Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet

Amne: Naturkunskap 1a2

Tema: Individens halsa och dagliga vanor

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Betygskriterium

(E)

Samband mellan individens halsa, dagliga vanor och
livsstilar i samhaéllet, till exempel i fraga om tréning,
kost, droger och konsumtion samt paverkan pa miljon.
Hur naturvetenskap kan anvandas som utgangspunkt
vid kritisk granskning av budskap och normer i
medierna.

Eleven kan 6versiktligt diskutera fragor med
naturvetenskapligt innehall som har betydelse for
individ och samhalle. I diskussionen anvander eleven
kunskaper om naturvetenskap for att stalla enkla
fragor samt for att ge enkla forklaringar och argument.
Dessutom kan eleven ge nagra exempel pa tankbara
stallningstaganden eller handlingsalternativ samt ger
enkla argument for dessa. Eleven kan oversiktligt
redogora for hur manniskokroppen ar uppbyggd och
fungerar i vaxelverkan med omgivningen samt hur
kroppen paverkas av livsstilen.

[Gyl1, Naturkunskap 1a2]

Lararledda instruktioner

1. Introduktion till individens halsa (10 min)

» Presentera samband mellan livsstil och halsa.

» Diskutera vikten av kost- och motionsvanor.
 Introducera begreppen droger och konsumtion.
« Stall 6ppna fragor for att fa elevernas tankar.

2. Gruppdiskussioner (15 min)

« Dela in eleverna i grupper och ge dem diskussionsfragor.

« Be grupperna diskutera hur olika livsstilar paverkar halsan.
« Samla in forslag och argument fran grupperna.

« Stodja diskussioner med fakta fran laroboken.



3. Praktisk ovning - Kost och traning (15 min)

« Tillhandahalla information om néringsléra.

» Be eleverna att planera en veckomeny for en halsosam kost.
» Diskutera effekterna av fysisk aktivitet.

« Samla in och ge feedback pa deras planering.

4. Sammanfattning och reflektion (10 min)

» Sammanfatta vad som diskuterats under lektionen.

« Stall fragor for att lata eleverna reflektera over vad de lart sig.

* Be eleverna skriva ner en personlig reflektion om hur de kan forbattra
sina vanor.

Amnesinnehall

Har listas viktig kunskap och @mnesinnehall som eleverna behover kanna till
eller lara sig i undervisningen. Forsok se till att allt nedan tas upp pa
lektionen eller foljs upp pa andra satt.

« Kostens betydelse: Forsta hur olika livsmedel paverkar kroppen och
hur en balanserad kost ser ut.

» Motionens roll: Diskutera vikten av fysisk aktivitet och dess
halsofordelar.

 Droger och beroende: Genomgang av hur droger paverkar kroppen
och samhallet.

» Halsosamma vanor: Forsta grunderna for att bygga halsosamma
livsstilsvanor.

» Mediapaverkan: Granska hur medier paverkar vara synsatt pa halsa
och livsstil.

Ordkollen

Ord Forklaring Etymologi
Kost Det som ats; maten som konsumeras dagligen.
Motion Fysmk aktivitet for att uppratthalla och forbattra
halsa.
D Amnen som péverkar manskligt beteende och
roger : )
fysiologi.

Konsumtion Anvandning av varor och tjanster.

Diskussionsfragor

o A. Hur paverkar var livsstil var halsa och valbefinnande? Ge exempel
pa forandringar vi kan gora.



« B. Vad ar sambandet mellan medias representation av halsa och vara
egna livsval?
e C. Hur kan vi som individer paverka den allmanna halsan i samhallet?

Aktivitet

Under lektionen ska eleverna genomfora en aktivitet dar de skapar en
plakatpresentation gallande halsokost. De ska inkludera information om
olika livsmedel, deras néringsvarde samt tips pa hur man kan komponera en
hélsosam maltid. Plakaten ska presenterar gruppvis, vilket 4ven ger
mojlighet till fragor och diskussion.

Exit-ticket
Fraga Svar
En kost som innehaller ratt
1. Vad ar en balanserad kost? proportioner av kolhydrater, fetter,

och proteiner.

Motion forbattrar fysisk styrka,
kondition och valméaende.

Droger kan leda till beroenden,
3. Vilka ar effekterna av droger? halsoproblem, och forandrade

2. Hur paverkar motion var héalsa?

beteenden.
4. Hur kan vi minska negativ Genom kritisk granskning och
mediepaverkan angaende halsa? medvetenhet om mediebudskap.
5. Vad innebar Att medvetet gora val for att forbattra
livsstilsforandringar? sin halsa.

Hemuppgift

Som hemuppgift ska eleverna skriva en kort uppsats pa minst tva sidor A4
om en halsosam livsstil. De ska inkludera kost, motion och mentalt
valmaende, samt reflektera 6ver hur de kan tillampa dessa insikter i sitt eget
liv.

Citat

“Det dr inte vad vi ater utan vad vi smdalter som gor oss friska.” - Adelle
Davis, 1970 Detta citat betonar vikten av att inte bara tanka pa vad man ater
utan ocksa pa hur kroppen bearbetar maten, vilket ar centralt for att forsta
hélsofragor.



Uppfoljning
Uppge ett av nyckelorden sa utfor jag det:

e [] Word - Skapar ett dokument.

 [] PPT - Skapar en PPT.

» = Nasta - Tar fram ytterligare en lektion.

 [] Hemuppgift - Utvecklar en hemuppgift for lektionen.
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