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VARFOR BEHOVER KROPPEN DET?

Under denna lektion lar sig eleverna mer om vad kroppen behéver och mer
specifikt varfor de behover ata ratt mangd gronsaker.

LEKTIONENS SYFTE

Utveckla medvetenhet om vilka konsekvenser valen i hushallet
far for halsa.

Ges mojlighet att utveckla kunskaper om deras halsa genom
hela livet.

Utveckla kunskaper om biologiska sammanhang och nyfiken-
het pa och intresse for att veta mer om sig sjalva och naturen.

INSTRUKTION TILL LARARE
Presentation: Presentera lararmateri-
alet, som handlar om varfor kroppen
behover gronsaker.

9

Elevblad: Tabeller med olika grénsa-
kers innehall.

Elevuppgift under lektionen: Dela .‘)
ut elevbladet och lat eleverna besvara

frdgorna som finns i bladet.

KOPPLING TILL LAROPLANEN
Hur den psykiska och fysiska halsan paverkas av kost.
Olika verktyg som stod for planering av varierade och balanserade maltider.
Centrala metoder for berakningar med naturliga tal och enkla tal i decimalform vid éverslags-
rakning, huvudrakning samt vid berakningar med skriftliga metoder och minirdknare. Meto-
dernas anvandning i olika situationer.

Rimlighetsbedémning vid uppskattningar och berdkningar i vardagliga situationer.

Tabeller och diagram for att beskriva resultat fran undersékningar. Tolkning av data i tabeller
och diagram.

Matematisk formulering av fragestallningar utifran vardagliga situationer.
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FAKTA

VARFOR BEHOVER KROPPEN DET?

Vad behover kroppen fér att ma bra och vad ar det egentligen som gér
gronsaker sa bra att ata ratt mangd av? Det tillsammans med vad grénsa-
ker innehaller gar vi igenom i denna lektion.

Som manniska behoéver vi mycket
naring for att orka allt vi ska gora un-
der en dag. Det galler aven barn och
ungdomar, men de behoéver naringen
ocksa for att kunna utvecklas och vaxa.

Eftersom barn inte ater lika mycket
som vuxna behoéver de valdigt naring-
stat mat. Alltsd mat som innehaller
mycket naring i forhallande till mang-
den mat.

For att kroppen
ska fungera sa
bra som mojligt
ar det viktigt att
ata regelbun-
det - frukost,
lunch, middag
och bra mellan-
mal daremel-
lan. Ater man
regelbundet
haller man sig pigg samtidigt som det
blir enklare att undvika att smaata.

Vad behover kroppen for

att fungera?

Kroppen behover en blandning av na-
ringsamnen varje dag for att fungera
och ma bra.

Forst och framst behover kroppen en-
ergi, alltsa kalorier. Hur mycket energi,
eller hur manga kalorier, den behover
beror pa kén, alder och hur mycket
man ror pa sig. Som referens sager
Livsmedelsverket att en flicka som gar
i femte klass behover 2 000 kalorier
per dag, medan en pojke som gar i
femman behover 2 130 kalorier.

Energin far man normalt fran protein,
fett och kolhydrater. Men kroppen be-
hoéver ocksa vitaminer och mineraler
varje dag.

For att ata
naringsrikt
ska man ata
mycket frukt,
gronsaker
och rotsaker.
Man kan med
fordel valja
fullkornsvari-
anter av brod,
gryn, flingor, pasta och ris. Det ar bra
att ata fisk ofta, gdrna mer an en gang
i veckan. Utover det kan man, om det
gar, valja nyckelhalsmarkta livsmedel,
som ar magra och fiberrika.

Ett enkelt satt att sakerstall att man far
i sig de naringsamnen man behover ar
att ata enligt tallriksmodellen. | tallriks-
modellen ar en stor del gronsaker och
rotfrukter, en stor del ar potatis, pasta,
ris eller likande och en mindre del ar
kott, fisk, kyck-
ling, agg eller
ett vegetariskt
alternativ. En
sadan maltid
med brdod,

en frukt och
vatten eller
lattmjolk.
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Vad innehaller gronsaker?

C-vitamin

C-vitamin motverkar férkylning och
infektioner och finns i gronsaker som
exempelvis paprika, broccoli och brys-
selkal.

A-vitamin
A-vitamin
behovs for att
syn, hud och
slemhinnor
ska fungera
normalt. A-vi-
tamin finns
bland annat i
gronkal.

Folsyra

Folsyra bidrar bland annat till ett
normalt immunsystem. Folsyra finns
bland annat i broccoli och paprika

Kostfiber

Kostfiber ar bra! De hjalper tarmarna
att gora sitt jobb samtidigt som de
6kar mattnadskanslan sa att man inte
gar och smaater under dagen. Man
hittar mycket kostfiber bland annat i
kal.

Kalium
Kalium ar
ett viktigt
grundamne
och behovs
for kroppens
nerv- och
muskelfunk-
tion, men
ocksa for att
reglera blodtrycket. Kalium finns i
manga grdonsaker, daribland tomater

och gurka.

Kalcium

Kalcium gor ske-
lett och tander
starka och finns i
bland annat gron-
kal, ruccola och
gurka.

Antioxidanter

Antioxidanter ar mineraler och vitami-
ner som skyddar kroppens celler. De
finns i bland annat bladgrénsaker och
morotter.

Magnesium

Magnesium minskar bland annat
trotthet och de finns vanligtvis i grona
gronsaker, sd som spenat.

Jarn

Jarn bidrar till
att bilda roda
blodkroppar och
transporterar
syre fran lungor-
na ut i kroppen.
Personer som

har jarnbrist

blir ofta trotta
samtidigt som
prestationsférmagan férsamras. Gréna
gronsaker som broccoli och och spe-
nat ar rika pa jarn.
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HITTA SVAREN | TABELLEN

Pa andra sidan finner du en tabell med vad olika gréonsaker bland annat
innehall. Med den som hjalp ska ni besvara nedan fragor. Lycka till!

1. Du behoéver motverka forkylning och behover darfor ata mer c-vitamin.
Vilken grénsak innehaller mest c-vitamin?

Dittsvar:

2. Om en person har jarnbrist, vilken gronsak bor han eller hon i sa fall foku-
sera pa att dta mer av?

Dittsvar:

3. Vilken av gronsakerna i tabellen innehaller mest a-vitamin?

Dittsvar:

4. Kostfiber hjalper oss att halla ratt pa tarmarna. Om man vill fa i sig mer
kostfiber, exempelvis for att 6ka mattnadskanslan, vilken gréonsak ska jag
da ata?

Dittsvar:

5. 0m jag vill 4ta en kalorisnal gronsak, vilken gronsak borde jag i sa fall
vélja?

Dittsvar:
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| tabellen hittar du all information du behoéver for att kunna besvara fragor-
na. Allt innehall ar baserat per 100 gram av varje grénsak.

Innehall per Groénkal Broccoli
100 gram

Kalorier 15 17 23 49 33
Natrium 2mg 5mg 79 mg 38 mg 33 mg
Kalium 147 mg 237 mg 558 mg 491 mg 316 mg
Kostfiber 059 129 229 389 2649
Kalcium 16 mg 10 mg 99 mg 150 mg 47 mg
C-vitamin 2,8 mg 13,7 mg 28,1 mg 120 mg 89 mg
Jarn 0,3 mg 0.3 mg 2,7 mg 1,5 mg 0.7 mg
Magesium 13 mg 11 mg 79 mg 47 mg 21mg
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