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Lektionsplanering: Kost, måltid
och munhälsa
Årskurs: Gymnasiet

Kurs: Kost, måltid och munhälsa

Tema: Munhälsans betydelse och kostens påverkan

Koppling till styrdokument

Centralt innehåll:

Undervisningen ska behandla sambandet mellan kost, munhälsa och hur
olika livsmedel kan påverka tandhälsan. Eleverna ska lära sig om hur
näringsinnehåll i maten kan bidra till en god munhälsa och främja allmänt
välbefinnande. Fokus ligger också på förebyggande åtgärder för att
upprätthålla en god munhygien.

Kunskapskrav:

Eleven redogör översiktligt för hur kosten påverkar munhälsan och ger
exempel på livsmedel som är bra för tänderna. Eleven beskriver också hur
vardagsvanor och kostval kan styrka eller försvaga munhälsan.

Lärarledda instruktioner

Introduktion till munhälsa och kost (10 min)

Diskutera vad munhälsa innebär och dess betydelse för den allmänna
hälsan.
Presentera hur olika livsmedelskategorier (socker, syrliga livsmedel,
fibrer, osv.) påverkar tänderna.
Ställ frågor kring elevernas kunskap om hur kostval kan påverka
munhälsan.

https://drive.google.com/file/d/1l3_jf1K7nYtUF9KhXBSW99Bslq_wiXjP_SgvFWxzqzY
https://docs.google.com/document/d/1a_J9SiSy5HlW-k9r6fvrV8eyLaJj_EulGGziQGGJVgg/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1ZooIF05pM6oSTq8s-yait7PB-JkDzYaYEGNojbF57IA/edit?usp=drivesdk
https://docs.google.com/document/d/1WRv9aWONeYgeA0XOyqmDJ-t8wDGBMqpaqfX-bA5ks8c/edit?usp=drivesdk


Kostens påverkan på muntlig hälsa (15 min)

Gå igenom specifika livsmedel som är bra för tänderna, exempelvis
kalciumrika livsmedel.
Diskutera hur socker och syror i kosten kan leda till karies och andra
tandproblem.
Presentera goda kostvanor och munhygienpraktiker som bidrar till att
bevara tänder och tandkött.
Låt eleverna diskutera sina egna matvanor och hur de kan påverka
munhälsan.

Praktisk övning: Kost- och munhälsodagbok (15 min)

Eleverna ska i en vecka föra en dagbok där de både noterar vad de äter
samt reflekterar över sin munhälsa.
Diskutera hur de kan analysera sina vanor i relation till munhälsa och
näringsintag.
Låt eleverna ta med sig en sammanställning och diskutera insikter som
kan leda till bättre vanor.

Avslutande reflektion (10 min)

Sammanfatta lektionen och be eleverna att reflektera över vad de lärt
sig om kostens påverkan på munhälsan.
Ställ frågor som: “Vad kan vi göra för att förbättra vår munhälsa genom
kostval?”

Diskussionsfrågor
A. Vilka livsmedel anser ni är mest skadliga för munhälsan och varför?
B. Hur kan samhället främja goda kostvanor och munhälsovård?
C. Vilka alternativ till socker kan ni föreslå för att minska risken för
karies?

Aktivitet
Eleverna ska i grupper skapa en informativ affisch om hur kost och
munhälsa är kopplade. Affischen ska innehålla information om bra livsmedel
för tänder, kostråd och munvårdsrutiner.



Exit-ticket
Vad har du lärt dig idag om sambandet mellan kost och munhälsa?

Svar: (Öppen fråga för elevernas reflektioner).

M.v.h. Isak Skogstad

Tags: Lektion

https://allgot.se/category/lektion/

