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Manniskans halsa beror pa mycket. Vi gor manga val som
paverkar hur vi mar. Hur lever vi? Hur ater vi? Vad ater vi?
Hur mycket sover vi? Hur mycket tranar vi? Manga saker att
tanka pa for att kunna ma bra.

~
1 Diskutera i gruppen och skriv ner nagra tankar.

Niar mar du bra?

Nar mar du inte bra?




2 a Las texten.

Att ma bra

Maénga saker paverkar manniskans hélsa: kost (= mat), somn,
motion och andra méanniskor.

Somn ar viktigt for koncentrationen. Om man inte sover
tillrdckligt kan man bli sjuk. Man kan till exempel fa diabetes,
hjartsjukdomar eller hogt blodtryck.

Motion ar ocksa viktigt for hilsan. Man far mer syre i kroppen nar
man motionerar och d4 minskar stress. Aven andra ménniskor ar
viktiga for hédlsan. Nar man traffar andra manniskor far kroppen
manga md bra-hormoner. Bra somn, motion och trevliga manniskor
hjalper alltsd ménniskans psykiska och fysiska hélsa.

Beroendeframkallande medel som narkotika, tobak och alkohol ar

daremot inte bra for halsan. Det kan vara svart att sluta anvanda
dem och de kan skada ménniskans kropp.

b Oversitt orden.

paverkar = anvianda =
tillrackligt = skada =
syre =

minskar =

beroendeframkallande medel =

Diskutera med din kompis.

Varfor ar somn viktigt for hilsan?

Hur ménga timmar sover du varje natt? Racker det for dig?
Vad hinder i kroppen ndar man motionerar?

Hur mycket motionerar du varje vecka?

Vad hinder i kroppen nar man traffar sina kompisar eller
andra personer som man tycker om?

Vad éater du varje dag?

Vad kan du gora for att fa en battre hélsa?



4 Fylliord om dig. 5 Fylli orden som saknas.

Min hiilsa

Jag mar

hur?

Jag sover varje natt. A" mﬁ bl'(l

hur lédnge?

Manga saker paverkar manniskans héilsa: (= mat),

Jag motionerar

hur ofta? somn, motion och andra ménniskor. SOmn éar viktigt for koncentrationen.
N . m man inte sover kan man bli sjuk.
Det kdnns att motionera. 0 an inte d
hur?
Man kan exempel fa diabetes,

Jag traffar mina kompisar och andra personer jag tycker om

hur ofta? hjartsjukdomar eller blodtryck.

Motion &r ocksé viktigt for hédlsan. Man far mer

i kroppen nir man motionerar och d4 minskar stress. Aven andra ménniskor ar
D& mar jag

hur’ viktiga hélsan. Nar man tréffar andra ménniskor

Godis eller chips ater jag far kroppen ménga ma bra-hormoner.
hur ofta?

Bra sémn, motion och trevliga ménniskor hjalper alltsd manniskans psykiska och
Jag mér bast nir jag

vad?

hilsa. Beroendeframkallande medel som

narkotika, tobak och alkohol a4r ddremot inte bra for héilsan. Det kan vara svart att

sluta dem.




6 a Las texten.

Mangsidig kost

Kroppen behover méngsidig kost. Annars kan den inte bygga
kroppens celler och viavnader. Méngsidig kost betyder att
man éater lite av varje: kolhydrater, fett, protein, vitaminer
och mineraler.

Det &r viktigt att variera och &dta bra mat. Det &r ocksa viktigt
att dta regelbundet, var tredje timme. D4 mar man som bast.
En ménniska bestar av 70 % av vatten. Darfor dr det ocksa
viktigt att dricka mycket, ungeféar 1 %% liter varje dag.

mangsidig kost celler vavnader.
b Oversatt orden.

mangsidig = varierar =

annars = bestér av =
__m—_h,_,_’——l_"‘i__,w——-w-“f/“; i i R,
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7 Diskutera med din kompis och skriv ner svaret.

Hur ser en mangsidig maltid ut? Ge exempel.

N\

8 Ordna meningarna i rétt ordning. Skriv 1-5.

[[] D& mér man som bést.
] Kroppen behover mangsidig kost.
[] Det dr ocksa viktigt att dta regelbundet, var tredje timme.

] Mangsidig kost betyder att man &ter lite av varje: kolhydrater,
fett, protein, vitaminer och mineraler.

[[] Annars kan den inte bygga kroppens celler och vavnader.

9 Diskutera med din kompis.

Maéngsidig kost betyder att man ater lite av olika saker.
® Hur 4r mangsidig traning?
® Hur ir en méangsidig person?

® Vad betyder det att trdna eller dta regelbundet?
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10 a Las texten.

Kolhydrater

Kolhydrater ar olika typer av socker. Det ger oss mycket energi.
Det finns langsamma och snabba kolhydrater. Godis och lask
innehaller snabba kolhydrater. De &r inte bra fér kroppen
eftersom de skadar tdnder och man gar latt upp i vikt.

Langsamma kolhydrater ger kroppen energi under en ldngre tid.
Da blir man inte hungrig sa snabbt. Potatis, pasta, ris och grovt
brod innehaller 1angsamma kolhydrater.

Kroppen lagrar kolhydrater i levern och musklerna. Nar man
motionerar anvander kroppen kolhydraterna for att orka trdna mer
och langre. Darfor ar det bra att dta kolhydrater innan man trénar.

Muskler

b Oversatt orden.

innehéller =

skadar =

gar upp i vikt =

da =

11 Diskutera med din kompis och skriv ner svaren.

Ge exempel pa mat som innehéller snabba kolhydrater.

Varfor ar snabba kolhydrater inte bra for hilsan?

Ge exempel pa mat som innehaller 1dngsamma kolhydrater.

Varfor dr langsamma kolhydrater béttre for hédlsan &n snabba?

Var lagrar kroppen kolhydrater?

Nar ar det extra viktigt att dta kolhydrater?

lagrar =

11




12 Skriv orden under ratt rubrik.

godis knéackebrod ris chips

Coca Cola spagetti tomat vitt brod

snabba kolhydrater langsamma kolhydrater

13 Skriv synonymer som du hittar i texten.

blir tjockare =

gor illa =

samlar =

fore = _

ror sig =

12

14 a Las texten.

Proteiner, vitaminer, fetter och mineraler

Protein finns i kott, mjolk, bonor och 4gg. Protein har minga
viktiga uppgifter. Protein hjdlper att bygga celler och tillverka
hormoner. Protein skapar ocksa enzymer i blodet. Hormoner
behdver man t.ex. for att vixa. Enzymer beh6ver man t.ex.
for att bryta ner maten i kroppen.

Vitaminer finns i frukt och gronsaker. De ar viktiga for att
kroppen ska ma bra. Om vi inte far tillrdckligt med vitaminer
kan vi bli sjuka. Aven fett &r viktigt for kroppen. Fetter
transporterar vitaminer in i blodet. Fetter tillverkar ocksa
hormoner och skyddar celler. Men det finns fetter som ar battre
an andra fetter. Bra fett finns i t.ex. olivolja eller rapsolja.

Kroppen behover ocksd mineraler. Det finns manga mineraler:
natrium, kalium, kalcium, fosfor, jarn, koppar, magnesium och
jod. Mineraler beh6ver man inte i sé stor méngd av men de ar
mycket viktiga for halsan.
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15 Sant eller falskt?

Det finns kolhydrater i kott.
Protein forstor celler i kroppen.
Kroppen behover protein.

Enzymer behover man for att vaxa.

Hormoner behover man for att bryta ner maten.

Det finns vitaminer i godis.

Kroppen behover fett.

Alla fetter &r mycket bra for kroppen.
Olivolja &r bra fett.

Jarn ar ett mineral.

Kroppen behover inte mineraler.

Kroppen behéver mycket mineraler.
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16 Kombinera siffra med bokstav.

1 Protein finns

2 Protein hjilper bl.a. till
3 Hormoner behéver man
4 Enzymer behéver man
S Vitaminer finns

6 Fetter transporterar

7 Fetter tillverkar
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a) for att vixa.

b) i kétt, mjolk, bonor och égg.

¢) att bygga celler och tillverka hormoner.
d) hormoner och skyddar celler.

e) vitaminer in i blodet.

f) for att bryta ner maten i kroppen.

g) i frukt och gronsaker.




ik
Fragoriomispraket

-

fragetecken
nkt (1), (?)

d stor bokstav, och slutar med pu

ing borjar med,s

® En mening |

eller utropstecken (!

Texternas olika delar

d

gt fO entratione
1: Sémn dr viktigt for konc
Exempel:

bokstaver.
omn har fyra

bestdr av bokstiver. Ordet sém

e FEtt ord bes

6 trationen.
ymn dr viktigt for koncen
ar av fem ord: Sémn dr viktigt f
i tar a
0lj ening bes
® Foljande m

/
N

Ménniskans hiilsa beror ps Mmycket. vj gor Mmanga ya) som
Péverkar hur vi mar, Hyr lever vj? Hur &ter Vi? Vag dter vip

Hur Mmycket sover Vi? Hur mycket trina, vi? Ménga Saker att
ténka ps for att kunna m bra,

\

1 Diskutera j 9ruppen och skriv ner
Nar mr gy, bra»

Nagra tankgy,

ly lt m g T ?
i a b a:
3 as Cken ﬁnnS 1 teXten A

ingsidig kost? s. 8.
Madngsidig
ingar finns i forsta stycket av
anga menin
Hur manga

Ménga saker Péverkar Ménniskang hilsa: ko (=
motion och 4,

ndra Ménnjskor,

mat), sémp,

viktigt fep hélsan, Man f3 mer syre j kroppen nar
RIerar och 5 minskar stregs, Ave;

N andra Miénniskor 5
San. Nir map, éffar angr, m;
ménga g

dnniskor g3, kroppen
-Izormonen Bra s6mn, Motion och trevj,
hjéilper allts3 Méinnjgky,

PISKANS piyiiska och gy

Y h d a S. H

83 méinnijsko,

ka hiilsg,
Beroende| lande medel som Narkotik, tobak och alkoho] iy
déremor inte bra f5r hélsan, pe; kan varg SVart are
dem o g

€ kan skad, ménnijs,

sly
ans kropp,

uta anying,

b Gverss orden,

inda
ﬁllrﬁckligt=\ —_—
Minskar =
beroend?&anﬂmuandc Mede] =
——

o
' i ordet hdlsa?
anga bokstaver finns i ord
Hur ma

Piverkar =

syre =

® Vad hénden‘ kmppen

NAr map téiffar sin, kompisa eller
andra Personer gop, man tycker om?
® Vad dter du varje dag?

® Vad kap du gora att f§ en biittre halsar

DS|nY sUD)SIUUDY



1.® ®
Eragoriomispraket
18 Skriv meningarna med stor bokstav och punkt.

protein finns i kott, mjolk, bonor och édgg

Protein

protein har ménga viktiga uppgifter

protein hjalper att bygga celler och tillverka hormoner

19 Skriv texten med stor bokstav och punkt.

kroppen behéver mangsidig kost annars kan den inte bygga kroppens celler
och vavnader mangsidig kost betyder att man ater lite av varje kolhydrater,
fett, protein, vitaminer och mineraler det ar viktigt att variera och &dta bra mat

18
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Sitilvbedomning

] Jag kan orden kolhydrater, protein, fett,
vitaminer och mineraler.

] Jag kan forklara hur sémn, kost, motion,
andra manniskor och beroendeframkallande

medel paverkar min hilsa.

] Jag kan forklara vad kolhydrater, protein, fett,
vitaminer och mineraler gor for min kropp.

Jag kan ge exempel pa olika mat som innehaller
kolhydrater, protein, fett, vitaminer och mineraler.

] Jag kan ge exempel pa mat som innehaller
langsamma respektive snabba kolhydrater. O

] Jag forstar vad en mangsidig maltid innehaller.

] Jag vet hur jag kan ta hand om min kropp for
att den ska ma bra. D
Q

Fragor om spréket:

] Jag forstar orden text, rubrik, underrubrik, -
stycke, mening, ord och bokstav.

] Jag kan skriva meningarna med stor
bokstav och punkt. 0 .
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