Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet
Amne eller kurs: Livsmedels- och néringskunskap 1
Tema: Naringsinnehall och balans i kost

Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas forstaelse for livsmedels
naringsinnehall samt deras formdaga att skapa en balanserad kost. Genom
provet ska eleverna visa sina kunskaper om hur man planerar halsosamma
maltider och vikten av naringsamnen for hélsa och vélbefinnande.

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

Undervisningen ska ge en forstaelse for livsmedels naringsinnehall och hur
man skapar en balanserad kost. Eleverna ska lara sig om vad en halsosam
kost innebéar och hur man kan planera maltider som ger ratt mangd
naringsamnen.

Kunskapskrav

Eleven kan beskriva och forklara vad som kannetecknar en balanserad kost
och dess betydelse for halsa. Eleven kan ocksa ge exempel pa hur man kan
planera och skapa héalsosamma maltider.

Prov

Faktafragor

1. Vilket av foljande naringsamnen ar framst en energikalla?
A) Vitaminer
B) Mineraler
C) **Fetter**
D) Vatten

2. Vad ar syftet med tallriksmodellen?
A) Att representera olika livsmedelsforetag
) **Att planera en balanserad kost**

) Att beskriva hur man gor kosttillskott

)

B
C
D) Att analysera livsmedels naringsinnehall



3. Vilket livsmedel har hogst innehall av protein?
A) Apple

B) **Kyckling**
C) Brod

D) Mjolk

4. Vad betyder det att en kost ar “balanserad”?

A) Att den enbart innehaller frukt

Att den utesluter fett

**Att den innehaller alla nédvandiga naringsdmnen i ratt proportioner**

B
C
D) Att den enbart bestar av gronsaker

5. Vilka tva typer av kolhydrater finns det?
A) Enkla och komplicerade kolhydrater
**Uppdelade och oorganiska**

Snabba och langsamma kolhydrater
Protein och fiber

B
C
D

6. Vilket av foljande amnen ar viktigast for immunforsvaret?
A) **Vitaminer**

B) Kolhydrater
C) Fetter

D) Mineraler

7. Vad innebar “ekologisk kost”?
A) **Kost som produceras utan kemiska bekampningsmedel**
B) Kost som utesluter kott

C) Kost med lagt kaloriinnehall

D) Kost som ér rik pa socker

8. Hur kan man gora halsosamma val vid shopping?

A) Kopa det dyraste alternativet

B) **Lasa naringsdeklarationer**
C) Valja stora forpackningar

D) Folja reklamens rekommendationer

9. Vad ar en bra kalla till omega-3 fettsyror?
A) Notkott

B) **Fet fisk**
C) Pasta

D) Vitlok

10. Vilket livsmedel kan bidra med jarn?
A) Agg

B) **Kott**

C) Mjolk



D) Potatis

11. Vad kan vara en héalsorisk med en kost som ar for rik pa socker?
A) Okad energi

B) **Okat risken for diabetes**

C) Forbattrad mental halsa

D) Ingen risk

12. Vad innebar “naringsamnesbalans”?

A) Att man far i sig for mycket av vissa grundamnen

B) **Att man konsumerar ratt mangd av olika naringsamnen**
C) Att utesluta livsmedel fran kosten

D) Att ata enbart gronsaker

13. Vilket av foljande livsmedel ar rikt pa fiber?
A) Kott

B) **Bonor**

C) Mjolk

D) Smor

14. Varfor ar det viktigt att variera sin kost?

A) For att maten ska smaka olika

B) **For att fa i sig alla nodvandiga naringsamnen**
C) For att spara pengar

D) For att fa storre portioner

15. Hur kan man kanna igen en halsosam fardigmat?
A) Den har manga ingredienser

B) **Den har en kort ingredienslista**

C) Den ar dyr

D) Den har hog kaloriinnehall

Resonerande fragor

1. Reflektera over hur en balanserad kost skulle se ut for dig. Forklara dina
val och hur de paverkar din hélsa.

Syftet med denna fraga ar att ge eleverna mojlighet att personligt engagera
sig i amnet och tanka kritiskt kring sina kostval.

2. Diskutera hur olika livsstilar kan paverka en persons kost och halsa. Vilka
faktorer bor man beakta?

Denna fraga uppmuntrar eleverna att tanka pa sociala och kulturella
aspekter av kost och dess samband med halsa.

3. Hur kan man anvanda kunskap om naringsinnehall i praktiska situationer,



som exempelvis vid veckoplanering av maltider?

Fragan syftar till att fa eleverna att applicera sina kunskaper i verkliga
livsscenarier och tanka pa langsiktig planering.

4. Vilka utmaningar kan uppsta nar man forsoker folja en balanserad kost
och hur kan dessa overvinnas?

Denna fraga ger mojlighet att diskutera personliga svarigheter och
strategier for att uppratthalla en halsosam kost.

5. Analysera hur livsmedelsmarknadsforing kan paverka val av kost. Ge
exempel pa detta.

Fragan syftar till att kritiskt granska hur marknadsforing paverkar halsoval
och langsiktiga kostvanor.

6. Reflektera over vikten av att vara medveten om allergener nar man valjer
livsmedel. Hur kan detta paverka din kostplanering?

Syftet ar att undersoka hur allergenetik paverkar kostval och
livsstilsplanering.

7. Diskutera skillnaderna mellan ekologiska och konventionella livsmedel.
Vilka fordelar och nackdelar ser du med vardera?

Denna fraga uppmanar eleverna att se bade positiva och negativa aspekter
av ekologiska och konventionella livsmedelsval.

8. Hur paverkar sociala medier och influencers vara matval och var syn pa
kost?

Denna fraga ger eleverna mojlighet att reflektera 6ver modern paverkan och
dess konsekvenser for kostvanor.

Bedomning

Provet bedoms med totalt 30 poang. Faktafragorna ger 1 poang vardera, och
de resonerande fragorna ger 3 poang vardera.

For betyget E kravs minst 8 poang (varav minst 0 poang fran resonerande
fragor). For betygsniva C kravs 12 poang (varav minst 3 poang fran
resonerande fragor) och for A kravs 18 poéang (varav minst 5 poang fran
resonerande fragor).
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