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Kurs: Friskvard och hélsa
Tema: Kostens och motionens betydelse for halsa

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 hélsobegreppens grunder,
folkhalsoarbete och halsoframjande metoder.

Kunskapskrav:

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

Prov

Faktafragor

1. Vilket av foljande naringsamnen ger mest energi per gram?
A. Kolhydrater

B. Proteiner

C. Fetter

D. Vitaminer

2. Vad ar en rekommendation for vuxna angaende fysisk aktivitet?



A. 10 minuter per dag

B. 150 minuter per vecka
C. 30 minuter per vecka

D. Ingen aktivitet kravs

3. Vilket vitamin ar viktigt for immunforsvaret?
A. B-vitamin

B. Vitamin C

C. Vitamin D

D. Vitamin E

4. Vad kan vara en konsekvens av en obalanserad kost?
A. Forbattrad somn

B. Okad risk for sjukdomar

C. Battre mental halsa

D. Okad energi

5. Vilken typ av traning ar bast for muskeltillvaxt?
. Styrketraning

. Rorlighetstraning

. Aerob traning

. Kompound traning
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Enligt kostrad, vilket av foljande bor man ata mer av?
. Socker

. Mattade fetter

. Gronsaker

. Processad mat
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Vad ar den rekommenderade dagliga mangden vatten for en vuxen?
. 0,5 liter

. 2-3 liter

. 1 liter

. 4 liter
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Vilket av foljande ar en halsofordel av fysisk aktivitet?
. Okad stress

. Forbattrad kondition

. Okad trétthet

. Minskad muskelstyrka
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Vilket naringsamne ar mest viktigt for muskelaterhamtning?
. Kolhydrater

. Proteiner

. Fetter

. Vatten
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10. Hur manga matlador rekommenderas per dag?
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B. 2
C.3-5
D. Ingen

11. Vilken typ av traning forbattrar hjartats halsa?
A. Aerob traning

B. Styrketraning

C. Rorlighetstraning

D. Inga av ovanstaende

12. Vilket av foljande kan kopplas till en okad livslangd?
A. Sittande livsstil

B. Regelbunden motion

C. Hog konsumtion av socker

D. Inaktivitet

13. Vad ar en bra kalla till Omega-3 fettsyror?
A. Fet fisk

B. Rott kott

C. Vitt brod

D. Socker

14. Vilken effekt har fysisk aktivitet pa mental halsa?
A. Forsamrar somnkvalitet

B. Minskar angest och stress

C. Okar trotthet

D. Ingen effekt

15. Vad ar en betydande riskfaktor for overvikt?
A. Lag fysisk aktivitet

B. Hog kaloriintag

C. Regelbunden traning

D. Ingen risk

Resonerande fragor

1. Hur kan en forandrad kost paverka din hélsa pa lang sikt?
Syftet ar att se hur val eleven forstar relationen mellan kost och langsiktig

halsa.

2. Pa vilket satt kan olika typer av fysisk aktivitet paverka dig mentalt?
Har ges eleven mojlighet att koppla fysisk aktivitet till mental halsa.

3. Vilka strategier kan du anvanda for att gora halsosamma val i din kost?



Eleverna ska visa formaga till sjalvreflektion och praktiska tillampningar.

4. Diskutera hur kost och motion kan integreras i en hektisk livsstil?
For att ge plats for strategisk tankande och problemlosning kring livsstilsval.

5. Vilka samhaéllsfaktorer kan paverka individers kostval?
Har uppmanas elever att undersoka externa faktorer som inverkar pa
halsobeslut.

6. Hur kan matvanor fran barndomen paverka val i vuxenlivet?
Syftar till insikt om livslang paverkan av tidiga matvanor.

7. Pa vilket satt kan informationsspridning om kost och motion forbattras?
Ger eleverna mojligheten att tanka kritiskt kring halsoinformation.

8. Vilka halsovardsystem kan stodja en battre kost- och motionskultur?
Syftar till att se hur val eleven inser vikten av samhallsinstitutioner i
halsoval.

Bedomning

Faktafragor: 1 poang per korrekt svar, hogsta mojliga poéng = 15.
Resonerande fragor: 3 poang per fraga, hogsta mojliga poang = 24.

For betyg E kravs minst 8 poang.

For betyg C kravs minst 12 poang (minst 3 poéng fran resonerande fragor).
For betyg A kravs minst 18 poang (minst 5 poang fran resonerande fragor).



