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Lektionsplanering

Arskurs: 8
Amne: Hem- och Konsumentkunskap
Tema: Matens paverkan pa mental héalsa

Koppling till styrdokument

Undervisningen ska ha fokus pa att eleverna ska forsta sambandet mellan
kost, livsstil och mental halsa. Det handlar om att koppla olika livsmedels
paverkan pa humor och energi med hur vi mar psykiskt. Dessutom ska
undervisningen belysa hur vissa livsmedel kan paverka var mentala halsa
negativt eller positivt, samt vikten av en allsidig kost for att framja
valbefinnande och mental stabilitet.

Centralt innehall
Kunskapskrav

Eleven diskuterar och analyserar hur kost och livsstil paverkar den psykiska
halsan. Eleven kan ge exempel pa livsmedel och deras potentiella effekter pa
mental hélsa, samt motivera sina livsmedelsval utifran denna kunskap.

Lararledda instruktioner
Introduktion till mental halsa och kost (10 min)

* Definiera vad mental hélsa innebar och de faktorer som kan paverka den,
inklusive kost.

* Ge en oversikt av de livsmedel som ofta diskuteras i relation till mental
halsa (t.ex. socker, omega-3-fettsyror).

« Diskutera vikten av att uppratthalla en balanserad kost for att stodja
mental valbefinnande.

Connlink mellan kost och humor (15 min)

« Presentera forskning som visar sambandet mellan vad vi ater och vart
humor.

* Ge exempel pa hur socker, koffein och bearbetade livsmedel kan ha bade
kort- och langsiktiga effekter pa vart psyke.

« Diskutera livsmedel som har positiva effekter pa det mentala tillstandet,
t.ex. notter, fron och gronsaker.
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Gruppdiskussioner (15 min)

* Dela in klassen i grupper for att diskutera hur kostens innehall kan
paverka deras dagliga liv och sinnesstamning.

* Be varje grupp att identifiera och diskutera livsmedel de tror kan paverka
deras humor, bade positivt och negativt.

* Avsluta diskussionerna med gemensamma insikter och luta feedback till
klassen.

Sammanfattning och reflektion (5 min)

* Sammanfatta de huvudpunkter som diskuterats under lektionen.
« Stall fragor for att stimulera till reflektion 6ver hur eleverna kan applicera
denna kunskap i sina egna liv.

Avslutning och forberedelse for hemlaxa (5 min)
* Ge vagledning om vad hemlaxan innebar och vad som forvantas.
Aktivitet

Eleverna ska skapa en “mental halsomal” dagsmeny for en dag. De kommer
att gora en skriftlig presentation (400-500 ord) av menyn, motivera sina
livsmedelsval och deras forvantade positiva effekter pa mental hélsa.
Beraknad tidsatgang: 20 minuter.

Exit-ticket

« Vilka typer av livsmedel kan paverka vart humor?

Svar: Socker, koffein och fetter.

+ Vad kan en balanserad kost hjalpa med avseende pa mental hélsa?
Svar: Att stodja och stabilisera humoret.

« Namn ett livsmedel som sags ha positiva effekter pa mental hélsa.
Svar: Notter eller fet fisk.

« Hur kan felaktiga kostval paverka vart psyke?

Svar: De kan leda till 1agt humor, trotthet och angest.

* Vad ar syftet med att bygga en kost baserad pa mental halsa?
Svar: For att forebygga och minska psykiska problem och framja
valbefinnande.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva ett personligt brev (300-400 ord) dar de reflekterar over
sin egen kost och hur de tror att den paverkar deras mental halsa. De ska
inkludera minst tre forandringar de overvager att gora.



Fordjupningsuppgift

Eleverna far i uppdrag att gora en researchuppgift om hur olika kulturer ser
pa sambandet mellan kost och mental hélsa. De ska lagga fram sina fynd i en
rapport (600-800 ord) som inkluderar exempel pa traditionella ratter och
deras gynnsamma effekter pa humor och psyke.

Forslag for nasta lektion

Stresshantering och kost. Den kommande lektionen kan fokusera pa hur
stress paverkar vara liv och hur kost kan anvandas som en teknik for att
hantera stress. Detta tema bygger vidare pa diskussionen om mental hélsa
och kost och syftar till att ge eleverna verktyg for att forsta och hantera
stress genom medvetna kostval. Genom att koppla kostens paverkan pa
mental hélsa till stresshantering far eleverna mojlighet att utforska praktiska
strategier for att ma battre i sitt vardagsliv. Kunskapskraven kommer att
inkludera elevens formaga att diskutera och analysera samband mellan
livsmedelsval och stresshantering.

Forberedelser

« Forbered en lista med livsmedel och deras effekter pa mental hélsa.

+ Samla in bevis och fakta fran forskning att dela med eleverna under
lektionen.

+ Ha exempel pa halsosamma snacks och maltider redo, om plats och tid
tillater en kort demonstration.
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