronsaker
Forklaring: Atbara delar av véxter, ofta rika pa vitaminer och
mineraler.
Exempelmening: "Att dta gronsaker ar viktigt for var hélsa."

 Maltid
Forklaring: En portion mat som ats vid en viss tid pa dagen, som
frukost, lunch eller middag.
Exempelmening: "Vi brukar ha middag tillsammans varje kvall."

e Vatten
Forklaring: En osynlig vatska som ar livsnodvandig for alla levande
varelser, viktigt att dricka dagligen.
Exempelmening: "Det ar bra att dricka mycket vatten nar det ar
varmt."

* Socker
Forklaring: En sot substans som ofta anvands i mat och dryck, men ska
atas med matta.

Exempelmening: "For mycket socker kan vara daligt for tdnderna.

Motion och Rorelse

» Lek
Forklaring: Att delta i aktiviteter som ar roliga och ofta involverar
rorelse.
Exempelmening: "Vi ska leka fotboll pa rasten."

e Promenad
Forklaring: Att ga langsamt utomhus for néje eller traning.
Exempelmening: "Mina foraldrar och jag tar en promenad varje
sondag."



e Sport
Forklaring: Fysisk aktivitet som utfors enligt regler och ofta involverar
tavling.
Exempelmening: "Jag spelar sporter som fotboll och basketball."

e Cykla
Forklaring: Att anvanda en cykel for att forflytta sig.
Exempelmening: "Jag cyklade till skolan for férsta gangen idag."

e Dansa
Forklaring: Att rora kroppen i takt med musik, ofta med teman och
steg.
Exempelmening: "Vi dansade pa skolans varfest."
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