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Lektionsplanering

Arskurs: 1
Amne: Idrott och halsa
Tema: Halsosamma vanor och kost

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen ska behandla vikten av halsosamma vanor, kostens
betydelse for halsa och hur man kan gora medvetna val kring mat och
aktivitet, samt att reflektera 6ver hur kost paverkar kroppen.

Kunskapskrav

Eleven kan med viss sédkerhet redogora for vad som ingar i en halsosam kost
och pa ett enkelt satt reflektera 6ver sina egna matvanor. De visar intresse
for att gora halsosamma val i samband med aktiviteter.

Lararledda instruktioner

Introduktion till halsosamma vanor (10 min)

» Diskutera vad halsa och halsosamma vanor innebar.
» Beratta om varfor det ar viktigt att ata nyttigt och vara fysiskt aktiv.
« Visa exempel pa halsosamma livsmedel och aktiviteter.

Larande om kostpyramid (15 min)

» Forklara hur kostpyramiden ser ut och vad de olika grupperna betyder
(gronsaker, frukt, proteiner osv).

« Lat eleverna titta pa bilder av olika livsmedel och diskutera var de hor
hemma i pyramiden.

» Ge dem exempel pa en halsosam maltid.
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Aktivitet kring matvanor (15 min)

» Dela in eleverna i grupper och ge dem i uppdrag att skapa en egen
hélsosam maltid med hjalp av bilder av matvaror.

« Be grupperna presentera sina maltider och forklara varfor de valde just
dessa livsmedel.

« Diskutera gemensamt vad som gor en maltid halsosam.

Avslutande reflektion (10 min)

« Samla klassen och lat varje elev reflektera Gver sina egna matvanor.

« Diskutera hur man kan goéra sma forandringar for att fa en
halsosammare livsstil.

» Betona vikten av att ta hand om sin kropp genom kost och rorelse.

Aktivitet

I denna aktivitet ska eleverna delas in i grupper for att skapa en halsosam
maltid. De anvander bilder av livsmedel placerade pa deras bankar och
véaljer ut de som de tycker hor hemma i en halsosam maltid. Varje grupp far
presentera sina val och diskutera varfor de tycker att deras maltid ar hallbar
och naringsrik.

Exit-ticket

 Vad har du lart dig om halsosamma vanor idag?
» Svar: Egen reflektion kring nya insikter.

 Vilket livsmedel kommer du att ata mer av framover?
» Svar: Egen val av livsmedel.

« Var det roligt att planera en halsosam maltid i grupp?
 Svar: Ja/nej och kort forklaring.
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