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@velse — Forskellige madvaner
Kroppen og kosten

Introduktion

Leeringsmal

At forsta hvad en daglig kost bgr indeholde for bade kgdspisende og vegetarer.
Succeskriterier

Jeg ved, hvad en sund kost indeholder med hensyn til naeringsstofferne protein, kulhydrat og fedt. Jeg kan
beregne et BMI og ved, hvad et forhgjet BMI kan medfgre.

Forskellige madvaner
Cecilie gari 9. klassen og bor sammen med sine foraeldre, sin storesgster og hunden, Viggo.

Cecilie gar til elitegymnastik og har, sa laenge hun kan huske, startet dagen med en skal havregryn toppet
med rosiner og bananskiver. Hendes kaereste, Lasse, forstar ikke hendes interesse for sport. Han vil hellere
mg@des med sine venner og spille computer.

| hverdagen starter Lasse ofte med at drikke en energidrik. Han er sjaeldent sulten om morgen, men hvis det
sker, tager han en krydderbolle smurt med Nutella og spiser den i bussen pa vej til skole. Frokosten bliver
ofte et par pdlsebrgd og en kakaomeelk fra kantinen, fordi han ikke orker at smgre en madpakke. Nar
Cecilie og Lasse mgdes efter skole, er Lasses energiniveau ofte lavt. Han er treet, og som det fgrste haelder
han en cola ned og spiser gerne nogle hurtige kulhydrater. Til aftensmaden er hans appetit altid stor, og
maden giver ham en masse energi, sa han gar tidligst i seng klokken 1.

Cecilies kusine laeser sundhed og ernzring og har forklaret hende, at det er vigtigt, hun spiser en masse
narende mad. Som kusinen siger: “Hvis du skal have energi nok til bade at ga i skole og dyrke gymnastik
om aftenen, skal der noget braendstof til kroppen.” Derfor sgrger hun for at have en god madpakke med
grontsager, frugt og rugbrgdsmadder. Hun prgver at indfgre fisk to gange ugentligt, men det er ikke nemt.
Storesgsteren har levet som vegetar de seneste tre ar, og faderen bryder sig ikke om fisk. Nar han star for
aftensmaden, bliver der ofte serveret en rgd bgf med sovs. Bade Cecilie og storesgsteren har veeret efter
faderen, fordi de syntes, hans mave var begyndt at haenge lidt. En dag malte de hans taljeomkreds til 104
cm, hans hgjde til 186 cm og vaegten viste 98 kg. Han syntes umiddelbart ikke selv, at det var nogle
opsigtsvaekkende tal.

Ligesom Cecilie, spiser storesgsteren ogsa havregryn til morgenmad, men springer ofte frokosten over. Til
aftensmaden spiser hun som regel kogte grgntsager med en skive brgd til.

Maske kan du genkede nogle af Lasses, Cecilies, storesgsterens eller faderens spisevaner. Du skal nu prgve
at besvare nedenstaende spgrgsmal. Maske far du brug for at ga tilbage til teori-afsnittene.
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e Spiser sgsteren optimalt, nar hun lever som vegetar? Hvilket naeringsstof mangler hun specielt at
fa?

e Hvilke funktioner har proteiner for kroppen?

e Hvorfor tror du, at Lasses energiniveau er lavt om eftermiddagen?

e Hvad kan der ske, hvis Lasse bliver ved med at fodre kroppen med sukker?

e Hvem mener du, far den mest naerende og maettende morgenmad?

e Er Cecilies far i risikozonen for at udvikle en sygdom? HINT: Beregn BMI. Hvilken sygdom kan han
udvikle, hvis han ikke sender sin livsstil?
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