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Lektionsplanering

Arskurs: 9
Amne: Hem- och Konsumentkunskap
Tema: Kost och livsstilens paverkan pa valbefinnande

Koppling till styrdokument

Undervisningen ska kartlagga hur kostval och livsstil har paverkan pa det
psykiska och fysiska valbefinnandet. Dessutom ska eleverna lara sig om hur
olika livsmedel kan paverka héalsan, mental halsa och sociala relationer samt
hur man kan planera och tillaga halsosamma maltider anpassade till olika
situationer.

Centralt innehall

Eleven ska kunna analysera hur kost och livsstilsval paverkar det psykiska
och fysiska valbefinnandet. Eleven ska planera, tillaga och vardera maltider
med hansyn till faktorer som miljo- och halsoperspektiv.

Lararledda instruktioner
Introduktion till kostens och livsstilens paverkan (10 min)

n “n

 Forklara vad begreppen “valbefinnande”, “mental halsa” och “fysisk halsa”
innebar.

« Diskutera hur kost och livsstilsval paverkar méanniskans livskvalitet och
halsa.

* Presentera forskning om sambandet mellan kost och mental halsa.
Bra kostval (15 min)
* Ga igenom vad en balanserad kost innehaller och varfor den &r viktig.

« Diskutera livsmedel som kan ha positiva eller negativa effekter pa bade
fysisk och mental halsa.

* Ge exempel pa hur man kan planera maltider med fokus pa hélsa.
Aktivitet: Skapa en halsoplan (15 min)

* Dela in eleverna i sma grupper och ge dem i uppdrag att skapa en


https://docs.google.com/document/d/1_mhfTKam-FXyAaVw_2JBw-1ZRHre30ajqmEiCKQDkx4/edit?usp=drivesdk

halsoplan som inkluderar kost och fysisk aktivitet.

« Grupperna ska analysera sina forslag gallande hur dessa val kan paverka
mental och fysisk halsa.

* Presentera planerna for klassen och ge feedback.
Sammanfattning av lardomar (5 min)
* Sammanfatta de centrala punkter som diskuterats under lektionen.

* Diskutera elevens egna upplevelser och hur de kan implementera
andringar i sina liv.

Avslutning och hemlixa (5 min)
* Forklara vad som forvantas i hemlaxan och klargor eventuella fragor.
Aktivitet

Eleverna ska skriva en utvecklad reflektionsuppsats (400-500 ord) dar de
beskriver sin personliga kost och livsstil. De ska inkludera hur de uppfattar
att dessa val paverkar deras fysiska och mentala halsa, samt minst tre
strategier de kan tilldampa som forbattringar. Berdknad tidsatgang: 20
minuter.

Exit-ticket

 Hur paverkar kostval var hélsa alla aspekter?
Svar: De paverkar bade var fysiska och mentala héalsa och livskvalitet.

* Vad menas med en balanserad kost?
Svar: En kost som innehaller ratt proportioner av naringsamnen for att
stodja kroppens funktioner.

* Namn ett livsmedel som ar bra for den mentala halsan.
Svar: Fet fisk, som lax, rik pa omega-3-fettsyror.

« Vilka konsekvenser kan daliga kostval ha?
Svar: Okad risk for sjukdomar, 1&g energiniva, daligt humér och stress.

 Hur kan man planera sina maltider for att stodja halsan?
Svar: Genom att inkludera farska, sasongsbetonade ravaror och variera
livsmedelsval.

Hemlaxa

Eleverna ska undersoka och skriva en uppsats (500-600 ord) kring hur



livsstilsval (inklusive kost och aktivitet) som gjordes av en offentlig person
(t.ex. idrottare eller kandis) paverkar deras héalsa och liv. Uppsatsen ska
inkludera kallhanvisningar och en analys av informationen.

Fordjupningsuppgift

Eleverna ska lasa och analysera vetenskapliga artiklar kring sambandet
mellan kost, livsstilsfaktorer och valbefinnande. De ska sammanstalla sina
fynd i en detaljerad rapport (800-1000 ord) och diskutera for- och nackdelar
med radande livsstilar i relation till halsa.

Forslag for nasta lektion

Konsumtion och héalsa. Den nasta lektionen kan fokusera pa hur
konsumtionsval paverkar halso- och miljéaspekter. Eleverna kommer att fa
undersoka hallbar framférhallning och hur medvetet val av produkter kan
gynna héalsan och minska miljopaverkan. Dessa &mnen kommer att hjélpa
eleverna att forsta sitt ansvar som konsumenter och hur deras val paverkar
bade deras egna liv och samhallet i stort. Kunskapskraven kommer att
inkludera att kunna diskutera och analysera val och handlingar utifran dess
konsekvenser.

Forberedelser

» Forbered bildmaterial och fakta gallande kost och livsstil.

» Samla information for presentationer kring konsumtionsval.

* Planera korta presentationer av larande genom olika livsstilsval for nasta
lektion.
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