Begreppslista

I &mnet hem- och konsumentkunskap ar det viktigt att forstd sambandet
mellan mat och klimat. Eleverna lar sig om hallbarhet, kost och
miljopaverkan av olika livsmedel. Att kénna till ratt begrepp inom detta tema
ger en djupare forstaelse for hur vara val paverkar bade hélsan och
planeten. Genom att lara sig om dessa begrepp kan eleverna gora
informerade val och bidra till en mer hallbar framtid. Nedan presenteras en
begreppslista anpassad for elever i ak 7-9.

Hallbar matproduktion

e Ekologisk mat
Forklaring: Mat som produceras utan kemiska bekampningsmedel och
konstgodsel.
Exempelmening: Jag valjer att kopa ekologisk mat for att stodja
miljovanlig produktion.

 Hallbarhet
Forklaring: Att anvanda resurser pa ett satt som inte skadar miljén och
som kan fortsatta over tid.
Exempelmening: Hallbarhet ar viktigt for att skydda vart ekosystem.

« Kosthallning
Forklaring: Den typ av mat och dryck som en person valjer att ata.
Exempelmening: En balanserad kosthallning inkluderar frukt,
gronsaker och fullkorn.

« Lokala ravaror
Forklaring: Matvaror som produceras i narheten av dar de saljs, vilket
minskar transportens miljopaverkan.
Exempelmening: Jag handlar lokala ravaror for att minska
koldioxidutslappen.

Kost och halsa

» Naringsamnen
Forklaring: Amnen i maten som kroppen behdver for att fungera, som
proteiner, fetter och kolhydrater.



Exempelmening: Naringsédmnen ar viktiga for att hélla oss friska och
energiska.

« Maltidsplanering
Forklaring: Att planera vad man ska dta under en viss tid for att fa en
balanserad kost.
Exempelmening: Maltidsplanering hjalper mig att dta halsosamt under
veckan.

» Vegetarisk kost
Forklaring: En kost som utesluter kott och ibland aven fisk.
Exempelmening: Manga valjer vegetarisk kost for att minska sin
miljopaverkan.

« Kostrad
Forklaring: Rekommendationer for halsosam mat och dryck.
Exempelmening: Jag foljer kostrad fran myndigheterna for att ata
battre.

» Svenmal
Forklaring: En traditionell matratt som ar typisk for ett visst land eller
omrade.
Exempelmening: Kottbullar ar en vélkédnd svenmal som manga
svenskar alskar.

Matens miljopaverkan

» Koldioxidutslapp
Forklaring: Gas som slapps ut av bilar och fabriker och paverkar
klimatet negativt.
Exempelmening: Koldioxidutslapp fran livsmedelsproduktion bidrar till
vaxthuseffekten.

 Plastforpackningar
Forklaring: Material som anvands for att omsluta fasta varor, vilket
ofta paverkar miljon negativt.
Exempelmening: Jag forsoker kopa produkter utan plastforpackningar
for att minska avfallet.



» Sasongsbetonad mat
Forklaring: Mat som ar i sasong och darfor oftast ar farskare och mer
hallbar.
Exempelmening: Genom att ata sasongsbetonad mat stodjer jag lokal
produktion.

e Matspillsreducering
Forklaring: Atgarder och metoder for att minska mangden mat som
slangs.
Exempelmening: Matspillsreducering ar viktigt for att spara resurser
och minska avfall.

Livsmedel och miljovanliga alternativ

» Ekologisk odling
Forklaring: Metoder for att odla livsmedel som ar skonsamma mot
miljon.
Exempelmening: Ekologisk odling bidrar till en mer héllbar
matproduktion.

 Fairtrade
Forklaring: Rattvis handel som sékerstéaller att producenter far rattvisa
priser for sina varor.
Exempelmening: Jag koper Fairtrade-produkter for att stodja rattvisa
arbetsvillkor.

» Vegetabiliska alternativ
Forklaring: Livsmedel som kommer fran vaxter, oftast anvanda som
substitut for animaliska produkter.
Exempelmening: Jag anvander vegetabiliska alternativ istallet for mjolk
1 mina recept.

e Livsmedelsmarkningar
Forklaring: Symboler och information pa forpackningar som hjalper
konsumenten att gora medvetna val.
Exempelmening: Livsmedelsmarkningar ger mig information om
produktens ursprung och paverkan.



Kulturella aspekter av mat

e Matkultur
Forklaring: De traditioner och vanor som omger matlagning och atande
i en viss kultur.
Exempelmening: Matkulturen i Sverige inkluderar mycket fisk och
potatis.

» Kosthistorik
Forklaring: Hur kostvanor och mattraditioner har forandrats over tid.
Exempelmening: Jag larde mig om kosthistorik och hur den paverkar
dagens matvanor.

* Globalt tankande
Forklaring: Att se pa varlden som en helhet och forsta hur vara matval
paverkar andra lander.
Exempelmening: Genom globalt tdnkande kan vi gora mer hallbara val i
var kost.

 Diffrentierad kost
Forklaring: Variation i matval for att inkludera olika typer av livsmedel.
Exempelmening: En differentierad kost hjalper till att fa i oss alla
nodvandiga naringsamnen.

Denna begreppslista ger en overgripande forstaelse for hur mat och klimat
hénger ihop, vilket &r av stor betydelse for elever i folkhélsofragor och for
att skapa medvetna konsumenter.
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