Provkonstruktion

Arskurs:

Gymnasiet

Amne:

Naturkunskap 1a2

Tema:

Kostens betydelse for halsan och miljon
Syfte

Syftet med provet ar att bedoma elevernas kunskaper om kostens paverkan
pa halsa och milj6, samt deras formaga att kritiskt granska information och
foresla hallbara handlingsalternativ.

Centralt innehall Betygskriterium (E)
Samband mellan individens halsa,
dagliga vanor och livsstilar i Eleven kan oversiktligt diskutera
samhallet, 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. Vilken av foljande naringsamnen ger mest energi per gram?
o A) Kolhydrater
o B) Fetter
o C) Proteiner
2. Vad ar ett exempel pa en mattad fettkalla?
o A) Olivolja
o B) Smor
o C) Avokado
3. Vilken vitamin ar viktigast for synen?



o A) Vitamin A
o B) Vitamin C
o C) Vitamin D
4. Vilken typ av kost kan bidra till att minska risken for hjart-
karlsjukdomar?
o A) Hogproteinkost
o B) Vegetarisk kost
o C) Lagkolhydratkost
5. Vad ar ett halsosamt satt att hantera stress?
o A) Traning
> B) Overatande
o C) Somnbrist
6. Vilken ar den rekommenderade mangden vatten att dricka per dag for
en vuxen?
o A) 1 liter
o B) 2 liter
o C) 3 liter
7. Vad betyder ekologisk odling?
o A) Anvandning av kemiska bekampningsmedel
o B) Naturlig odling utan syntetiska kemikalier
o C) Monokultur
8. Vad ar en fordel med en vaxtbaserad kost?
o A) Hogre kolesterolnivaer
o B) Lagre risk for vissa sjukdomar
o C) Mer mattat fett
9. Vilken av foljande ar en viktig kalla till protein for vegetarianer?
o A) Kott
o B) Bonor
o C) Vitt brod
10. Vad ar en bra kalla till omega-3-fettsyror?
o A) Fisk
o B) Kyckling
o C) Notter

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

Antioxidant ~ Svarker. Skyddar celler fran Okar kolesterol
immunforsvaret skador

Kalori Enhet for Typ av fettsyra En typ av protein

energimangd



Metabolismen

Diet

Vegetarisk

Fibrer

Mineralamnen

Superfood

Halsosam kost Enbart gronsaker

Kroppens
energiforbrukning

Kosthallning

Innehaller kott

Okar blodsockret Framjar matsmaltningen

Organiska
foreningar
Livsmedel med
hogt naringsvarde energi

Balans mellan
naringsamnen

Vegetabiliska Kommer fran
oljor

Resonerande fragor

Antal poang: 20

froer och vaxter

Traningsprogram

Innehaller inga
animaliska produkter

Olika typer av fetter

Livsmedel med lag

Kommer fran djur

Matspjalkningsprocessen Allergisk reaktion

Somncykel
Innehaller fisk

Ursakt for fetma

Amnen vi behover i
sma mangder

Livsmedel som ar
allergiframkallande

Inga kolhydrater

Hela korn

Beskrivning: Besvara nedanstaende fragor sa bra du kan. Du kan skriva

dina svar pa baksidan.

Bedomning

1. Diskutera hur kosten paverkar bade individens hélsa och miljon. Ge

exempel pa specifika livsmedel och deras effekter.

2. Vilka atgarder kan vidtas for att framja en hallbar kosthallning i

samhallet? Resonera kring mojliga 1osningar.

3. Hur kan man motivera individer att gora mer halsosamma kostval?

Diskutera eventuella hinder och losningar.

4. Vad éar din syn pa framtiden for kostvanor i relation till

klimatforandringar? Hur bor vi anpassa 0ss?

Totalt antal poang: 55

Betyg Andel ratt (%) Antal poang

E 30%
D 50%
C 65%
B 80%
A 90%
Uppfoljning

Uppge ett av nyckelorden sa utfor jag det.

(16)
(28)
(36)
(44)
(50)
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