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Kost- och naringslara: Fallstudier
for Ak 8

Arskurs: 8
Amne: Idrott och Halsa

Tema: Kost och naringslara

Uppgift 1: Den stillasittande spelaren

Bakgrund

Simon &r 14 ar gammal och tillbringar nastan all sin fritid framfor datorn,
spelar datorspel och tittar pa tv. Han ror sig sallan och ater ofta snabbmat
och snacks.

Fraga
Vilka forandringar skulle du rekommendera Simon att gora i sin kost och

fysiska aktivitet? Ge minst tre specifika tips om matvanor och tre forslag pa
fysiska aktiviteter som han kan borja med.

Uppgift 2: Den mattliga motionaren

Bakgrund

Anna ar 15 ar gammal, hon gar till skolan och arbetar deltid, och hon tréanar
bara en gang i veckan. Hon tycker om att &ta pizza och lask, men forsoker
anda att ata frukt ibland.

Fraga
Hur kan Anna forbattra sina kostvanor och oka sin fysiska aktivitet? Ge tre

specifika kostrad och forslag pa hur hon kan integrera mer motion i sin
vardag, exempelvis genom att trana fler dagar i veckan.

Uppgift 3: Den aktiva idrottaren


https://docs.google.com/document/d/1X4DkHNRqR_WqB260fjSmDntOqiis8QsjEAWkJOGPnEI/edit?usp=drivesdk

Bakgrund

Kevin ar 16 ar gammal och tranar flera dagar i veckan. Han spelar fotboll
och forsoker ata halsosamt, men han har svart att fa i sig tillrackligt med
energi och naring for att stodja sin traning.

Fraga

Vilka koststrategier skulle du rekommendera till Kevin for att sakerstalla att
han far i sig tillrackligt med energi och naringsamnen? Ge tre specifika
kosttips samt forslag pa hur han kan planera sina maltider kring
traningarna.

Varje uppgift uppmanar eleverna att tanka kritiskt kring kost och motion
relaterat till olika livsstilar och att ge konkreta rad baserat pa respektive
persons situation.
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