VAD GOR EN
DIETIST?

En lektion om kost och halsa.

Lektionsuppldgg, elevuppgifter och koppling till
laroplan och kursplaner.
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VAD GOR EN DIETIST?

En lektion om kost och halsa

SYFTE

Att eleverna far en inblick i yrket dietist och lar sig reflektera kring naringsamnen i
kosten vid olika situationer. Att eleverna lar sig om hur halsan paverkas av olika val nar
det géller kost och traning, samt hur man kan géra foér att férandra sina val.

TIDSATGANG

Forberedelser ca 10-30 min. Lektionen ca 60-80 minuter.

FORBEREDELSER

Kolla igenom lektionsforslaget (som ar framtaget av en dietist). Ta eventuellt fram
relevanta sidor i laromedel for eleverna att ldsa innan/i samband med évningen
beroende pa ditt amne och deras forkunskaper.

Biologi, Hem- och konsumentkunskap, Idrott och halsa, Matematik, Samhallskunskap,
Studie- och yrkesvagledning

B GOr sa har:

Lat eleverna arbeta i par och svara pa fragorna.
Hanvisa dem till lampliga sidor i laromedel eller pa internet.
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VAD GOR EN DIETIST?

En lektion om kost och halsa

Den har uppgiften handlar om kost och hélsa. Inom halso- och sjukvarden finns det

ett yrke som arbetar med just de sakerna, namligen dietist. En dietist férebygger,
utreder och behandlar olika tillstand som &r relaterade till kost, hilsa och sjukdom.
Dietisten informerar till exempel om hur olika sjukdomar paverkar naringsbehovet och
ndringsupptaget i kroppen, samt ger forslag pa vilken typ av mat som &r bra att dta
eller att undvika.

Denna 6vningen ar framtagen av en dietist for att ge lite exempel pa arbetsuppgifter en dietist
kan ha. Las exemplen och |6s uppgifterna nedan.

A. Exempel Olle

Olle ar 65 ar och frisk férutom att han vid en halsokontroll férra aret fick veta att han har latt
forhojda kolesterolvarden i blodet. Olle ar 6verviktig och skulle behéva ga ner nagra kilon for att
ma battre och orka réra sig mer.

En kvall far Olle svara broéstsmartor som stralar ut i armarna. Han ringer ambulans och blir kord till
akutmottagningen. Lakaren pa akutmottagningen konstaterar att Olle har hogt blodtryck och att
han har fatt en hjartinfarkt. Olle blir inlagd pa sjukhuset fér behandling.

Som en del i behandlingen far Olle traffa en dietist for att fa hjalp att férbattra sina matvanor.
Nar dietisten fragar hur Olles matvanor ser ut berattar Olle att han gillar mat men att han inte ar
sa bra pa att laga mat. Han berattar att han ofta ater hamburgare och pizza pa restaurang. Olle
gillar aven choklad, lask, glass, bullar och kakor och dter det som mellanmal nastan varje dag. Olle
har inget emot frukt och grénsaker men ater sallan det. Olle jobbar pa kontor och sitter stilla hela
dagarna. P4 helgerna gar han korta promenader. Olle vager 85 kg och &r 1,70 cm lang.

Dietisten konstaterar att Olle ater mat som innehaller mycket fett, framférallt mattat fett, mycket
snabba kolhydrater och mycket salt.

1. Varfor ar det viktigt for Olle att minska pa mat som innehaller mattat fett, snabba kolhydrater
och salt?

2. Tank dig att du jobbar som dietist och ska hjalpa Olle att valja battre matratter och mellanmal.
Vad skulle du foresla? (Ge minst tre forslag).

3. Olle ater mat som innehaller mycket energi, mer &n han férbrukar. Hur mycket energi behoéver
Olle ungefar for att inte ga upp mer i vikt?

4. Extra uppgift: Energin i de energivande naringsdmnena fett, protein och kolhydrater mats i
enheten kilokalorier, kcal eller kiloJoule, kJ. Ta reda pa mer om enheterna kcal och kJ.
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B. Exempel Evan

Evan &r 16 ar och han har haft ont i magen en langre tid och gatt ner i vikt. Nu har han fatt veta av
lakaren att han ar glutenintolerant (eller har celiaki som det heter pa latin).

Nar man ar glutenintolerant och ater gluten sa skadas tarmslemhinnan sa naringsupptaget i
tunntarmen minskar. Man far ont i magen, far ofta diarré och gar ner i vikt. Nar man har fatt sin
diagnos och sedan utesluter livsmedel som innehaller gluten sa laker tarmslemhinnan och alla
symtom forsvinner. Glutenfri kost ar en livslang behandling.

Evan trénar innebandy 5 dagar i veckan. Hans lag tavlar ofta och Evan behover vara stark och
uthallig och bygga upp sina muskler igen. Evan och hans familj ater laktovegetarisk kost vilket
innebar att man inte ater kott, fisk och agg. Idag ska Evan och hans féraldrar till vardcentralen och
traffa en dietist for att fa veta vad han kan ata fér att ma bra.

1. Gluten ar ett protein som finns i de flesta sadesslag. Vilka sadesslag kan Evan &ta och vilka
maste han utesluta?

2. FOr att bygga upp sin kropp igen efter att ha varit sjuk och gatt ner i vikt och fér att orka trana
behover Evan ata en balanserad kost som innehaller bade kolhydrater, protein och fett. Vilka
proteinrika livsmedel kdnner du till? Namn minst fem.

3. Vilka proteinrika livsmedel kan Evan ata?

4. En elitidrottande kille som ar 16 ar behover mellan 1,4-1,8 gram protein per kg kroppsvikt och
dag. Hur mycket protein behéver Evan som vager 65 kg?

5. | tabellen ser du proteininnehall i olika livsmedel. Valj ut och réakna pa livsmedel som kan
motsvara en dags behov fér Evan. Vad blir det féor mat och hur mycket?

6. Extra uppgift: Dietisten lar Evan och hans foéraldrar att ldasa innehallsdeklarationen som finns
pa alla forpackade livsmedel i butiken. Det ar jatteviktigt att de kan det sa de inte kOper nagot
som Evan blir sjuk av. Gluten kan finnas i t.ex. smagodis, paldgg, kéttbullar och annat som man
kanske inte tanker pa. | innehallsdeklarationen maste det framga om livsmedlet innehaller
sadant som man kan reagera mot om man ar allergisk eller har intolerans, det kallas allergener.
Allergener ska skrivas med fet stil sa de syns ordentligt. Nasta gadng du ar i en mataffar, leta
efter allergener i innehallsférteckningarna.

C. Vore dietist ett jobb for dig?

Att ge konkreta kostrad ar ett exempel pa vad dietister gor i sitt jobb. Lds mer om yrket har:
www.vgregion.se/jobba-i-vgr/yrkesguide-for-unga/yrken-inom-halso--och-sjukvard/dietist/

Att fundera pa: Vad skulle vara det basta med att arbeta som dietist, tror du?
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http://www.vgregion.se/jobba-i-vgr/yrkesguide-for-unga/yrken-inom-halso--och-sjukvard/dietist/

Genomsnittligt energibehov for:

Sangbundna 25 kcal/kg kroppsvikt
Icke sangbundna 30 kcal/kg kroppsvikt

Ateruppbyggnad 35-40 kcal/kg kroppsvikt

Livsmedel 100 gram

Proteininnehall per 100 gram livsmedel
Sojabénor kokta 10,87 g

Tofu (sojabonsost) 7,80 g
Sojabonsbiff 7.24 g

Grona artor, kokta 5199

Broccoli 4,31¢g

Vita bonor i tomatsas 5,06 g

Glutenfritt brod 2,62 ¢

Glutenfri pasta, kokt 2,97 g

Ris, kokt 3,119
Potatis, kokt 2,28 g
Mjolk 0,5 % 3,609
Yoghurt 3 % 3379
Kvarg 9,979

En ostskiva (15 g) 4,54 g

Kalla: Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas. www.slv.se
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VAD GOR EN DIETIST?

En lektion om kost och halsa

A. Exempel Olle

1. Salt paverkar blodtrycket. Hogt blodtryck 6kar risken for hjart- och karlsjukdom.

For mycket socker gors inte at som energi utan omvandlas till fett. For mycket mattat fett kan leda till
att fettet och kalk satter sig pa insidan av blodkarlens vaggar och leder till aderférkalkning. Det 6kar
i sin tur risk for hjart- och karlsjukdomar. Eftersom Olle redan har en hjart- och karlsjukdom blir det
extra viktigt for honom att undvika kost som kan férvarra hans tillstand.

N

. Exempel pa svar:

Valj mat som innehaller fett fran vaxtriket.

At mer fisk och mindre kétt.

e Valj grénsaker till maten och frukt till mellanmal.

e Valj vatten istallet for lask.

e Leta efter mat som ar nyckelhalsmarkt t. ex. fardiga frysta ratter.

e Begransa intaget av godis till en gang i veckan.

e Hitta restauranger som har battre utbud pa mat som ar bra for dig.

e Ga en matlagningskurs for att lara dig laga mat.

3. 25 kcal x 85 kg = 2125 kcal/dygn.

B. Exempel Evan

1. Evan kan ata "ren” havre som ar odlad pa ett sarskilt satt men maste utesluta vete, korn och rag.
2. Kott, fisk, mjolkprodukter, agg, bonor, artor, linser (baljvaxter) och spannmal.

3. Mjolkprodukter, baljvaxter, produkter som ar baserade pa t.ex. sojabdnor, tofu och “sojakott”,
produkter om ar gjorda av artprotein eller svampprotein.

4. 91-117 gram/dag.
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KOPPLING TILL LAROPLANEN

OCH KURSPLANER

Laroplan (Lgr 11)
Overgripande mal och riktlinjer

Kunskaper

Mal

Skolan ska ansvara for att varje elev efter genomgangen grundskola

¢ kan gora val underbyggda val av fortsatt utbildning och yrkesinriktning.
Riktlinjer

Lararen ska

¢ organisera och genomfora arbetet sa att eleven (...)

- far mojlighet att arbeta amnesovergripande

Skolan och omvairiden

Mmal

Skolans mal ar att varje elev

¢ kan granska olika valmojligheter och ta stallning till fragor som rér den egna framtiden,

¢ har inblick i ndarsamhallet och dess arbets-, férenings- och kulturliv, och

¢ har kdannedom om mojligheter till fortsatt utbildning i Sverige och i andra lander.

Riktlinjer

Alla som arbetar i skolan ska

e verka for att utveckla kontakter med kultur- och arbetsliv, féreningsliv samt andra verksamheter utanfor skolan
som kan berika den som en larande milj6, och

e bidra till att elevens studie- och yrkesval inte begrénsas av kénstillhérighet eller av social eller kulturell
bakgrund.

Lararen ska

¢ bidra med underlag for varje elevs val av fortsatt utbildning, och

¢ medverka till att utveckla kontakter med mottagande skolor samt med organisationer, féretag och andra som
kan bidra till att berika skolans verksamhet och férankra den i det omgivande samhallet.

Studie- och yrkesvagledaren, eller den personal som fullgér motsvarande uppgifter, ska

e informera och végleda eleverna infér den fortsatta utbildningen och yrkesinriktningen och sarskilt
uppmarksamma mojligheterna for elever med funktionsnedsattning, och

e vara till stéd for den 6vriga personalens studie- och yrkesorienterande insatser.

Rektorns ansvar

Rektorn har ansvaret for skolans resultat och har, inom givna ramar, ett sarskilt ansvar for att (...)

¢ samverkan med skolor och arbetslivet utanfor skolan utvecklas sa att eleverna far konkreta erfarenheter av
betydelse for deras val av fortsatt utbildning och yrkesinriktning,

Kursplan Biologi
Syfte

Eleven [ska] (...) ges férutsattningar att utveckla sin férmaga att

¢ anvanda kunskaper i biologi for att granska information, kommunicera och ta stéllning i fragor som rér halsa,
naturbruk och ekologisk hallbarhet,

¢ anvanda biologins begrepp, modeller och teorier for att beskriva och férklara biologiska samband i
manniskokroppen naturen och samhéllet.
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Centralt innehall

Kropp och hilsa

Hur den fysiska och psykiska halsan paverkas av sémn, kost, motion, sociala relationer och beroendeframkallande
medel. Vanligt férekommande sjukdomar och hur de kan férebyggas och behandlas. Virus, bakterier, infektioner
och smittspridning. Antibiotika och resistenta bakterier.

Kunskapskrav for betyget E i slutet av arskurs 9

Eleven kan samtala om och diskutera fragor som rér halsa, naturbruk och ekologisk hallbarhet och skiljer da
fakta fran varderingar och formulerar stallningstaganden med enkla motiveringar samt beskriver nagra téankbara
konsekvenser. | diskussionerna staller eleven frdgor och framfér och beméter asikter och argument pa ett satt
som till viss del for diskussionerna framat. Eleven kan séka naturvetenskaplig information och anvander da olika
kallor och for enkla och till viss del underbyggda resonemang om informationens och kallornas trovardighet och
relevans. Eleven kan anvanda informationen pa ett i huvudsak fungerande satt i diskussioner och for att skapa
enkla texter och andra framstallningar med viss anpassning till syfte och malgrupp.

Kursplan Hem- och konsumentkunskap

Livet i hem och familj har en central betydelse f6r manniskan. Vara vanor i hemmet paverkar saval individens och
familjens valbefinnande som samhallet och naturen. Kunskaper om konsumentfragor och arbetet i hemmet ger
manniskor viktiga verktyg for att skapa en fungerande vardag och kunna géra medvetna val som konsumenter
med héansyn till hélsa, ekonomi och miljé.

Syfte
Genom undervisningen ska eleverna fa méjlighet att utveckla medvetenhet om vilka konsekvenser valen i
hushallet far for halsa, vélbefinnande och gemensamma resurser.

Centralt innehall

Mat, maltider och hélsa

¢ Individuella behov av energi och naring, till exempel vid idrottande, samt hur maltider kan komponeras efter
olika behov.

Kunskapskrav for betyget E i slutet av arskurs 9

(...) Eleven valjer tillvdagagangssatt och ger enkla motiveringar till sina val med hansyn till aspekterna halsa,
ekonomi och miljé. Darutover kan eleven féra enkla och till viss del underbyggda resonemang om hur varierade
och balanserade maltider kan sattas samman och anpassas till individuella behov.

Kursplan Samhaillskunskap
Syfte

Undervisningen i amnet samhallskunskap ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om hur individen och
samhallet paverkar varandra. Genom undervisningen ska eleverna ges méjlighet att utveckla en helhetssyn pa
samhallsfragor och samhallsstrukturer. | en sadan helhetssyn ar sociala, ekonomiska, miljomassiga, rattsliga,
mediala och politiska aspekter centrala.

Genom undervisningen ska eleverna ges mojlighet att utifran personliga erfarenheter och aktuella handelser
uttrycka och préva sina stallningstaganden i méten med andra uppfattningar. Darigenom ska eleverna stimuleras
att engagera sig och delta i ett 6ppet meningsutbyte om samhallsfragor.

Centralt innehall

Samhadillsresurser och fordelning

¢ Arbetsmarknadens och arbetslivets férandringar och villkor, till exempel arbetsmiljé och arbetsratt.
Utbildningsvagar, yrkesval och entreprenérskap i ett globalt samhalle. Nagra orsaker till individens val av yrke och
till I6neskillnader.

Kunskapskrav for betyget E i slutet av arskurs 9

Eleven har grundlaggande kunskaper om olika samhallsstrukturer. Eleven visar det genom att underséka hur
sociala, mediala, rattsliga, ekonomiska och politiska strukturer i samhallet ar uppbyggda och fungerar och
beskriver da enkla samband inom och mellan olika samhallsstrukturer. | beskrivningarna kan eleven anvanda
begrepp och modeller pa ett i huvudsak fungerande satt. Eleven kan féra enkla resonemang om hur individer
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och samhallen paverkas av och paverkar varandra och beskriver da enkla samband mellan olika faktorer som har
betydelse for individers mojligheter att paverka sin egen och andras livssituation.

Eleven kan undersoka samhallsfragor ur olika perspektiv och beskriver da enkla samband med enkla och till viss
del underbyggda resonemang. Eleven varderar och uttrycker olika stdndpunkter i nagra samhallsfragor med enkla
resonemang och till viss del underbyggda argument och kan da i viss utstrackning vaxla mellan olika perspektiv.

Kursplan Matematik
Syfte

Undervisningen i amnet matematik ska syfta till att eleverna utvecklar kunskaper om matematik och
matematikens anvandning i vardagen och inom olika &mnesomraden.

Probleml6sning
Strategier for problemlésning i vardagliga situationer och inom olika @mnesomraden samt vardering av valda
strategier och metoder.

Kunskapskrav for betyget E i slutet av arskurs 9

Eleven kan |6sa olika problem i bekanta situationer pa ett i huvudsak fungerande satt genom att valja och
anvanda strategier och metoder med viss anpassning till problemets karaktar samt bidra till att formulera enkla
matematiska modeller som kan tillampas i sammanhanget.

Kursplan Idrott och hdlsa
Syfte

(...) Eleverna ska ocksa ges mojlighet att utveckla kunskaper om vad som paverkar den fysiska formagan och
hur man kan paverka sin halsa genom hela livet. Eleverna ska dven ges férutsattningar for att utveckla goda
levnadsvanor samt ges kunskaper om hur fysisk aktivitet forhaller sig till psykiskt och fysiskt valbefinnande.

Centralt innehall

Halsa och livsstil
Olika definitioner av halsa, samband mellan réorelse, kost och halsa (...)

Kunskapskrav for betyget E i slutet av arskurs 9

Eleven kan pa ett i huvudsak fungerande satt satta upp mal for och planera traning och andra fysiska aktiviteter.
Eleven kan aven utvardera aktiviteterna genom att samtala om egna upplevelser och féra enkla och till viss del
underbyggda resonemang om hur aktiviteterna tillsammans med kost och andra faktorer kan paverka hélsan och
den fysiska formagan.

Ya VASTRA

v GOTALANDSREGIONEN



Ya VASTRA

GOTALANDSREGIONEN

Du hittar mer information och fler lektioner pa
vgregion.se/yrkesguide



http://vgregion.se/yrkesguide

