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Laxa - Naturkunskap 1b: Halsokonsekvenser av kost och traning

Laxa

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Naturkunskap 1b

Tema: Halsokonsekvenser av kost och traning

Ordkollen

Har listas tio amnesord pa laxans tema som ar bra att kanna till betydelsen
av.

e Kost: Mangden och typerna av mat som intas regelbundet.

e Traning: Fysisk aktivitet for att forbattra halsa och kondition.

 Energi: Formagan att utféra arbete, kommer fran mat vi ater.

e Protein: Ett naringsamne som ar viktigt for muskeluppbyggnad.

 Kolhydrater: Bransle for kroppens aktivitet, framst fran spannmal
och socker.

e Fett: Nodvandigt naringsamne for energiforsorjning och
cellstruktur.

» Vitaminer: Organiska foreningar som behovs for att kroppen ska
fungera optimalt.

 Mineraler: Amnen som &r viktiga foér kroppens funktioner, ex.
kalcium och jarn.

 Halsa: Ett tillstand av fullstandigt fysiskt, mentalt och socialt
valbefinnande.

 Rehabilitering: Processen av att aterhamta sig till normal



funktion efter skada eller sjukdom.

Instuderingsfragor

« Vad ar makronaringsamnen och vilka ingar i dem?

* Hur paverkar matvanor kroppens energinivaer?

« Vilka ar de langsiktiga halsoeffekterna av en ohalsosam kost?
« Forklara hur traning hjalper kroppen att aterhamta sig.

» Vad hander med kroppen vid en energibrist under traning?

e Hur kan man skapa en balanserad kostplan?

« Vilka typer av traning ar mest effektiva for halsan?

* Vad menas med kosttillskott och nar bor de anvandas?

« Vilken roll spelar hydrering i samband med kost och traning?
e Hur kan man utvardera effekterna av ett traningsprogram?

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

Vilket
naringsamne
bygger
muskler?

Kolhydrater Fett Protein Vitaminer

Vad ar

rekommenderat

dagligt intag av 1 liter 2-3 liter 5 liter 0.5 liter
vatten for en

vuxen?

Vilken typ av
traning okar Konditionstraning Styrketraning Yoga Stretching
muskelstyrkan?

Vad ar en effekt
av aerob
traning?

Okad Okad Okad

muskelmassa uthallighet flexibilitet Ingen effekt

Vilken mineral
ar viktig for Kalcium Jarn Magnesium Kalium
blodbildning?



Fraga A B C D
. Bt Body Muscle Body Mass
Vad ar BMI? Body Mass Index  Metabolism .
Index Indicator
Index
Vilken av
féljande
komponenter ar Vitaminer Protein Enzymer Antioxidanter
en
makronaring?
Hur ofta bor 7-3 gdnaer i
man trana for En gang i veckan Varje dag gang Aldrig
veckan
att se resultat?
Uit oty G Proteiner och
ata efter ett Snabbmat Socker Enbart fett
. kolhydrater
traningspass?
Vilken typ av
traning . Frivillig Hogintensiv Inga av
forbattrar aerob SETIREEEING traning intervalltraning ovanstaende
kapacitet?
Skrivuppgifter

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer.

Skrivuppgift 1: *Enkel analys av kost*

Beskriv vad en balanserad kost innebar och ge exempel pa livsmedel som
ingar. Svarslangd: ca 200 ord (En halv sida).

Skrivuppgift 2: *Traningsmetoder*

Forklara olika traningsmetoder och deras effekter pa kroppen. Diskutera
fordelar och nackdelar. Svarslangd: ca 300 ord (En halv till en sida).

Skrivuppgift 3: *Individuell kostplan*

Skapa en kost- och traningsplan for en vecka anpassad efter en specifik
malsattning, exempelvis viktminskning eller muskelokning. Svarslangd: ca
400 ord (En till en och en halv sida).



Uppfoljning
Uppge ett av nyckelorden sa utfor jag det.

e [] Word - Skapar ett dokument
o [] Svarare - GOr laxan svarare
e [] Enklare - GoOr laxan enklare



