Att läsa i hkk-boken: s. 22–32
1, Tre exempel på livsmedel som är rika på kolhydrater:
· Bröd
· Pasta
· Potatis
2, Varför är kolhydrater viktigt?
· Kolhydrater är kroppens främsta energikälla. De bryts ner till glukos, vilket ger energi till kroppens celler, inklusive hjärnan och musklerna.
3, Tre vitaminer, om de är vattenlösliga eller fettlösliga, och vad de är bra för:
· Vitamin C: Vattenlöslig. Viktig för immunförsvaret, sårläkning och fungerar som en antioxidant.
· Vitamin A: Fettlöslig. Viktig för synen, hudens hälsa och immunsystemet.
· Vitamin D: Fettlöslig. Hjälper kroppen att ta upp kalcium, vilket är nödvändigt för starka ben och tänder.
4, Tre exempel på livsmedel som innehåller nyttiga fetter:
· Avokado
· Nötter (t.ex. mandlar och valnötter)
· Fet fisk (t.ex. lax och makrill)
5, Varför behöver vi äta nyttiga fetter? Ge exempel.
· Nyttiga fetter, som omega-3 och omega-6, är viktiga för hjärnans funktion, hjärtats hälsa, och hjälper kroppen att ta upp fettlösliga vitaminer (A, D, E och K). De kan också bidra till att sänka dåligt kolesterol och minska risken för hjärt-kärlsjukdomar.
6, Vilken uppgift har protein i kroppen?
· Protein är kroppens byggstenar och behövs för att bygga och reparera vävnader, bilda enzymer och hormoner, samt för att upprätthålla muskler och andra viktiga funktioner.
7, Minst tre exempel på livsmedel som innehåller protein:
· Kyckling
· Ägg
· Bönor (t.ex. kikärtor och svarta bönor)
8, Hur kan vegetarianer få i sig protein?
· Vegetarianer kan få i sig protein genom att äta livsmedel som baljväxter (t.ex. bönor och linser), tofu, nötter, frön och spannmål som quinoa och havre.
9, Hur stor del av kroppen består av vatten?
· Cirka 60% av kroppen består av vatten.
10, Vilken uppgift har vatten i kroppen?
· Vatten är nödvändigt för att reglera kroppstemperaturen, transportera näringsämnen och syre till cellerna, avlägsna avfallsprodukter, och hjälpa till med matsmältningen.
11, Exempel på hur kroppen kan kännas vid vätskebrist:
· Man kan känna sig trött, yr, torr i munnen, ha huvudvärk eller ha mörkare urin.
12, Varför ska man undvika energidrycker?
· Energidrycker innehåller ofta höga halter koffein och socker, vilket kan leda till hjärtklappning, högt blodtryck, sömnproblem, och i vissa fall till överkonsumtion av energi, vilket kan bidra till viktökning.
13, Varför ska man inte äta för mycket salt?
· För mycket salt kan leda till högt blodtryck, vilket ökar risken för hjärt-kärlsjukdomar och stroke.
14, vilka livsmedel kan man få i sig mineralen järn?
· Rött kött, spenat, och baljväxter (t.ex. linser och bönor).
15, Vilka olika vitaminer finns det? Välj 3 stycken att skriva om. (Provfråga)
· Vitamin B12: Vattenlöslig. Viktig för nervsystemets funktion och bildningen av röda blodkroppar.
· Vitamin E: Fettlöslig. Fungerar som en antioxidant och skyddar cellerna mot skador.
· Vitamin K: Fettlöslig. Viktig för blodets koagulering och benhälsa.

