Kost och halsa

BIOLOGI

Tanken med att lata kapitlet om kost och hilsa inleda arbetet med NO i arskurs 4 ar
att, sa tidigt som mojligt, ge eleverna insikt om vikten av goda rutiner nér det géller

mat, somn och rorelse i vardagen.

For att kunna halla en god hélsa behover eleverna béde veta vad som ar bra for
kroppen och kunna undvika sadant som kan géra dem sjuka. Férhoppningen &r att
eleverna med hjélp av de kunskaper de far om halsofrdmjande aktiviteter, kost, motion
och sémn i det hér kapitlet, klarar att ta allt storre ansvar for sin egen halsa.

g ~\
I det hdr kapitlet far ni ldsa om
e vad bra kost ar

e varfor det ar viktigt for halsan att ata, tréna,
sova och ha en god hygien.

N\ V4

For din undervisning behover du:
o Bilder fran lararwebben
o Kopieringsunderlag K1-K3

o Undersdkning 1-2 med materiel

Ta reda pa elevernas forkunskaper

Innan ni paborjar arbetet med kapitlet behéver du ta
reda pa elevernas forkunskaper, s att du kan anpassa
din undervisning efter deras behov. For att gora det
kan du anvinda kopieringsunderlag K1 (sidan 32).
Uppgifterna kan ge dig en uppfattning om elevernas
forkunskaper kring kost och naringsémnen samt
hygien och smittspridning.
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Undervisningen i dmnet biologi ska ge
eleverna forutsdttningar att utveckla:

Syfte i amnet biologi

o kunskaper om biologins begrepp och
forklaringsmodeller for att beskriva och
forklara samband i naturen och ménnisko-
kroppen

o férmaga att anvanda biologi for att gran-
ska information, kommunicera och ta stall-
ning i fragor som rér miljé och halsa

o férmdga att genomfora systematiska
undersdkningar i biologi.

Centralt innehall, biologi
Kropp och hdlsa

o Nagra vanliga sjukdomar och hur de
kan forebyggas och behandlas. Hur den
psykiska och fysiska halsan paverkas av
levnadsforhallanden, kost, sémn, hygien,
motion och beroendeframkallande medel.

Systematiska undersékningar och
granskning av information

o Faltstudier och experiment med saval
analoga som digitala verktyg. Planering,
utférande, vardering av resultat samt do-
kumentation med ord, bilder och tabeller.




Kost och halsa

Tank om du skulle fa dta din favoritratt varje dag, till frukost,
lunch och middag. Och tank om du hela dagarna kunde
halla pd med det du tycker allra mest om att géra. Det skulle
nog vara roligt, men snart skulle din kropp protestera pa
olika sétt.

For att vi manniskor ska mé bra och ha en god hilsa behover
vi variera bade vad vi dter och vad vi gér. Om vi dter lagom
mycket av olika néringsimnen har vi en bra kost. For vir
hilsa dr det ocksa viktigt att vi ror pa oss, sover tillrickligt
mycket och haller oss rena.

Introduktionsuppslag s. 6-7

Sa har kan du gora

® Inled med att visa samtalsbilden fran sidan 7 i

grundboken (finns pa lararwebben). Lés de tre
olika pastaendena i pratbubblorna hogt tillsam-
mans. Lat ddrefter eleverna parvis diskutera vad
de sjalva tycker och vad de tror stimmer eller inte
stimmer kring de tre olika pastaendena. Beritta
for eleverna att det inte behover finnas ett ratt
eller fel svar. Uppmana dem istéllet att forsoka
motivera sina stillningstaganden. Syftet med
6vningen 4r inte dr inte att eleverna ska komma
fram till ett ratt eller fel svar, utan att de ska fun-
dera, diskutera och bli nyfikna. Du som ldrare far
ocksa en inblick i elevernas forkunskaper i &mnet.
Aterga till en klassdiskussion dar ni samlar in
tankar fran hela klassen. Lat eleverna trana pa

att motivera sina stallningstaganden och beritta
hur de har resonerat. Still fraigor som utmanar
elevernas tankar:

—Vad ar ett bra mellanmal (mellis)? Varfor?
—Vad ar ett mindre bra mellanmal? Varfor?

- Ar naturgodis nyttigare for kroppen dn
vanligt godis? Varfor/Varfor inte?

-Vad finns det for fordelar och nackdelar med
att ata mellanmal innan traning?

\
I det hir kapitlet far du ldsa om
* vad bra kost &r

« varfor det ar viktigt for halsan att ata,
tréna, sova och ha en god hygien.

Snart borjar traningen. Jag vill f& i mig all
’ Jag diter hellre mellis jag villfa i mig ata
:(9 iad:(.w med naturgodis o ftgev tréningen. néringsimnena fore
for att fd energi. tréningen. Dérfér dter jag
alltid en hamburgermeny.
@ I

-Vad finns det for fordelar och nackdelar med
att ata mellanmal efter traning?

- Ar hamburgare nyttigt? Varfér/varfér inte?

® Visa fotot fran sidan 6 i grundboken (finns pé
lararwebben). Fraga eleverna vad de ser i bilden.
Stall gérna fler fragor som utmanar eleverna:

-Vad innehaller frukt och gronsaker som
kroppen behéver?

- Skulle din kropp ma bra av att bara ata frukt
och grénsaker?

® Lis kapitlets forsta uppslag i grundboken till-
sammans. Dér presenteras vad det har kapitlet
kommer att handla om. Samla begrepp som
kommer upp under lasningen, forslagsvis pa ett
bladderblock eller annan plats dar ni ser dem
under tiden ni arbetar med kapitlet. Forklaringar
till begreppen kommer att tas upp under arbetet.
Avsluta med att eleverna parvis far beritta vilken
deras favoritratt ar.

- Hur skulle det vara att dta samma matratt vid
alla maltider varje dag?

............................................................................

Begrepp
protestera halsa variera
naringsamnen naturgodis mellis
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Naringsrik kost

Ett annat ord for mat &r kost. Vara kroppar byggs upp av
den kost vi iter. Dérfor ar det viktigt att maten &r naringsrik.
Det betyder att maten ska innehalla lagom mycket av de
olika niringsimnena som vi behéver.

En del naringsamnen bygger upp kroppens olika delar,
medan andra ger oss energi, si att vi orkar réra pd oss.
Nir vi dter ndringsrik mat blir vi mitta och pigga.

Proteiner, kolhydrater och fett &r vanliga niringsimnen.
De finns i nistan allt vi ter. Vi behver ocksd vitaminer,
mineraler, salt och vatten.

Proteiner finns bland annat i fisk, kétt, agg, Kolhydrater finnsi bréd, grét, flingor, potatis,
bénor och tofu. Proteiner hjalper til att bygga 1is och frukt. En del kolhydrater ar bransle som ger
upp dina muskler. Man kan alltsa saga att dig energi. Andra ar fibrer som gor att du haller
proteiner fungerar som ett byggmaterial. dig matt linge och att tarmarna arbetar bra.

Fett finns bland annat i matfett, matolja, fisk
och nétter. Fettet ar bransle som ger dig energi.
Det hjalper ocksé att halla kvar varmen i kroppen
och skyddar 8mtaliga organ.

8 Organ &r en kroppsdel som har en speciell form och funktion.

Vitaminer finns framfor allt i frukt, bér, Mineraler finns i olika sorters mat. Mjélk och ost

grénsaker, potatis, mjolk och dgg. Vitaminer innehaller mineralerna kalcium och fosfor, som bygger
behovs for att du ska véxa ordentligt och upp skelettet och tanderna. Broccoli och spenat

halla dig frisk. Det finns 13 olika vitaminer innehaller jarm, som behovs i blodet. Agg, mjolk

som kroppen behéver for att fungera bra. och ntter innehaller zink, som ar viktigt for huden

och for att du ska halla dig frisk.

Salt finns i nistan all mat. Det styr balansen
av vatska i kroppen. Vatten finns som dryck och i all mat. Det innehaller

ingen naring, men tillsammans med saltet ser

dettill att det ar lagom mycket vétska i alla celler
= ihela kro
o ppen.

Mat och miljé

Miljn paverkas av hur maten odlas och hur den

transporteras. Det ar bra bade for dig och for miljon

om du forsoker att:

 Vilja mat som har odlats i nérheten och inte har
transporterats langt.

« Vilja vegetariskt protein ibland. Det kan till exempel
vara artor, bénor och tofu.

« Bara ligga upp s4 mycket mat som du kommer att
4ta upp pa tallriken.
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Naringsrik kost s.8-9

Sa har kan du gora

® Inled med att visa en bild pa matcirkeln (finns pa
lararwebben).

- Varfor tror du att livsmedlen i matcirkeln ar
grupperade i olika delar? Vad tror du att man
anvander den har cirkeln till?

I matcirkeln grupperas livsmedel sa att de som
har liknande ndringsinnehdll ingdr i samma
grupp. Om man varje dag dter nagot frin varje
del av matcirkeln sd far man en bra variation av
ndringsdamnen.

® Lit eleverna parvis arbeta med att gruppera livs-
medel i matcirkeln genom att sdtta ritt rubriker
pé de olika delarna. Dela ut kopieringsunderlag
K2 (sidan 33) till varje par. Ddr finns rubriker
att vélja mellan. Eleverna skriver rubrikerna pa

raderna.
Potatis och rotfrukter

Brod och gryn

Gronsaker w Q
=

Frukt och bar ﬁ/ :':{ﬁ U
“”‘é ¢ /‘. g O

Kott, fisk och agg 7 ’”J 3 / Mjolk och ost

® |\ Matfett
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® Ga gemensamt igenom de olika delarna i matcir-

keln i helklass. De elever som eventuellt gjort fel,
kan fa ratta sina fel s att de har ratt rubrik vid
ratt del i matcirkeln.

Lat eleverna enskilt fundera en kort stund pa

om de under dagen har hunnit 4tit nagot fran
matcirkelns alla delar. Om inte, vilken del saknas?
De kan i par beritta vad de kommit fram till.

Lis texten i grundboken tillsammans och fortsitt
arbeta med uppslaget pa det sdtt som passar din
klass (se exempel pa sidan 20). Uppmarksamma
ocksa de begrepp som kan behova forklaras (se
forslag pa arbetssatt pa sidorna 18-19).

Dela in eleverna i par och ga igenom begreppet
ndringsdmnen tillsammans genom att anvinda
fragorna nedan. Lat eleverna fundera 6ver fragor-
na, en fraga i taget, och be dem formulera ett svar
som de visar pa en mini-whiteboard eller liknan-
de. Pa sa sitt har du mojlighet att se “allas” svar
aven om bara en grupp berittar muntligt vad de
kommit fram till. Lat de andra grupperna kom-
mentera eller lagga till om de vill. Féljande fragor
kan du stélla till eleverna:

- Vilka tre grupper brukar ndringsémnena
delasini?

Kolhydrater, fett och protein.



- Kan ni ge exempel pa mat som innehaller
kolhydrater?

Potatis, pasta, brod, ris.

- Kan ni ge exempel pa mat som innehaller
fett?

Olja, smor, fisk, notter.

- Kan ni ge exempel pa mat som innehaller
proteiner?

Kott, fisk, dgg, bonor och tofu.

-Vad mer dn naringsamnen behdover vi fa
i oss for att ma bra?

Vatten, salt, vitaminer och mineraler.

med hjilp av grundboken. Avsluta med att visa
tankekartan pa tavlan (finns pa lararwebben).
Ga tillsammans igenom vad eleverna skrivit.

0 Tips

Mer information om matcirkeln och néarings-
amnen finns pa livsmedelsverkets webbplats,
livsmedelsverket.se.

Amnesrelaterade begrepp

kost - mat

ndring - dmne som tillférs en vaxt eller ett djur och
som far den att leva och vaxa

energi - formagan hos ett foremal eller en organism
att utfora ett arbete

muskel — en typ av vavnad i kroppen som kan dra
ihop sig och som gor att kroppsdelar kan rora sig

tarm - den del i magen dar naringsamnen och vats-
ka tas upp ur mat man har atit, innan resten kom-
mer ut som avforing

bransle — material eller amne som innehaller och
kan ldamna ifrdn sig energi

organ - kroppsdel som har en bestamd form och
funktion

cell - den minsta levande byggstenen i alla organis-
mer

vegetarisk kost - kost som bestar av livsmedel som
kommer fran vaxtriket

Lét eleverna parvis fylla i de tomma bubblorna pa
tankekartan pa kopieringsunderlag K3 (sidan 34),

Amnesneutrala begrepp

lagom tofu omtaliga
balansen vatska transporteras
o°

UNDERSOKNING 1 &

Matens innehall

Eleverna ska undersoka vad olika matvaror
innehaller genom att titta pa livsmedels
innehallsdeklarationer.

Lararinstruktioner s. 35, elevblad K4 s. 36-37

ARBETSBOKEN - Wl

Lat eleverna gora uppgifterna pa sidan 6 i
arbetsboken. Uppgifterna utgar fran avsnittet
Ndringsrik kost, de samtal ni har haft och de
ovningar ni har gjort tillsammans.

1 Eleven parar ihop begrepp med forklaring.
Svaren hittas i grundbokens text.

2-4 Eleven repeterar och befaster sina
kunskaper om naringsamnen och matens
miljopaverkan.

5 Fordjupande uppgift. Eleven konstruerar egna
middagsmenyer genom att reflektera dver vad
som gor mat naringsrik eller naringsfattig, samt
miljovanlig eller mindre miljévanlig.

PULS-kollen

Namn ett livsmedel

som innehaller
kolhydrater.
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Rorelse och vila

Dina muskler behover arbeta varje dag, for att de ska bli
starka. Det blir de néir du rér pa dig. Ror dig gérna minst
en timme sammanlagt varje dag. Du kan till exempel ga
eller cykla i stillet for att dka bil, ta trapporna i stillet for
hissen och rora dig utomhus pa rasterna.

Det ir ocksé viktigt att du ror dig riktigt ordentligt
eller trinar nigra ganger i veckan. Nar du gor det far
musklerna anstréinga sig mer &n vanligt. DA blir de
starkare och klarar mer.

Tréningsvark
Du kan fa tréningsvirk om du trinar ovanligt mycket eller
gor rorelser som du inte brukar gora. Da kan musklerna
kinnas svullna och 6mma.

Tréiningsviirken gdr éver pa nagra dagar. Under tiden
ir det bra om du inte slutar att réra pa dig, utan bara rér
dig lite forsiktigare.

Du kan tréina musklera | manga
olika aktiviteter. Vilka tycker du
bast om?

Om du har brutit benet och haft gips lange vet du att musklera
under gipset blir tunnare och svagare. De har ju inte fatt arbeta.
Nar benet har lakt kan du trana upp musklera igen.

10 510L0GI - KOST OCH HilLSA

" Hur mycket behover du
sova for att bli utvilad?

Somn

Vi manni; behover sova Ibund;

precis som de flesta djur.
Nir vi sover far hjéirnan och kroppen vila. Det vi har varit med om
under dagen sorteras in pa olika stéllen i hjirnan.

Somnen behdvs ocksa for att kroppen ska byggas upp och
repareras, si att den fungerar sa bra som méjligt.

Sova gott

Hur ménga timmar ska man sova? Det ir olika for olika personer.
Det beror ocksd pa hur gammal man ér. I 10-arséldern behover
du sova ungefir 10 timmar.

Det kan ta ett tag for hjarnan att varva ner, si att du somnar.
Dirfor ér det bra att stinga av mobilen, datorn och tv:n i god tid,
och gora nagot stillsamt en stund. Det ir littare att somna om det
ar tyst, lugnt och svalt i rummet.

Vara orolig
Om du har svért att sova, har délig aptit eller har ont i huvudet
eller magen kan det bero pd att du ar orolig for ndgot. For barn
som kanner sig oroliga &r det bra att prata med nagon vuxen.
Du kan prata med skolskéterskan eller skolkuratorn om alla
slags problem. Det kan till exempel handla om att du har svért
att sova, att du kiinner dig utanfor i klassen eller att det ar
brakigt hemma.
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Rorelse och vilas. 10-11

® Lat eleverna parvis ldsa var sitt stycke pa uppsla-
get i grundboken. Nar de last klart hela texten
byter de och laser den andres del av texten. Pa sa

Sa har kan du gora

® Beritta att ni ska prata om rorelse, vila och kropp

och hilsa. Lds upp pastaendena i listan nedan for
eleverna (finns ocksa pa lairarwebben). Be dem ta
stallning genom att vdlja om de héller med eller

inte. Anvédnd gérna en anonym insamlingsmetod

med hjalp av digitala hjdlpmedel, dér resultatet
snabbt visas som staplar.

» Det ar viktigt att sova mycket nar man ar barn.
» Jag vet hur mycket jag behover sova.

» Om man inte sover ordentligt kan man bli
sjuk.

» Det ar inte sa viktigt for vuxna att sova
ordentligt.

» Man borde ha idrott pa schemat varje dag.

» Det ar lika bra att réra sig mycket en dag i
veckan som att rora sig lite varje dag.

» Jag vet vilka pa skolan jag kan vdanda mig
till om jag mar daligt eller behover prata om
nagot som oroar mig.
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satt far de hora hela texten tva ganger.

Ga tillbaka till pastdendena i listan och 1t elever-
na i par aterigen ta stdllning genom att vélja om
de héller med eller inte. Denna gang ska de dven
motivera sina stillningstaganden utifran texten.
Nir alla par dr klara sd gér ni igenom varje pasta-
ende for sig i helklass. Lat olika par fa motivera
sina stallningstaganden.

All information star inte i texten men eleverna
bor kunna basera sina stillningstaganden pa den
fakta som finns dédr. Om de tycker att de behover
mer information sa kan ni forslagsvis diskutera
hur ni ska finna den.

Fortsitt arbeta med uppslaget pa det sitt som
passar din klass (se exempel pa sidan 20). Upp-
mérksamma ocksa de begrepp som kan behéva
forklaras (se forslag pa arbetssitt pa sidorna
18-19).



.........................................................................

Amnesrelaterade begrepp

svullen - nér en kroppsdel har 6kat i storlek pa
grund av att det samlats vatska, orsakat av skada
eller anstrangning

om - nar en kroppsdel gor ont ndr man ror vid den

varva ner - koppla av, lugna ner sig

oro - kdnsla av dngslan, radsla och olust

.........................................................................

.........................................................................

Amnesneutrala begrepp

lakt anstranga sig gips
sorteras in repareras regelbundet
svalt skolkuratorn stillsam

.
.........................................................................

ARBETSBOKEN -#8*

Lat eleverna gora uppgifterna pa sidan 7 i
arbetsboken. Uppgifterna utgar fran avsnittet
Roérelse och vila, de samtal ni har haft och de
ovningar ni har gjort tillsammans.

1 Eleven parar ihop begrepp med forklaring.
Svaren hittas i grundbokens text.

2-3 Eleven repeterar och befaster sina
kunskaper om rorelse och vart man ska vanda
sig om man &r orolig.

4 Fordjupande uppgift. Eleven reflekterar 6ver
sin egen sOmn.

PULS-kollen

Ge ett exempel
pa nagot du har lart dig
om sémn.
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Hygien

God hygien betyder att man haller sig sjalv och sin
omgivning ren. Att ha en god hygien kan hjilpa oss
att inte bli sjuka och sprida smitta.

Tvétta hénderna

Sjukdomar kan spridas pa olika siit, till exempel genom
att nigon som 4r sjuk hostar eller nyser. D4 foljer virus
med ut i luften och kan hamna hos andra.

Man kan &ven bli sjuk av virus eller bakerier som
‘man fitt pa hinderna. Dirfor ska man tvitta handerna
ordentligt med tval och vatten flera ginger om dagen.
Det ir ocksé viktigt att det ar rent pa toaletter, i badrum
och i kk.

Tvitta hdnderna ndr

* du har varit ute och kommer in

© du har varit p4 toaletten Tvatta handerna med tval i 30 sekunder,
o duskalaga mat eller &ta 4 kar chansen att virus och bakterier
forsvinner.

 du har varit ndra ndgon som ar sjuk
« hénderna &r smutsiga.

Nysa och hosta

Niér man ér forkyld finns det gott om virus,

snuva och slem i luftvigarna. Det vill kroppen

gora sig av med och dirfor nyser eller hostar

man. Da foljer forkylningsvirus med ut i luften.
En del virus kan 6verleva ménga timmar

utanfér kroppen. Dérfor dr det bra att nysa

och hosta i armvecket och inte sprida viruset

till andra.
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Svett

Du svettas for att kroppen har blivit extra varm och
behover kylas av. I svett finns vatten som leder bort
virme frin huden.

Nir svett kommer i kontakt med bakterier som
finns pa kroppen kan det bérja lukta. Om man har
blivit mycket svettig ska man duscha eller tvitta av sig.
Svettiga klader behover ocksa tvittas.

Friska tander
Har du tappat alla mjélktinder? De nya tinderna som
viixer fram ska du ha kvar hela livet. Dirfor ir det bra
om du har en god munhygien och haller tinderna rena.
Varje ging du iter eller dricker nigot bérjar
bakterier som finns i munnen att tillverka en syra. Syran ¥
kan gora hl i tindernas emalj, det vill siga tandens Nar du svettas mycket behdver du ocksa
yttersta lager. Hal i tinderna kallas ocksa for karies. dricka mycket vatten.
Bakterierna trivs allra bst nir de far socker.
Sockret kan till exempel komma fran godis och lisk.
Tanderna klarar sig mycket bittre om du inte smaiter,
utan bara iter frukost, lunch, middag och ett par
mellanml. Och borstar tinderna varje dag.

Borsta tinderna pd morgonen
och pa kvallen, sa minskar

|, risken att det blir hal i dem. a Il I

Anvénd géma tandkram med fluor
som starker dina tander.
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Hygiens. 12-13

Sa har kan du gora

® Inled med att skriva begreppet "Hygien” pa tav-
lan. Anviand samtalsmodellen EPA (se sidan 21)
och lat eleverna forst enskilt skriva ned vad de
tycker och tror att begreppet betyder. I par ska
de sedan komma pé en gemensam forklaring till
begreppet. Gé darefter tillsammans igenom for-
slagen fran eleverna och skriv en gemensam defi-
nition. En definition skulle kunna vara:

Hur vi haller oss rena och friska.

® Anvind den visuella modellen "Motas i mitten”.
Dela in klassen i grupper om 3-4 elever och ge
varje grupp ett storre papper. Eleverna ska enskilt
skriva ner svar pa fragan du kommer att stélla till
dem, i varsitt horn av papperet. Lat dem skriva
fritt i ndgon minut innan du pausar aktiviteten.
Utse en av eleverna i varje grupp till sekreterare.
Sekreteraren ska i mitten av papperet skriva en
sammanstallning av vad eleverna i gruppen kom-
mit fram till. Alla ska vara 6verens innan nagot
skrivs i mitten av papperet. Formulera fragan till
elever utifran er gemensamma definition av hy-
gien, till exempel:
- Hur kan man halla sig ren och frisk?
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Har sammanstéller elevgruppen
det de kommer fram till. En elev
ar sekreterare.

Avsluta med att varje sekreterare laser upp sin
grupps sammanstéllning i helklass. Diskutera
tillsammans likheter och skillnader mellan
gruppernas svar.

® Lis texten i grundboken tillsammans och fortsatt
arbeta med uppslaget pa det sitt som passar din

klass. Uppmarksamma ocksé de begrepp som
kan behovas forklaras.

® Ge grupperna moéjlighet att ldgga till fakta till sina

sammanstallningar nu nér de har ldst texten.



UNDERSOKNING 2 &

Du tvattar val handerna?

Eleverna ska undersdka hur bakterietillvaxt ser
ut pa en brodskiva som har utsatts for bakterier
fran smutsiga hander och en brédskiva som inte
har utsatts for bakterier fran smutsiga hander.

Lararinstruktioner s. 38, elevblad K5 s. 39-40

Amnesrelaterade begrepp
hygien - renlighet, reng6ring av kroppen och plat-
ser ddr vi lever

smitta — ndr bakterier eller virus sprids fran en indi-
vid till en annan

virus — mycket sma partiklar som kan smitta alla
slags livsformer med sjukdomar

bakterie — en typ av liten, enkel livsform bestdende
av en enda cell

slem - seg vatska fran djur, manniska eller vaxt

luftvagar — de delar av kroppen som transporterar
andningsluften till och fran lungorna

svett — salt vatska som tranger ut genom huden nér
vi drvarma

mjolktander - de forsta tdnderna som vaxer fram

syra - typ av dmne som ar fratande och som oftast
har sur smak

emalj — en mycket hard yta pa tanden. Tandemaljen
ar kroppens hardaste vavnad.

fluor - gasformigt grund@dmne som finns i tandkram
och som gor emaljen starkare

Amnesneutrala begrepp

omgivning sprida armvecket smaater

Fakta

Méogel ar ett samlingsnamn for mikroskopiska
svampar. Mogelsvamp véaxer med tradliknande
hyfer som bildar ett mycel. Det ar mycelet som ar
vitt och luddigt. Fran mycelet bildas mogelsvam-
pen med sporer som ofta ar grona, svarta eller
bla. Det ar de sporerna som man kan se pa en
moglig brodskiva. Mégelsvampar bildar mogel-
gifter som i mat kan ge negativa halsoeffekter.
Om du far i dig mogel via mat kan det bade leda
till akuta besvar som magsjuka, eller besvar som
uppstar efter langre tid, som skador pa lever eller
njurar. Genom att hantera livsmedel med rena
hander sa undviker du risken att bli sjuk.

ARBETSBOKEN -l

Lat eleverna gora uppgifterna pa sidan 8 i
arbetsboken. Uppgifterna utgar fran avsnittet
Hygien, de samtal ni har haft och de 6vningar ni
har gjort tillsammans.

1 Begreppstraning med hjalp av ordflata.
Svaren hittas i grundbokens text.

2 Eleven forklarar varfor det ar viktigt att tvatta
handerna.

3 Fordjupande uppgift. Eleven tanker sig in i
vad forskolebarn behover lara sig om hygien.

PULS-kollen

Varfor ar
det bra att nysa
i armvecket?
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Forkunskaper

1. Vad tycker du att en nyttig lunch bor innehalla for mat? Rita pa tallriken.
Skriv pa raderna under vad tallriken innehaller for livsmedel.

2. Varfor ar det viktigt att tvitta hinderna innan du dter mat? Beritta.
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Matcirkeln g A

Frukt och bar
Skriv ratt rubrik vid rétt del av matcirkeln. Kot fisk och dgg
Potatis och rotfrukter
Matfett

Brod och gryn
Gronsaker

Mj6lk och ost
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ED  Kost och naringsamnen - tankekarta
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LARARINSTRUKTION
Matens innehall

Syfte med undersékningen

Eleverna ska parvis undersoka vilka naringsimnen
olika livsmedel innehaller, och hur mycket av de oli-
ka ndringsaimnena som finns. Eleverna far lara sig att
lasa och tolka innehallsdeklarationer.

Fragestallning

Vilka ndringsamnen och hur mycket av varje na-
ringsimnen finns det i tre olika livsmedel?

4 2\

MATERIEL:
e Elevblad K4 (s. 36-37)

e 4 olika livsmedel i sina forpackningar (med
innehallsdeklaration)

Forslag pa livsmedel:

Kolhydratrikt livsmedel: bréd, skorpa, pasta.
Proteinrikt livsmedel: makrill, tonfisk, tofu.
Fettrikt livsmedel: smor, matolja.

Forberedelser

Ta med tre olika livsmedel i sina forpackningar, som
eleverna ska undersoka. Vilj med fordel ett livsmed-
el med mycket fett, ett med mycket kolhydrater och
ett med mycket protein. Ta dven med ett livsmedel
som ni tillsammans undersoker. Kopiera innehélls-
deklarationen pa de tre livsmedel som eleverna ska
undersoka, sa att varje par senare far var sin kopia.

UNDERSOKNING 1 &3

GOr sa har

1. Dela in eleverna i par och ga igenom syftet med
undersokningen samt fragestallningen tillsam-
mans med dem.

2. Borja med att visa en innehallsdeklaration pa
storbild och visa upp det livsmedlet som inne-
hallsdeklarationen tillhér (med forpackning).
Visa eleverna hur man ldser av innehallsdeklara-
tionen och vad de ska titta efter. Visa och beritta
att det dr nédringsvérdet per 100 g som de ska
undersoka och att det ér just kolhydrater, fett och
protein som de ska titta pa.

3. Visa upp de olika livsmedel som eleverna sjilva
ska undersoka.

4. Dela ut K4 till alla elever. Forklara vad en hypotes
ar: en klok gissning eller ett antagande baserat pa
tidigare erfarenheter och kunskaper. Lat eleverna
skriva en hypotes tillsammans i paren, dir de
uppskattar hur mycket av de olika naringsdam-
nena livsmedlen innehaller per 100g. Varje elev
antecknar pa sitt eget elevblad.

5. Dela ut kopior av innehallsdeklarationerna. Lat
eleverna borja undersokningen i paren. Eleverna
ska fylla i resultaten i den andra tabellen.

6. Skriv en gemensam slutsats i klassen for vilka
ndringsimnen de olika livsmedlen innehaller och
hur mycket av varje naringsaimne.

o Tips

Lat eleverna fa som hemuppgift att undersoka
fler livsmedel.
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K4:1 UNDERSOKNING 1 &3

Matens innehall

Syfte
Att lara sig att lasa och tolka innehallsdeklarationer.

Att undersoka vilka naringsimnen olika livsmedel innehéller och hur mycket
av varje ndringsimne som finns.

Fragestallning

Vilka ndringsimnen och hur mycket av varje naringsdmne finns det i tre olika
livsmedel?

Hypotes

Fyll i vilka tre livsmedel ni ska undersoka i den védnstra kolumnen.

Hur mycket av varje ndringsdmne tror ni att de tre olika livsmedlen innehaller?
Fyll i era gissningar.

Livsmedel Kolhydrater (per 100g) Proteiner (per 100g) Fett (per 1009)
p
MATERIEL
« Innehadllsdeklarationer till tre olika livsmedel.
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UNDERSOKNING 1 &3

Gor sa har
1. Borja med ett livsmedel. Leta i innehéllsdeklarationen efter kolhydrater,
proteiner och fett.

2. Fylli hur manga gram kolhydrater, proteiner och fett per 100 gram livsmedlet
innehéller i tabellen nedan.

3. Fortsitt med de andra livsmedlen och fyll i tabellen pa samma satt.

4. Jamfor resultatet med er hypotes.

Resultat

Livsmedel Kolhydrater (per 100g) Proteiner (per 1009) Fett (per 100g)

Slutsats

Jamfor de tre olika livsmedlen med varandra.

Vilket livsmedel innehaller mest kolhydrater?

Vilket livsmedel innehaller mest proteiner?

Vilket livsmedel innehaller mest fett?

Kopieringsunderlag © 2020 Janna Malmgren och Natur & Kultur KOST OCH HALSA 37
PULS NO &k 4 Lararhandledning ISBN 978-91-27-45712-6




LARARINSTRUKTION
Du tvattar val handerna?

Syfte med undersékningen

Eleverna ska fa undersoka hur bakterietillvaxten ser
ut och skiljer sig 4t pa en brodskiva som utsatts for
bakterier och en som inte utsatts for bakterier. De
far visuellt upptacka vikten av att tvitta hdnderna
innan de handskas med mat. I undersdkningen ska
de, med st6d av dig som ldrare, f6lja mallen for en
laborationsrapport.

Fragestallning

Hur péaverkas en brodskiva nir eleverna tar i den
med otvittade hander jaimfért med om de tar i den
med nytvittade hander?

Forvantad slutsats

Brodskivan som utsitts for hinder med smuts och
bakterier far storre och snabbare mogeltillvixt dn
brodskivan som bara har kommit i kontakt med
nytvittade hander.

MATERIEL:

e Elevblad K5 (s. 39-40)

e 2 skivor vitt brod/grupp (garna bréd utan
konserveringsmedel)

2 plastpasar/grupp.
¢ Tval och vatten
e Markpennor

¢ 2 gummiband eller liknande/grupp, att forsluta
pasarna med

GOr sa har

1. Ga igenom undersokningens syfte och fragestall-
ning tillsammans med eleverna.

2. Dela ut K5 till alla elever och visa upp det materi-
el de behdover.

3. Géigenom punkt 1-6 pa elevbladet. Lat eleverna
stilla fragor om nagot ar oklart for dem.

4. Lit eleverna enskilt fylla i sin hypotes i tabellen.
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UNDERSOKNING 2 &

5. Dela in klassen i grupper om 2-4 elever och lat
dem genomféra undersokningen.

6. Efter cirka tva veckor ska eleverna skriva ett
resultat. Ndr de dokumenterar ber du dem att
beskriva skillnaden mellan de tva brodskivorna
sa tydligt som mojligt. Ge eleverna tid att doku-
mentera genom att anteckna, rita eller fotografera
vad som hinder. Lat dem gérna undersoka brod-
skivorna varje dag, om det dr mojligt.

7. Lat grupperna jamfora sina resultat med de 6vri-
ga grupperna. Avsluta med att lata eleverna jam-
fora hur deras resultat stimde 6verens med sin
hypotes. Diskutera dven felkéllor med eleverna
genom att stilla fragan:

-Vad kan ga fel i den har undersékningen?

I denna undersokning dr det avgorande hur noga
hénderna tvittats samt hur noga vi varit med
hanteringen av brédskivorna.

8. Sammanfatta undersokningen tillsammans med
eleverna genom att i slutsatsen svara pa frage-
stallningen:

- Hur paverkas en brodskiva nar du tar i den
med otvattade hdander jamfért med om du tar
i den med nytvéattade hander?

Diskutera eventuella felkallor.

0 Tips

e Du kan dven valja att géra undersékningen som
en larardemonstration dar ni tillsammans gor
undersokningen praktiskt. Den ena brodskivan
kan da skickas runt till alla i klassen. Den andra
brodskivan lagger en elev med nytvattade hander
ner i pasen.

e Om ni har tillgang till digitala hjalpmedel sé kan
ni med fordel fota brodskivorna for att se hur de
forandras over tid.

o Om mojligheten finns kan ni titta pd moglet i
ett mikroskop — garna digitalt sa att du kan visa
forstoringen pa stormskarm.

e Visa garna videoklipp pa hur man tvattar handerna
ordentligt, fran 1177.se



UNDERSOKNING 2 &5
Du tvattar val handerna?

Syfte

Att under tva veckors tid undersoka hur bakterietillvaxten ser ut och skiljer sig
at pa tva brodskivor. Den ena brodskiva ska du ta i med otvittade hinder och
den andra brodskivan ska du ta i med nytvittade hénder.

Fragestallning
Hur paverkas en brodskiva nar du tar i den med otvittade hander jamfort med
om du har tar i den med nytvittade hander?

Hypotes
Vad tror du kommer handa med de tva olika brodskivorna under tva veckors tid?

Brodskiva som
du tagitimed... Hypotes

otvattade hander

nytvattade hander

MATERIEL

« 2 skivor vitt brod
« 2 plastpasar

« Tval och vatten

o Markpenna

e 2 gummiband
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-E UNDERSOKNING 2 &

GOr sa har

1. Borja med att himta den brodskiva som ni ska ta i med otvittade hénder.
Skicka runt brodskivan till alla i gruppen. Lagg sedan brodskivan i en
plastpase som ni marker med “otvittade hdnder”.

2. En person i gruppen gar och tvittar hinderna med tval och vatten i 30 sekunder.
Det dr viktigt att hen inte tar i ndgot efter handtvéttningen.
Ovriga i gruppen fér halla upp dorrar och liknande.

3. Personen med nytvittade hinder tar en ny brodskiva och ldgger den direkt
i en ny plastpase som ni marker med "nytvittade hiander”.

4. Forslut pasarna med gummiband.

5. Undersok girna varje dag under tva veckors tid vad som hdander med brod-
skivorna. Anteckna och rita eller fotografera vad som hander och vilket datum
det ar.

6. Efter tvd veckor jamfor ni hur brodskivorna ser ut och sammanfattar ert
resultat i tabellen nedan.
Resultat

Brodskiva som
du tagitimed... Hypotes

otvattade hander

nytvattade hander

Slutsats

Hur paverkas en brodskiva nar du tar i den med otvittade hander jamfort med
om du tar i den med nytvittade hidnder?
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