Hemlaxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Barn- och ungdomshalsa
Tema: Naringslara och kostvanor

Ordkollen

Har listas fem dmnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

» Naringsamnen: Substanser i livsmedel som ar nodvandiga for
kroppen, sasom kolhydrater, fett och proteiner.

 Balanserad kost: En kost som innehaller alla nodvandiga
naringsamnen i ratt proportioner for att stodja halsa.

e Tallriksmodellen: En visuell representation av hur olika
livsmedelsgrupper ska fordelas pa tallriken for att skapa en balanserad
maltid.

» Kostval: De beslut som en individ gor rorande vilka livsmedel att
konsumera.

« Livsstilsval: Val som paverkar en persons héalsa och livsstil, inklusive
kost, traning och somn.

Instuderingsfragor

e Vad ar de tre huvudtyperna av naringsamnen och deras funktioner?

e Hur definieras en balanserad kost?

« Vilka livsmedel ar rika pa proteiner?

 Hur kan en brist pa vitaminer paverka halsan?

 Ge exempel pa kostvanor som ar vanliga bland ungdomar idag. Vad
paverkar dessa val?

 Hur kan reklam paverka vara kostval?

 Beskriv hur tallriksmodellen fungerar och dess fordelar.

« Diskutera hur fysisk aktivitet paverkar kostbehov.

» Vilka faktorer, forutom naring, bidrar till en god halsa?

» Varfor ar det viktigt att reflektera over sina kostvanor?

Skrivuppgift

Uppgift 1: Kostanalys

Skriv en reflektion (ca. 500 ord, ungefar en sida) dar du analyserar dina
egna kostvanor. Vilka livsmedel konsumerar du mest och hur bra ar de for
din halsa? Vilka forbattringar kan du gora?



Uppgift 2: Menyplanering

Skapa en dagsmeny som foljer principerna for en balanserad kost. Inkludera
frukost, lunch, middag och tva snacks, och motivera dina val (ca. 300 ord,
ungefar en halv sida).

Uppygift 3: Forskning om kost och halsa

Valj ett specifikt naringsamne (t.ex. omega-3-fettsyror, vitaminer etc.) och
skriv en sammanstallning (ca. 600 ord, ungefar en och en halv sida) om dess
betydelse for halsan, kallor och hur du kan fa i dig tillrackligt av det genom
kosten.

Lycka till med hemuppgiften!
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