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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Kurs: Kost, maltid och munhélsa
Tema: Kostens betydelse for halsa och valbefinnande

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

Undervisningen ska behandla kostens och maltidens betydelse for hélsa och
valbefinnande, inklusive naringslara och livsmedelskvalitet. Eleverna ska
lara sig om hur olika livsmedel paverkar kroppen, kostens roll i
forebyggande av sjukdomar, och principer for en balanserad kost. Fokuset
ligger ocksa pa hur kostval paverkar munhélsan.

Kunskapskrav:

Eleven redogor oversiktligt for hur kosten kan paverka méanniskors hélsa och
valbefinnande. Eleven ger exempel pa kost- och naringsrekommendationer
och redogor for hur vardagslivet kan forandras for att paverka individens
halsa positivt.

Lararledda instruktioner

Introduktion till kostens betydelse (10 min)

» Definiera grundlaggande begrepp rorande kost och halsa.

« Diskutera hur en balanserad kost paverkar bade fysisk och psykisk
halsa.

« Presentera aktuella kostrad och naringsrekommendationer (exempelvis
fran Livsmedelsverket).

 Anvand exempel pa funktioner for olika naringsamnen - kolhydrater,
proteiner, fetter, vitaminer och mineraler.

Maltidens roll i halsa (15 min)

 Ga igenom vikten av maltidens sammanséttning och maltidsvanor.
« Diskutera hur maltider kan paverka energinivaer, mood och allméant
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valbefinnande.

» Presentera forskning som kopplar kost till halsoproblem som overvikt,
diabetes och hjart-karlsjukdomar.

« Lat eleverna dela med sig av sina egna erfarenheter av maltider och
hur det paverkar deras liv.

Praktisk ovning: Kostplanering (15 min)

» Eleverna delas in i sma grupper och far i uppgift att skapa en dags
kostschema for en ung vuxen (18-30 ar) utifran
naringsrekommendationerna.

« Diskutera hur de olika livsmedlen de véaljer paverkar halsan.

» Grupperna presenterar sina kostscheman och diskuterar valen de gjort.

« Reflektera 6ver hur man kan gora halsosamma val utifran budget och
tillgang till livsmedel.

Avslutande reflektion (10 min)

» Sammanfatta lektionen och 1at eleverna reflektera over sin egen kost
och hur de kan gora forbattringar.

« Fraga eleverna: “Vilka aspekter av livsmedelskvalitet tycker ni &r
viktigast att beakta i vardagen for att framja halsa?”

Diskussionsfragor

« A. Vilka hinder kan ni se for att uppratthalla en halsosam kost i dagens
samhalle?

« B. Hur paverkar kulturella och miljoméassiga faktorer vara kostval?

o C. Hur kan vi som individer paverka andra i var omgivning att gora
halsosamma kostval?

Aktivitet

Eleverna ska designa en kort presentation om ett specifikt livsmedel,
inklusive dess naringsinnehall, halsoférdelar och potentiella risker. De ska
ocksa diskutera hur livsmedlet kan ingd i en balanserad kost.
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