Hemlaxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Livsmedels- och naringskunskap 2
Tema: Kostens betydelse for folkhalsa och kostplanering

Ordkollen

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

» Kost: De livsmedel och drycker som en person konsumerar.

« Folkhalsa: Halsotillstandet i en befolkning och faktorer som paverkar
det.

» Makronutrienter: De naringsamnen som kroppen behover i storre
mangder, sasom kolhydrater, fett och proteiner.

» Tallriksmodellen: En visuell guide for att skapa en balanserad kost,
dar olika livsmedel placeras pa en tallrik.

e Energibehov: Mangden energi kroppen behover for funktion och
aktivitet.

Instuderingsfragor

Vad ar skillnaden mellan makronutrienter och mikronutrienter?
Vilka livsmedel ingar i en balanserad kost enligt tallriksmodellen?
Hur paverkar kost vanor folkhalsan?

Vilka faktorer bor du overvaga nar du planerar kost for en aldre
person?

Ge exempel pa kostrelaterade halsoproblem och deras samband med
kostvanor.

Hur kan du analysera néaringsinnehallet i en maltid?

Vilka metoder kan anvandas for att planera en kost for idrottare?
Varfor ar det viktigt att forsta energibehov vid kostplanering?
Hur kan man sékerstalla att en kost ar bade halsosam och
kostnadseffektiv?
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