Arskurs: 8-9
Amne: Hem- och konsumentkunskap
Tema: Levnadsvanor

Ordkollen

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

1. Levnadsvanor: De vanor och rutiner som paverkar hur vi lever och var
halsa.

2. Livsstil: En persons satt att leva som omfattar kost, motion och sociala
aktiviteter.

3. Kosthall: Val av mat och dryck i vardagen.

4. Overvikt: Ett tillstdnd dar en person har en kroppsvikt som &r hogre
an vad som anses som halsosamt.

5. Diabetes: En sjukdom som uppstar nar kroppen inte kan producera

insulin eller anvanda det effektivt.

Motion: Fysisk aktivitet som bidrar till halsa och valbefinnande.

Stresshantering: Strategier for att hantera och minska stress.

Somnkvalitet: Hur bra och aterhamtande en persons somn &r.

Vitaminer: Naringsamnen som ar viktiga for kroppens funktioner.

Halsosamma val: Val som bidrar till en god hélsa och valmaende.
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Instuderingsfragor

Vilka faktorer paverkar vara levnadsvanor? Ge exempel.
Hur kan kosthall paverka var halsa?

Vad skiljer halsosamma levnadsvanor fran ohalsosamma?
Vilka effekter kan motion ha pa vara levnadsvanor?

Hur paverkar stress vara levnadsvanor?

Vad innebar en balanserad kost?

Hur kan sociala faktorer paverka vara levnadsvanor?
Vad ar sambandet mellan somn och halsa?

Vilka risker finns med att ha ohalsosamma levnadsvanor?
Hur kan vi férbattra vara levnadsvanor?
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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/Definition A B C D

Vad ar Vanor som En typ av En
Ett livsmedel paverkar nyp .
levnadsvanor? hi diet traningsform
alsan
Hur pave rkar Forbattrar ~ Gor dem Har ingen GOr oss
stress vara A
dem samre effekt starkare
levnadsvanor?
Vad ar en Endast Maltider med Ingen Enbart frukt
balanserad kost? gronsaker bra naring  energikalla
Vilken typ av . S Regelbunden Endast hard
motion ar basta  Ingen rorelse Stillasittande fysisk tranin
for halsan? aktivitet g
Vad innebar att ha o Att trana A.tt rorapa At sova
- : Inaktivitet . sig till
en aktiv livsstil? varje dag mycket
vardags

Hur kan
somnkvalitet Positivt Negativt Irlgen Enbar.t

o o . paverkan negativt
paverka var halsa?
Vad ar en Inga Okad risk for Battre Enbart
konsekvens av . ; positiva
o . konsekvenser sjukdomar  motion
overvikt? effekter
Vilken vitamin ar
viktigast for Vitamin D Vitamin A Vitamin C Vitamin E
synen?
Vad innebar Utveckla Ha kontroll Ignorera Skapa mer
stresshantering? stress over stress  stress stress
Hm? paverkar Ingen K? n pave'rlga Endast Endast
sociala faktorer sverkan bade positivt neqativt ositivt
levnadsvanor? P och negativt g p
Skrivuppgifter

Hér presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer:

Skrivuppgift 1: *En dag i mitt liv*

Beskriv en typisk dag i ditt liv och hur dina levnadsvanor ser ut. Vilka val gor
du nar det kommer till kost, motion och somn? Svara med ca 200 ord (En
halv sida).

Skrivuppgift 2: *Jamfor livsstilar*

Jamfor och kontrastera tva olika livsstilar, en som ar halsosam och en som ar
ohalsosam. Vad utmarker dessa livsstilar och vilka konsekvenser kan de ha



for halsan? Svara med ca 300 ord (En halv till en sida).

Skrivuppgift 3: *Forandra dina levnadsvanor*

Skriv en handlingsplan for hur du kan forbattra dina levnadsvanor under de
kommande manaderna. Vilka konkreta steg kommer du att ta? Svara med ca
500 ord (En till tva sidor).
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