Arskurs: Ak 7

Amne: Hemkunskap

Tema: Naringslara - Grunderna

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa laxans tema som ar bra att kdnna till betydelsen

av.
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Naringsamnen: Substanser som kroppen behover for att fungera.

. Kolhydrater: Energikallor som finns i bland annat brod och pasta.
. Proteiner: Byggstenar for kroppens vavnader som finns i kott och

bonor.
Fetter: Energifyllda amnen som aven skyddar organen.

. Vitaminer: Nodvandiga for kroppens funktioner, finns i frukt och

gronsaker.
Mineraler: Olika grundamnen som ar viktiga for kroppens olika
funktioner.

. Kalorier: Matt pa energi i mat och dryck.
. Balanskost: En kost som innehaller en variation av olika

naringsamnen.

. Vatten: Viktigt for kroppens funktioner, ska intas i tillrackliga

mangder.
Maltidsplanering: Att planera och organisera sina maltider for att fa
en balanserad kost.

Instuderingsfragor
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Vad ar de tre huvudtyperna av naringsamnen?

Vilken funktion har protein i kroppen?

Varfor ar fett viktigt for oss?

Ge exempel pa livsmedel som innehaller kolhydrater.

Vilken roll spelar vitaminer och mineraler i var kost?

Hur mycket vatten bor en vuxen person dricka dagligen?

Vad menas med en balanserad kost?

Hur kan man berakna sitt kaloribehov?

Vilka livsmedel rekommenderas som en del av en halsosam kost?
Vad ar skillnaden mellan mattade och omattade fetter?



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.

Beskrivning A

Vilket
naringsamne ger Fetter
mest energi?

Vad ar en bra

kalla till Kott
kolhydrater?
Vilket pastaende .
ar korrekt om De ger inte
) . energi
vitaminer?
Vilken ar en
omattad Smor
fettkalla?
Vad betyder EI.l.het for
“ S mangden
kalorier”?
socker
Vad gor Forbattrar
malabsorption? matsmaltningen
Vilket av foljande :
N . Protein
ar en mineral?
Vilket ar en bra .
Gronsaker

kalla till protein?

Vad ar den
rekommenderade 1 liter
mangden vatten?

Vad innebar en
“balanserad
kost”?

Att ata en typ
av livsmedel

Skrivuppgifter

B C D

Kolhydrater = Proteiner Vitaminer

Brod Smor  Agg
De o
De ar alltid  behovs i ?e ar viktiga
: or
skadliga stora : .
. immunforsvaret
mangder
Olivolja Gradde Kokosfett
Enhet for fett Enhet' for EnheF for
energl  protein
Hindrar Okar
absorption av : Minskar vikt
. aptiten
naringsamnen
Magnesium  Fett Kolhydrat
Mjolksyrade Alla
produkter Frukt ovanstaende
2-3 liter 4-5 liter 6-7 liter
atfarate A% Atata
. undvika
mangd alla godsaker en
naringsamnen fetter gang i veckan

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: En enkel kostplan

Skriv en enkel kostplan for en dag dar du inkluderar frukost, lunch och
middag. Beskriv vilka livsmedel du valt och varfor. Svarslangd: ca. 200 ord



(En halv sida).
Skrivuppgift 2: Ndringsimnen och deras funktion

Valj tre naringsamnen och skriv om deras funktion i kroppen, hur mycket vi
bor fa i oss varje dag samt exempel pa livsmedel som innehaller dessa.
Svarslangd: ca. 300 ord (En halv sida).

Skrivuppgift 3: Balans i kosten

Analysera din egen kost under en vecka. Vilka naringsamnen far du i dig
tillrackligt av och vilka saknas? Hur skulle du kunna forbattra din kost?
Svarslangd: ca. 400 ord (En sida).
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