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Arskurs: 8
Amne: Idrott och halsa

Tema: Kost och naringslara

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa laxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

Kolhydrater: Ger kroppen energi och ar en viktigt bransle for traning.
Fett: Energireserv i kroppen som ocksa skyddar organen.
Protein: Bygger upp och reparerar vavnader; viktigt for muskeltillvaxt.
Energibehov: Mangden energi kroppen behéver baserat pa
aktivitetsniva.
Kalori: En enhet for att mata energi i livsmedel.
6. Portionsstorlek: Mangden mat en person behéver &ta for att fa i sig
ratt naring.
7. Kosttillskott: Produkter som anvands for att komplettera kosten, ofta
i form av tabletter eller pulver.
8. Energidryck: Dryck som innehaller koffein och socker, anvands for att
snabbt oka energin.
9. Maltidsplanering: Att planera maltider for att moéta kroppens
energibehov.
10. Livsmedel: Varor som &r avsedda for konsumtion vilket innehaller
naringsamnen.
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Instuderingsfragor

Vad bestar de tre huvudtyperna av naringsamnen av?

Vilken funktion har kolhydrater i kroppen?

Hur kan du planera din kost utifran din aktivitetsniva?

Ge exempel pa proteinrika livsmedel.

Vad ar skillnaden mellan mattat och omattat fett?

Varfor ar portionsstorlekar viktiga i maltidsplanering?

Vad innehaller vanligtvis energidrycker?

Vilka ar riskerna med att konsumera energidrycker?

Hur kan man variera sin kost for battre halsa?

Nar kan proteinpulver vara till hjalp och vilka risker innebar det?
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Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.

Fraga A B C D
1. Vad ger
kroppen mest Vitaminer  Kolhydrater = Mineraler Fett
energi?
2. Vad anv§nds Energi Bygga Energireserv Skydda
proteiner for? muskler organen
3. Hur mycket
energi ger en 1 kalori 200 kalorier 10 kalorier .5 kalori
kalori?
4. Vilket livsmedel Agg Brod Apelsin Pasta

ar proteinrikt?
5. Vad ar en
nackdel med Ger energi Hjartproblem
energidrycker?

6. Vilket livsmedel

innehaller mycket Gronsaker Olja Frukt Socker
fett?

7. Vilket
naringsamne
hjalper att bygga
muskler?

8. Vilket alternativ
ar ett Kyckling Multivitamin Fisk Gronsaker
kosttillskott?

9. Vilket av

foljande ar en bra En tallrik  En skal Ett finger Tva hander
portionsstorlek?

10. Varfor bor

man planera sina Forsoka diet
maltider?

Forbattrar  Okar
somn muskelmassa

Kolhydrater Protein Vitaminer Fiber

For att spara For att mota Inget av
tid energibehov ovanstdende

Skrivuppgifter

Skrivuppgift 1: Enkel kostanalys

Beskriv en maltid du planerar att ata. Vilka néringsamnen finns i den och
hur stodjer maltiden din aktivitet? Svarslangd: ca 100-150 ord (En kvarts
sida).



Skrivuppgift 2: Maltidsplanering

Planera en dags maltider for en aktiv person. Inkludera frukost, lunch,
middag och eventuella mellanmal. Varfor valde du dessa livsmedel?
Svarslangd: ca 250 ord (En halv sida).

Skrivuppgift 3: Diskussion om energidrycker

Skriv en argumenterande text dar du tar stallning till om energidrycker bor
forbjudas for ungdomar eller inte. Stod dina asikter med fakta och exempel.
Svarslangd: ca 400 ord (En A4-sida).

Uppfoljning

Jag har nu tagit fram en laxa som du kan se ovan. Uppge ett nyckelord nedan
sa utfor jag nasta steg.

e Enklare - Allgot forenklar laxan.

« Svarare - Allgot gor laxan svarare.

» Utveckla - Allgot lagger till mer utforliga forklaringar och
beskrivningar.

* Dokument - Allgot tar fram en Word-fil med laxan till dig.
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