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Lektionsplanering: Kost, maltid
och munhalsa

Arskurs: Gymnasiet
Kurs: Kost, maltid och munhalsa

Tema: Munhalsans betydelse och kostens paverkan

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

Undervisningen ska behandla sambandet mellan kost, munhalsa och hur
olika livsmedel kan paverka tandhélsan. Eleverna ska lara sig om hur
naringsinnehall i maten kan bidra till en god munhélsa och framja allmént
valbefinnande. Fokus ligger ocksa pa forebyggande atgarder for att
uppratthalla en god munhygien.

Kunskapskrav:

Eleven redogor oversiktligt for hur kosten paverkar munhélsan och ger
exempel pa livsmedel som &r bra for tdnderna. Eleven beskriver ocksa hur
vardagsvanor och kostval kan styrka eller forsvaga munhalsan.

Lararledda instruktioner

Introduktion till munhalsa och kost (10 min)

 Diskutera vad munhalsa innebar och dess betydelse for den allmanna
halsan.

» Presentera hur olika livsmedelskategorier (socker, syrliga livsmedel,
fibrer, osv.) paverkar tanderna.

« Stall fragor kring elevernas kunskap om hur kostval kan paverka
munhalsan.


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 paverkan pa muntlig halsa (15 min)

 Ga igenom specifika livsmedel som ar bra for tanderna, 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 tander och tandkott.

« Lat eleverna diskutera sina egna matvanor och hur de kan paverka
munhalsan.

Praktisk ovning: Kost- och munhalsodagbok (15 min)

» Eleverna ska i en vecka fora en dagbok dar de bade noterar vad de ater
samt reflekterar over sin munhalsa.

 Diskutera hur de kan analysera sina vanor i relation till munhalsa och
naringsintag.

« Lat eleverna ta med sig en sammanstallning och diskutera insikter som
kan leda till battre vanor.

Avslutande reflektion (10 min)

» Sammanfatta lektionen och be eleverna att reflektera over vad de lart
sig om kostens paverkan pa munhalsan.

« Stall fragor som: “Vad kan vi gora for att forbattra var munhalsa genom
kostval?”

Diskussionsfragor

» A. Vilka livsmedel anser ni ar mest skadliga for munhalsan och varfor?

« B. Hur kan samhaéllet framja goda kostvanor och munhéalsovard?

« C. Vilka alternativ till socker kan ni foresla for att minska risken for
karies?

Aktivitet

Eleverna ska i grupper skapa en informativ affisch om hur kost och
munhaélsa ar kopplade. Affischen ska innehalla information om bra livsmedel
for tander, kostrad och munvardsrutiner.



Exit-ticket

Vad har du lart dig idag om sambandet mellan kost och munhalsa?
Svar: (Oppen fraga for elevernas reflektioner).

M.v.h. Isak Skogstad
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