Provkonstruktion

Arskurs: Gymnasiet

Amne: Naturkunskap 1a2

Tema: Att undersoka livsstilens konsekvenser
Syfte

Syftet med detta prov ar att bedoma elevernas forstaelse for hur livsstil och
dagliga vanor paverkar individens héalsa och samhaéllet i stort. Provets
innehall syftar till att stimulera kritiskt tankande och reflektion kring hélsa,
kost, traning och miljopaverkan.

Centralt innehall Betygskriterium (E)
Samband mellan individens halsa,
dagliga vanor och livsstilar i Eleven kan oversiktligt diskutera
samhaéllet, till exempel i fraga om fragor med naturvetenskapligt
traning, kost, droger och innehall som har betydelse for individ
konsumtion samt paverkan pa och sambhalle.

miljon.
(Gy11, Kursplan Naturkunskap 1a2)

Prov
Faktafragor
Antal poang: 15

1. Vilket av foljande amnen ar viktigast for en balanserad kost?
o A) Fetter
o B) Kolhydrater
o C) Vitaminer
2. Vad ar den rekommenderade mangden fysisk aktivitet per vecka for
vuxna enligt WHO?
o A) 150 minuter
o B) 300 minuter
o C) 75 minuter
3. Vilken av foljande livsmedelsgrupper éar rik pa protein?
o A) Gronsaker
o B) Spannmal
o C) Kott
4. Vilken typ av fett bor man begransa i sin kost?



o A) Mattat fett
o B) Omattat fett
o C) Transfett

5. Vad ar BMI ett matt pa?
o A) Fettprocent
o B) Vikt i forhallande till 1angd
o C) Kaloriforbrukning

6. Vilken av f6ljande faktorer paverkar somnkvaliteten mest?
o A) Ljudniva
o B) Matvanor
o C) Traning

7. Vilken typ av traning ar mest effektiv for att forbattra hjart-karlhalsan?
o A) Styrketraning
o B) Konditionstraning
o C) Yoga

8. Vad innebar begreppet “junk food”?
o A) Mat med hogt naringsvarde
o B) Mat med lagt naringsvarde och h6ég kalorihalt
o C) Ekologiskt odlad mat

9. Vilken typ av droger paverkar centralnervsystemet?
o A) Stimulantia
o B) Hallucinogena
o C) Depressiva

10. Vad innebér hallbar konsumtion?

o A) Att kopa sa mycket som mojligt
o B) Att valja produkter som ar bra for miljon och samhallet
o C) Att kopa lokalt producerad mat

Ordkollen
Antal poang: 10

Beskrivning: Nedan listas ord och begrepp som foljs av tre alternativa
forklaringar. Du ska ringa in det alternativ som ar korrekt.

Ord/Begrepp 1 2 3
. Enbart franvaro En tillstand av .
Halsa av sjukdom valbefinnande Enbart fysisk styrka
Kost Dqt viater och Endast gronsaker = Endast snabbmat
dricker
Traning Att vila kroppen Att .u’.cfora fysiska Att oka stillasittandet
aktiviteter
Livsstil Hur vi lever Enbart kostvanor =~ Endast somnvanor

[*] .
vara liv



En positiv En belastning pa  Enbart mental
Stress . :
kansla kroppen utmaning
. Mat utan o . Mat fran
Ekologisk mat kemikalier Mat med lagt pris snabbmatskedjor

Fysisk aktivitet Att ga till jobbet Att sitta stilla lange Enbart sport
Att ha en jamn Jamvikten mellan

Balans vikt arbete och fritid Enbart kostbalans
Halsosam Bra for kroppen Enbart godis Enbart chips
Kosttillskott Amnen som Endast naturliga Enbart sotsaker

tillsatts i maten livsmedel

Resonerande fragor
Antal poang: 20

Beskrivning: Besvara nedanstaende fragor sa bra du kan. Du kan skriva
dina svar pa baksidan.

1. Diskutera hur kostvanor paverkar var hélsa pa lang sikt. Vad bor vi
tanka pa for att gora halsosamma val?

2. Hur kan fysisk aktivitet paverka vart valbefinnande bade fysiskt och
psykiskt? Ge exempel fran ditt eget liv.

3. Vilka konsekvenser har en ohalsosam livsstil for individen och
samhallet? Resonera kring mojliga 1osningar.

4. Hur kan vi som samhalle arbeta for att framja hallbar konsumtion och
livsstil? Ge konkreta exempel.

Bedomning

Totalt antal poang: 55

Betyg Procent ratt Antal poang

E 30% (17)
D 50% (28)
C 65% (36)
B 80% (44)
A 90% (50)
Uppfoljning

Ge ett av nyckelorden sa utfor jag det.
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