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10. Kostrad for god halsa

Det finns idag ett stort intresse for kost och hélsa. I media fors diskussioner om kostvanor och
vad god hélsa handlar om. Diskussionerna ger olika signaler om vilken férdelning av
ndringsdmnena protein, fett och kolhydrater som bidrar till en god kostvana och 1 sin tur
bidrar till god hélsa.

Du f6ljer en hdlsoblogg. Bloggaren diskuterar olika kostrdd. Bloggaren ger sin

rekommendation av hur en fordelning av ndringsdmnena protein, fett och kolhydrater
1 kosten bor se ut.

Protein:
Kott Q
Bonor

Fisk

S

[ Kolhydrater:

Ris
Potatis
Dy

>

_~ -~

Fett:
Rapsolja
Smor

Din uppgift ér att skriva ett inldgg pa hilsobloggen dér du haller med bloggaren eller
rekommenderar en annan fordelning av ndringsdmnena protein, fett och kolhydrater 1 kosten.

Du ska i inlagget:

* Ta stillning
Rekommendera en férdelning av ndringsdmnena protein, fett och
kolhydrater i kosten.

* Anvinda informationen ur faktabladet
Uppge fordelar och nackdelar med de olika nidringsdmnena utifrn de tre
aspekterna: energiinnehill, uppbyggnad och funktion i kroppen samt
ndringsdmnena finns till exempel i...

* Anvinda dina kemikunskaper
Resonera kring fordelarna och nackdelarna med de tre néringsdmnena.

e Anpassa din text
Beskriv tydligt for bloggaren varfor den fordelning du rekommenderar
ar den bésta.
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Faktablad

17 kl/g 37kl/g 17 kl/g
Uppbyggda som Behovs for att bygga | Byggs upp av enkla
langa kedjor av upp celler, tillverka och sammansatta
aminosyror. Kroppen | hormoner och taupp | sockerarter.

kan tillverka 12 av
20 aminosyror, resten
maste vi inta via
fodan.

Fungerar som
enzymer, hormoner
och byggmaterial i
kroppen.

Fungerar som
forsvarsprotein och
transportprotein i
kroppen.

Anvénds som
energikilla vid brist
pa kolhydrater eller
fett.

Fysisk aktivitet okar
proteinomséttningen i
musklerna.

vitaminer i kroppen.

Anviénds som
energikélla vid brist
pé kolhydrater.

Forekommer som
maéttade och omittade
fetter.

Essentiella
(nodvandiga)
fettsyror i fett, som
omega 3 och omega 6
finns i oméittat fett.

Se diagram. Procen-
tuell fordelning av
fettsyror i 100 gram
av olika livsmedel.

Finns som snabba
och langsamma
kolhydrater.

Fungerar som
brénsle for cellerna i
kroppen.

Lagras som
lattillgénglig energi i
kroppens muskler.

Bra fOr tarmarnas
funktion.

... animaliska
livsmedel som kott,
fisk och dgg samt

i vegetabiliska
livsmedel som értor,
boénor och spannmal.

... smor, rapsolja,
avokado och notter.

... bréd, mjol, gryn,
fullkornspasta,
potatis, frukt,
gronsaker och
baljvéxter.

Diagram. Procentuell férdelning av fettsyror i 100 gram av olika livsmedel.

Lax

Mijolk
(3% fetthalt)

Rapsolja

o

10 20

1

il

30 40

50

60

Enkelomattat fett

0 Fleromattat fett
@ WMittat fett
() Ovrigt fett

Amnesprov &k 9 i kemi, 2014









Institutionen for tillampad utbildningsvetenskap

© Skolverket



