Provkonstruktion

Provkonstruktion

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

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas kunskaper om kostens betydelse
for halsa och valbefinnande, inklusive deras formaga att analysera kostval
och forsta naringslara.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall:

Undervisningen ska behandla kostens och maltidens betydelse for halsa 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.

Prov

Faktafragor

1. Vilken grupp av naringsamnen ger mest energi?
A) Vitaminer
B) Mineraler
C) **Kolhydrater**
D) Vatten
2. Vilket av foljande livsmedel &r rikt pa protein?



)
B) **Kott**
C) Frukt
D) Chips
3. Vad ar rekommenderad daglig mangd frukt och gronsaker for en
vuxen?
A) 1 portion
B) **5 portioner**
C) 3 portioner
D) 7 portioner
4. Vilken av foljande faktorer kan paverka en persons kostval?
A) **Kulturella normer**
B) Vader
C) Sport
D) Musiksmak
5. Vilket av foljande amnen ar viktigt for immunsystemet?
A) Kolhydrater
B) **Vitaminer**
C) Fetter
D) Fiber
6. Vad ar en balanserad kost?
A) En kost med mycket socker
B) En kost som innehaller manga olika livsmedel
C) **En kost som innehaller ratt mangd av alla naringsamnen**
D) En kost enbart av protein
7. Vad innefattar livsmedelskvalitet?
A) Priser
B) Utseende
C) **Néaringsinnehall och sékerhet**
D) Forpackningsdesign
8. Vilken av f6ljande sjukdomar kan kopplas till daliga kostvanor?
A) **Diabetes**
B) Forkylning
C) Astma
D) Cancer
9. Vad ar en funktion av fibrer i kosten?
A) Energitillforsel
B) *Matsmaltning**
C) Att bygga muskler
D) Att ge smak
10. Vilken typ av fett bor vi undvika att ata mycket av?
A) Oljor
B) Omega-3 fetter
C) **Transfetter**
D) Enkelomattade fetter



11.

12.

13.

14.

15.

Vad ar ett viktigt syfte med maltidsplannedning?
A) For att spara pengar

B) For att se bra ut

C) **For att sakerstalla naringsbalans**

D) For att folja trender

Hur kan kost paverka psykisk halsa?

A) Ingen paverkan

B) **Kan paverka humor och energi**

C) Endast genom vitaminer

D) Beror enbart pa motion

Vad hander med kroppen om man ater for lite naring?
A) Blir stark

B) **Kan bli sjuk eller svag**

C) Far mer energi

D) Blir allergisk

Vilket livsmedel ar en bra kalla till kalk?

A) ¥*Mjolk**

B) Kott

C) Brod

D) Ris

Vilket begrepp beskriver intaget av ratt mangd naringsamnen?
A) Utebliven kost

B) **Balanserad kost**

C) Felaktig kost

D) Hogproteinkost

Resonerande fragor

1.

Diskutera hur olika livsmedel paverkar var fysiska och psykiska hélsa.
Detta ger elever moéjlighet att visa fordjupad forstaelse av kostens
inverkan pa manniskokroppen.

. Hur skulle en samhallsintroduktion for en halsosam kost se ut? Elever

introducerar initiativ som kan paverka folkhalsan positivt.

. Vilka hinder kan paverka manniskors formaga att dta halsosamt?

Genom denna fraga far elever utforska samhalleliga och individuella
faktorer.

Hur kan du motivera andra att gora halsosamma kostval i din
omgivning? Elever engagerar sig i social paverkan och ledarskap.

. I vilken utstrackning paverkar kultur vara kostvanor? Detta ger elever

mojlighet att analysera kulturella aspekter av kost.

. Vilken roll spelar halsomedia och reklam i kostval? Genom denna fraga

reflekterar elever 6ver paverkan fran media.

Hur relaterar ekonomiska faktorer till kostval? Elever undersoker
sambandet mellan ekonomi och livsmedelsval.

Beskriv hur du skulle planera en halsosam maltid baserat pa dina
erfarenheter. Detta ger elever en chans att tillampa kunskaper i



praktiken.

Bedomning

Provet bestar av faktafragor varderade till 1 poang vardera och resonerande
fragor varderade till 3 poang vardera. For betyg E kréavs minst 8 poéng, for
betyg C minst 12 poédng (varav 3 poang fran resonerande fragor), och for A
kravs minst 18 poang (varav 5 poang fran resonerande fragor).



