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Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

Undervisningen ska belysa hur kost och fysisk aktivitet paverkar manniskors
halsa och valbefinnande. Eleverna ska lara sig om vikten av naringsrik kost,
livsmedelskvalitet, samt olika former av fysisk aktivitet och traning. Fokuset
ligger aven pa att forsta begrepp som halsobegreppens grunder,
folkhalsoarbete och halsoframjande metoder.

Kunskapskrav:

Eleven redogor oversiktligt for hur kosten kan paverka méanniskors hélsa och
ger exempel pa kost- och naringsrekommendationer. Dessutom beskriver
eleven oversiktligt hur fysisk aktivitet och motion bidrar till halsa och
valbefinnande.

Lararledda instruktioner

Introduktion till kostens betydelse for halsa (10 min)

« Diskutera vad kost innebéar och varfor den ar viktig for var hélsa.

 Ga igenom de olika naringsamnena; kolhydrater, proteiner, fetter,
vitaminer och mineraler, och deras funktioner i kroppen.

« Presentera aktuella kostrad och néringsrekommendationer.

 Anvand exempel pa hur kostval kan paverka energi och vélbefinnande.

« Stall fragor for att engagera eleverna i diskussionen om deras egna
matvanor.


https://drive.google.com/file/d/1BX1ul68tfmlQB52dMdDhEdsUBQhWISBX3pZnNe_NA2U
https://docs.google.com/document/d/1Ezf0cCTHT_eNKx632GuuIn2VOXt_bvcd0eLqjCNRQqk/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1O5iD_uQEAQBQid3IewgC4gQ0GYiAsooBF0RiKv0a_rQ/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/12gXLXxCqQIYfAxAuSEHF3hQ1p3GRwvH1GZITBc16ZHc/edit?usp=drivesdk

Motionens roll i halsan (15 min)

 Diskutera betydelsen av fysisk aktivitet for halsa och de halsofordelar
som ar kopplade till regelbunden motion.

» Presentera olika typer av fysisk aktivitet: aerob traning, styrketraning,
rorlighetstraning och hur dessa paverkar kroppen.

 Ga igenom fordelarna med att kombinera kost och fysisk aktivitet.

« Lat eleverna ge exempel pa motionsformer de utévar och vad de
upplever ar viktigt for dem.

 Diskutera hur fysisk aktivitet kan bidra till mental halsa och
stresshantering.

Praktisk ovning: Kost- och aktivitetsdagbok (15 min)

» Eleverna ska borja med att fylla i en kost- och aktivitetsdagbok for en
vecka (de kan anvanda exempelblad som delas ut).

» Diskutera hur man kan analysera sina egna kostvanor och fysiska
aktiviteter for att se forbattringsomraden.

« Aterkoppla till vad vi diskuterade tidigare om kost och motionens
betydelse.

« Lat eleverna dela sina insikter om vad de kan forandra for att forbattra
sin halsa.

Avslutande reflektion (10 min)

» Sammanfatta lektionen och be eleverna att reflektera over hur de kan
gora medvetna val i sin kost och motion.

» Diskutera hur insikten om kostens och motionens betydelse kan
paverka deras livsstil.

« Stéll fragor som: “Vad tar ni med er fran dagens lektion som kan hjalpa
er framover?”

Diskussionsfragor

o A. Vilka hinder kan ni identifiera for att uppratthalla en halsosam kost
och aktiv livsstil?

e B. Hur kan man inkludera mer fysisk aktivitet i en hektisk vardag?

 C. Vilka forandringar i kost- och motionsvanor skulle ni rekommendera
en van att gora for att forbattra deras halsa?

Aktivitet

Eleverna ska i grupper diskutera och skapa en kort presentation (5 minuter)
om hur man kan...
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