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Forord

“En aften for snart 15 dr siden spiste jeg et stykke chokoladekage, der var sd fuldt af koffein og sukker, at jeg
ikke kunne sove om natten. Mens jeg ld og vendte og drejede mig i sengen, tenkte jeg pd, hvordan kagen fik mit
hjerte til at banke hurtigere og min hjerne til at arbejde pd hajtryk.

Den nat fik jeg idéen til at skrive en bog om, hvordan mad pdvirker vores krop.

Der er mange meninger om, hvad der er godt og ddrligt at spise, og det kan vare svert at vide, hvilke man skal
lytte til. Jeg har selv provet mange forskellige kostrdd. Nogle har veeret rigtige for mig, andre helt forkerte.

De bedste rdd jeg har faet, er dem, jeg har fdet af min krop. Den er nemlig ret god til at fortelle, hvad den kan
lide, og hvad den har brug for.

Jeg har bl.a. lert, at jeg far ondt i hovedet, hvis jeg ikke drikker nok vand, at jeg bliver sur, hvis jeg ikke ndr at
fd morgenmad, og at mine gjne foles storre, hvis jeg drikker for meget kaffe. Jeg har ogsd fundet ud af, at jeg
kan lgbe lengere, hvis jeg spiser en skdl pasta nogle timer inden lopbeturen. Og at jeg bliver glad ndr jeg spiser
hummus.”

Citat Urmila Bruun Lautrup, forfatter til Spisebogen

Indledning

Der er et kempestort fokus pa begrn, kost, sund livsstil, motion, gkologi og alverdens alternative tilgange til
brugen af mad som forebyggelse og helbredelse af sygdomme, allergi m.m. Det er ikke malet med disse un-
dervisningsidéer til Spisebogen.

Hvis vi vil leere bgrn at tage ansvar for deres trivsel, livsstil, deres velbefindende, sundhed og i det hele taget
lere dem at tage et ansvar for deres egen krop, ma vi starte et andet sted. Vi ma starte med at give bgrnene en
bredere indsigt og forstaelse for den mad, de fylder i kroppen. Lare dem, hvad maden gor ved kroppen og ganske
enkelt, hvad kroppens reaktion pd maden fortzller dem. Ingen lgftede pegefingre, ingen gode idéer til rigtig og
forkert eller alternativ helbredelse. Det er ganske enkelt. Det er oplysning, lering, dialog, undren og sma ekspe-
rimenter, der kan fgre til selverkendelse og forstdelse af egen sundhed. Kroppen er en vidunderlig stgrrelse. Den
giver os hele tiden feedback pa, hvad vi ggr. Hvis vi bare ville stoppe op og lytte til, hvad vores krop har at for-
teelle os, ville vi nok blive overraskede over, hvordan den altid prever at hjelpe os hvert eneste sekund i dggnet.

Idéen til dette materiale er opstdet efter, at jeg har lest Spisebogen sammen med bgrn og anvendt den i for-
skellige undervisningssammenhange. Bogen er en helt fantastisk samtalebog, og bgrnene elsker dens sjove
finurlige made at fremstille facts pa omkring vores krop, og den mad vi dagligt fylder i kroppen. Dette mate-
riale er udarbejdet pa baggrund af idéer og eksperimenter fra undervisningen med bgrn i 2.-4. klasse.

Undervisningsmaterialet til Spisebogen er et praksisneert og nyt undervisningsmateriale om mad og dens
virkning pd kroppen. Materialet er aktivitetsbaseret og opmaerksomhedsskabende i en tid, hvor vi taler om
sundhed som aldrig for. Der er en god blanding af “hands on aktiviteter”, dialog og interaktivitet i den un-
dervisningsform, der legges op til i dette materiale.
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Materialet er emneinddelt, sa man som underviser let kan designe egne undervisningsforlgb tilpasset under-
visningssituationen og den direkte mdlgruppe.

I denne vejledning findes et uddrag fra Spisebogen, som frit kan anvendes i undervisningen sammen med
opgaverne. Spisebogen er spaekket med korte, faktuelle oplysninger om kulhydrater, proteiner, fibre,
fedtstoffer, vitaminer, madvaner, tilberedning og opbevaring af fgdevarer, bakterier og hygiejne. Alt sammen
illustreret pa enkel, padagogisk og farvestralende made.

Undervisningsmaterialet og billederne fra Spisebogen er gratis og frit tilgengeligt for alle via spisebogen.dk,
sa der er ingen rettighedsmassige ulovligheder, nar man benytter disse i egne producerede undervisningsfor-
lob, til eksempelvis anvendelse pa et interaktivt whiteboard, eller oploader egne designede undervisningsfor-
lgb til deling med andre lerere.

Materialet legger op til, at man benytter det interaktive whiteboard i undervisningen. Dog er materialet
tilrettelagt sdledes, at det ogsd kan anvendes uden brug af et whiteboard, da jeg i testen af materialet og
i evalueringen har erfaret, at tekniske problemer kan ggre, at man indimellem ikke kan gennemfgre den
planlagte undervisning med brugen af det interaktive whiteboard. Det betyder, at man altid kan gennemfgre
undervisningen via de opgaveark, der er i materialet, hvis teknikken svigter.

God forngjelse - Tina Krogh

Malgruppe

Malgruppen er primert bgrn i 2.-4. klasse i grundskolen.
Materialet er tilrettelagt sa det bl.a. lever op til de opstillede Trinmal for natur/teknik og Sundheds og seksu-
alundervisning og familiekundskab.

Udpluk af Trinmal efter 2. og 4. klassetrin:
“Eleverne skal kunne
e give eksempler pd forhold, der har betydning for deres egen og deres venners sundhed,
herunder bevagelse, mad og mdltider, ssvn og hygiejne
fortelle om sundhed som et bredt og positivt begreb, fx gode venner, familie, velvere og sund mad
lytte til egen krop og dens reaktioner
kende menneskets sanser og enkle regler for sundhed
® sammensatte et sundt mdltid og velge gode motionsformer
begrunde valg, der fremmer egen sundhed og trivsel”

Gennem arbejdet med dette materiale, vil eleverne komme igennem alle ovennavnte punkter.

Motion og beveagelse er dog ikke noget jeg i fgrste omgang har valgt at medtage her i materialet, da der al-
lerede findes mange gode undervisningsforlgb og idéer til dette, man som undervisere kan supplere med. Det
er oplagt med et direkte tveerfagligt samarbejde med Idret og matematik.
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Materialets opbygning

Mad, krop og sundhed indeholder:

e 35 samtaleark/opgaver til eleverne

e 266 billeder til fri anvendelse til at designe egne undervisningsforlgb pa et interaktivt whiteboard

e Vejledning og undervisningsidéer til, hvordan det interaktive whiteboard kan anvendes sammen med
en dialog og aktivitetsbaseret undervisningsform.

e Uddrag fra “Spisebogen”

Samarbejde med andre fag

Det er oplagt at indga i et samarbejde med faget dansk, hvor eleverne netop skal arbejde med lesning, skriv-
ning og kommunikation/fremlaeggelse. Der henvises til Felles mdl, Dansk, Trinmdl efter 2. og 4. klassetrin.

Opgaverne i materialet er tilrettelagt sdledes, at der vil vaere et naturligt fagsamarbejde med dansk. Eleverne skal
flere steder skrive sma historier og beskrivelser, der er lidt leengere tekster end bare svar pa de stillede spgrgsmal.

Ligeledes er det oplagt med et fagsamarbejde med matematik og idraet. Der henvises til Faelles mdl hhv. ma-
tematik og idreet, Trinmal efter 2. og 4. klassetrin.

I dette materiale har jeg valgt ikke at medtage “bevagelse” som en direkte del af undervisningen. Men man
kan unagtelig tale sundhed uden bevaegelse. Mad, krop og bevaegelse henger sammen. Motion og bevaegelse
er vigtig for kroppens trivsel, fordgjelsen af mad, forbrendingen og optagelsen af vitaminer, mineraler og
fedtstoffer.

Det er oplagt at samarbejde med idraet om dette materiale. Vaer dog opmarksom pa, at projektet ikke tager en
drejning til “kalorietzlling” og “fedtforbraending”. Szt hellere fokus pd puls og bevaegelse.

Skole/hjem samarbejde

Det er en god idé at sende et brev hjem til foreldrene med en orientering om, at man patenker at arbejde med
sundhed, og at det ogsa vil indebzre en dialog i hjemmet og en opbakning fra foreldrene. Man kan i brevet
skrive lidt om, hvad der skal ske, og hvad forzldrene kan forvente. For eksempel en orientering til foraeldrene
om, at der kommer en opgave omhandlende, hvor mange farver eleven kan na at spise pa en uge, og at der
0gsa kommer en opgave, hvor eleven skal holde gje med sin affgring.

Under tilblivelsen af dette materiale lavede jeg et forsgg med seks klasser, hvor de tre klassers forzldre
blev involveret og i slutningen af forlgbet inviteret til en klasseaften med fallesspisning og udstillinger af
elevernes arbejde. I de andre tre klasser blev der undervist i materialet, uden at forzldrene var orienteret
derom.
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De seks klasser var fordelt sdledes: en i Kgbenhavn, en pa Frederiksberg, en pa Fyn, en i Vestjylland, en i
Nordjylland og en i Sgnderjylland.

Det var tydeligt, at i de klasser, hvor vi havde valgt at involvere foreldrene, var der et langt stgrre engagement
fra elevernes side, ved at de dagligt ogsa brugte tid hjemme til at tale om sundhed og mad. Forzldrene viste
sig ogsa at involvere sig langt mere end forventet ved at hjzlpe eleverne med deres udstilling og fremlaeg-
gelser pa alle tre skoler. Den falles middag, hvor alle skulle medbringe mad til en stor buffet, blev nermest
en helt gourmetoplevelse. Der var lagt vegt pa farver, pa kreativitet og pa sund og varieret kost. Ved samtaler
med forzldrene var det gennemgaende, at det havde vearet et spendende forlgh, ikke kun for eleven, men
for hele familien. Der var ingen, der fglte sig noget pdduttet eller nogen “lgftet pegefinger”. Den anonyme
evaluering viste det samme.

I de klasser, hvor vi havde valgt at undervise i materialet uden at orientere forzldrene om det pd forhand,
kom der mange nysgerrige spgrgsmdl undervejs men ogsa et par utilfredse meldinger tilbage om, hvordan vi
kunne finde pa at give hjemmeopgaver, der omhandlede elevernes kost og madvaner, uden at foraldrene var
orienteret derom. I en evaluering efterfglgende har disse foreldre udtalt, at de gerne ville have varet orien-
teret omkring undervisningen i sundhed. Det skal navnes, at dette selvfglgelig er fordi, at dette materiale
leegger op til at vaere dialogbaseret og undersggende og derved bergrer hele elevens hverdag og ikke kun de
timer de modtager undervisning.

Ud fra ovennavnte erfaringer vil jeg anbefale, at man som underviser ger en indsats for et gunstigt og fagligt

samarbejde mellem skole og hjem, ndr man underviser i emnet sundhed og valger at benytte sig af dette
materiale.
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Organisering af undervisningen

Undervisningsmaterialet til Spisebogen er et omfattende materiale med mange idéer, og det kan anbefales at
“plukke i det”, sdledes at det tilpasses bedst til den enkelte undervisningssituation og malgruppe.
Materialet vil veere oplagt til en faguge/emneuge omhandlende mad, krop og sundhed i samarbejde med
Idrzt, Dansk og Matematik.

Opgaverne er inddelt i fglgende overskrifter:

e Madens vej gennem kroppen

e Luftimaven

e Maden der kommer ud igen

e Vand

e Hvorfor skal jeg spise og drikke?
e Madvaner

e Hvad smager maden af?

® Brug sanserne

e Madens farver

e Kulhydrater

e Fibre

e Vitaminer

e Tedtstoffer

e Proteiner

e Proteiner, kulhydrater og fedtstoffer

Jeg har valgt, at disse er de mest centrale emner at arbejde med i relation til temaet mad, krop og sundhed.

Indgangen til undervisningen er abne og undrende spgrgsmal.

Hvilket vitamin skal man spise for at kunne se i mgrke? Hvordan lugter ens urin, hvis man har faet for lidt
vaske? Hvor lenge er majs om at passere gennem kroppen? Hvordan ved man, om en ananas er klar til at
spise? Hvorfor lgber munden i vand? osv.

Der er udviklet opgaver og idéer til spgrgsmdl som ovenstaende, ligesom der er udviklet sma forsgg og ekspe-
rimenter, som eleverne kan afprgve pad deres egen krop.

Udgangspunktet er en humoristisk og bramfri tone med vagt pa, hvordan eleverne kan lere at lytte til deres
krop og forsta, hvad den har brug for, uden en lgftet pegefinger der fordgmmer og forteller, hvad der er rigtigt
og forkert. Mennesker er forskellige, og kun ved at tage udgangspunkt i forskelligheden skaber vi en ramme,
hvori eleverne kan skabe forstaelse for deres egen krop og dennes sundhed og trivsel.

Der er uendelige muligheder, nar man fanger elevernes interesse og opmerksomhed. Faktisk er de utroligt
bevidste om deres krop og sundhed og meget nysgerrige pa at vide mere. Ved fx at give eleverne oplevelser i:
at spise efter farver, vitaminindhold, mineraler, fedt, sukker, salt osv., vil de indirekte opna at have fokus pa
sundhed og varieret kost.
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Opgaverne er tenkt som stgtte til den dialog man har i undervisningen. De kan ogsa bruges som idéer og
stptteopgaver til, at eleverne arbejder selvstendigt og problemorienteret med deres egen problemformulering
inden for temaet mad, krop og sundhed. Her kan eleverne sa valge de ark, der passer til det emne, de har
valgt at arbejde med. Mulighederne er mange og materialet er netop sammensat saledes, at opgaverne ikke
er afhangige af hinanden. Ligesom materialet kan benyttes pa mange forskellige mader og i forskellige sam-
menhange. Det er op til dig som underviser.

Jeg har i denne vejledning valgt at fremhave
e en problemorienteret undervisningsform
e en dialogbaseret undervisningsform med stgtte af opgaveark
e en interaktiv undervisningsform ved hjzlp af det interaktive Whiteboard

Laes mere om disse under de enkelte afsnit herefter.

Problemorienteret undervisning

Der er med materialet skabt en oplagt mulighed for at arbejde problemorienteret og lade eleverne selv formu-
lere abne spgrgsmal, finde svar, lave forsgg og eksperimenter og fremleegge/kommunikere deres arbejde med
temaet. I beskrivelsen her har jeg valgt at kalde temaet “mad, krop og sundhed”.

“Mad, krop og sundhed” kunne som en idé starte med, at der blev skabt en fzlles oplevelse og reference-
ramme for den kommende uge. En oplevelse, der satte tankerne i gang - eventuelt en film, animation eller
en reklame, hvorefter alle de sjove spgrgsmdl kunne dukke op. Herfra kan man som underviser valge, om
eleverne skal arbejde med hver sit dbne spgrgsmal, eller om man har tilrettelagt undervisningen som klas-
seundervisning via eksempelvis det elektroniske whiteboard, og eleverne fgrst senere skal arbejde med deres
egne valgte problemstillinger.

I eksemplet her, er der udarbejdet en Powerpoint-prasentation, hvortil der blev spillet et stykke musik af
James Brown,”I Feel Good". Denne kan ligeledes hentes pa spisebogen.dk, dog er den uden musik.

I det efterfglgende har jeg valgt at kalde denne del for oplevelsesfasen.
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Oplevelsesfasen

Mad, krop og sundhed er bygget op af forskellige vinkler og muligheder, der kan valges til og fra og kombine-
res pa kryds og tvars. P4 samme mdde kan oplevelsesfasen strikkes sammen, sd den passer til undervisnings-
situationen og den aktuelle klasse.

Formalet med oplevelsesfasen er, at eleverne;

e kan indleve sig i forlgbet

e kan identificere sig med emnet

e forholder sig personligt til oplevelsen

e kobler deres erfaringer og viden med deres sanser og folelser

e far mulighed for at undre sig og stille spgrgsmal

e far sat ord pd sundhedsbegrebet

e far mulighed for at reflektere over dagligliv, samfundsliv og naturforhold

e oplever, at der er vasentlige veerdier bag den made, hvorpd mennesker forholder sig til mad

e oplever, at der er vasentlige vaerdier bag den made, hvorpa mennesker forholder sig til sig selv og
deres krop

e ser, at der er vesentlige vaerdier bag en sundere livsstil

e far mulighed for at formulere hypoteser

e Dbliver opmarksomme pa at mennesker taenker og handler forskelligt

e bliver opmarksomme pa at kroppe reagerer forskelligt pd mad

e far en faelles referenceramme til det videre forstaelsesarbejde med sundhed

e deler personlige oplevelser med andre

e opdager, hvordan vi hver iser oplever vores krop afhangig af det liv, vi har levet

e far lyst til at fordybe sig i temaet og vide mere

e oplever og bruger hverdagssproget i samspil med det naturfaglige og videnskabelige sprog

Indholdet i oplevelsesfasen skal rumme uforudsigelighed, give plads til undren og fremme elevernes fantasi
og nysgerrighed. Det kan veare store staerke oplevelser eller stille tankevaekkende oplevelser. Om man har
indlevelse er ikke afhengig af, om man har set alt, hert alt eller lest alt. Hvis oplevelsen er god, satter den
tanker i gang, og vi far lyst til at udtrykke os. Vi far lyst til at forstd, fa indsigt. Oplevelsesfasen giver noget
at gribe fat i, at tage udgangspunkt i. Det handler om forholdet mellem indtryk og udtryk.

Jeg anbefaler imidlertid, at oplevelserne taler til sanser og fglelser. Det faktuelle indhold kan forbindes med
forestilling, folelser og fantasi. Oplevelser i ord, lyd, billeder og musik kan pad en anden made involvere ele-
verne og fange deres interesse end “rene facts”. De astetiske laereprocesser handler netop om at bryde med
rutinen og satte svingninger i de personlige indtryk og udtryk. Udgangspunktet er, at eleverne bearbejder
deres umiddelbare personlige holdninger og verdier.

Howard Gardner skriver i bogen “De mange intelligensers padagogik”: Jeg mener, at man kan ga til ethvert
godt emne pd mindst fem forskellige mdder, som groft sagt tager hgjde for de mange intelligenser. Vi kan tanke
pd emnet som et rum med mindst fem dgre eller indgange. Elever skiller sig ud fra hinanden med hensyn til, hvil-
ken indgang der egner sig bedst for dem, og hvilke ruter det er mest bekvemt at folge, ndr forst de har adgang
til rummet. Opmaerksomhed over for disse indgange kan hjalpe laereren til at presentere nyt stof pd sddanne
mdder, at det nemt kan modtages af et bredt spektrum af elever; ndr eleverne sd udforsker andre indgange, fdr
de chancen for at udvikle de mangfoldige perspektiver, som er den bedste modgift imod stereotyp tankegang.
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De fem indgange er:

e En fortzllings-indgang - det levende ord

e En logisk-kvantitativ indgang -
e En grundlagsorienteret indgang
e En ®stetisk indgang - sansning

Facts, talmeessige overvejelser og argumenter
- filosofiske overvejelser

e En empirisk indgang - erfaringer, undersggelser

Indslag og indhold

Vagten af de fem indgange er afhangig

af, hvordan den efterfglgende dialog former sig. For eksempel kan de

filosofiske overvejelser styrkes vasentligt i veerdi-samtale om mad, krop og sundhed. Oplevelserne leegger op
til, at eleverne skal tage stilling til deres egen sundhed, madvaner og sundhedsbegrebet i al almindelighed.
Det kan ogsa sagtens vare en dialog omkring, hvordan vi som samfund oplever begrebet sundhed.

Jeg har her opstillet konkrete idéer til oplevelsesfasen, der kan benyttes direkte eller som inspiration.

Przsentation af oplevelsesfasens 3 dele:

1. del
“Garfields version af I Feel Good”

2. del
“Krop og mad”

Mad, krop og sundhed, Vejledning til undervisningsmaterialet «

Det kan veare en god idé at bruge den interaktive tavle.

Se evt. denne pd YouTube. Man bliver unagtelig i godt humer af at se
Garfield danse rundt. Katten som elsker mad og isar lasagne. Katten,
der ikke mener, han kan leve uden mad, og at hele hans humer af-
hanger af, om han far den mad han kan lide. Skidt pyt med sundhed
og sund mad, nej tak til grgnt og frugt. Garfields motto er spis dig
glad.

Indslaget giver alle en felles baggrund at tale ud fra. Hvad fdr dig til
at fole dig godt tilpas?, Hvilken mad kan du godt lide? Hvad skal du
spise, for at din krop danser indvendigt? osv.

En Powerpoint-praesentation med musik.

Illustrationer og billeder aflgser hinanden i ca. 3 minutter. Hvert bil-
lede ses i ca. 8 sekunder.

Det kan vare en god ide at bruge den interaktive tavle og have gode
hgjttalere koblet til.

Musikken der her er valgt er igen “I Feel Good” af James Brown. Ver
opmarksom pa, at der er copyright pd dette stykke musik, ndr man
afspiller dette i en undervisningssituation.

Musikken er valgt, fordi den udtrykker folelsen af at fgle sig godt
tilpas og for at koble denne del af oplevelsesfasen sammen med den
samtale, der lige har veeret pd baggrund af videoen med Garfield.
Ligeledes bruges symbolikken til mad og smagssanserne i teksten
(“sugar and spice”).
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3. del

“Fol og gaet” “Kimsleg”
Lad eleverne marke pa forskellige madvarer, uden at de kan se dem.
Lad dem gette, hvad det er de marker pa. Det kan fx veare en liter
mealk (bemerk at der star blindskrift pa kartonen, sd lad dem prgve
at marke to forskellige melk), en kartoffel, en tomat (husk et par
i reserve, da de hurtigt gdr i stykker), et xble, en agurk, en fisk,
en frikadelle, yoghurt (gerne med frugtstykker i), groft salt, suk-
ker, kaffegrums, sodavand eller danskvand (sa de marker “boblerne”
omkring haenderne, husk at have noget at skifte ud med, da kulsyren
hurtigt forsvinder).

Dialogen

Jeg anbefaler, at oplevelserne fglges op af dialog.

Sproget er et af de vigtigste redskaber, nar vi skal udtrykke os. Sproget giver eleverne mulighed for at fast-
holde og afpreve egne oplevelser/holdninger. Det giver mulighed for at lytte til andres oplevelser/holdninger
og diskutere problemstillingen. Eleven kan opdage nye facetter, blive mere mangfoldig og farverig i sin egen
oplevelse og forstaelse af sundhedsbegrebet og egen kropsforstaelse.

Forslag til omdrejningspunkter i dialogen:

1. del af oplevelsesfasen:
Indslaget giver alle en falles baggrund at tale ud fra. Hvad far dig til at fole dig godt tilpas? Hvilken mad kan
du godt lide? Hvad skal du spise, for at din krop danser indvendigt? osv.

2. del af oplevelsesfasen:
Indslaget giver alle en felles baggrund at tale ud fra. Lad gerne eleverne selv stille de undrende spgrgsmal.
Disse spgrgsmal kan eventuelt senere bruges til deres problemformulering.

Her et par eksempler fra arbejdet med elever fra 3.-4. klassetrin:
e Hvad er sundhed?
e Hvorfor skal vi spise og drikke?
e Til hvad bruger kroppen den mad, vi spiser? - og hvordan?
e Hvorfor kan vi ikke alle lide det samme?
e Hvorfor kan vi naesten alle sammen godt lide slik?
e Hvorfor prutter vi, og hvorfor lugter vores prutter? - Hvordan far vi luft ind i maven?
e Hvorfor siger man, at noget er sundt, og noget er usundt? - Hvem bestemmer det og hvordan?
e Hvorfor lugter vores tis nogle gange og ikke andre gange?
e Hvorfor kommer fx majs hele ud igen med affgringen? - er der andre madvarer, der ogsa ger det?
e Hvor er alt det vand, vi har i kroppen, og hvorfor kan vi ikke se det?
e Hvorfor lgber vores mund i vand?
e Hvorfor har vi spyt?
e Hvorfor er det sdledes, at der er noget, vi ikke har kunnet lide, som vi pludselig godt kan lide smagen af?
e Hvad er god mad?
® Osv.

I dialogen kan eleverne blive opmarksomme pa, at der er forhold, de ikke ved ret meget om eller ikke forstar,

ting de undrer sig over. Denne opmarksomhed og undren er en virkelig god forudsetning for den videre ar-
bejdsproces.
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3. del af oplevelsesfasen:

Indslaget er sjovt og giver alle en falles baggrund at tale ud fra. Det kan vaere sveaert pludselig at skulle maerke
madvarer frem for at se pd dem. Mange elever i denne malgruppe er sjeldent med til at lave mad derhjemme,
og de er derfor ikke vant til at rgre ved madvarer. Det vil unegtelig vare en oplevelse for de fleste, og det kan
faktisk vere ganske sveart for mange elever at gaette, hvad de har i heenderne og rgrer ved.

Man kan eventuelt tale om, hvilke madvarer der er harde, blgde, flydende osv.

Struktur

1. Fase — Oplevelsesfasen og dialogen

Jeg anbefaler, at man sammen med sin klasse bruger en dobbelt time pa denne del. Det kan indebare skema-
&ndringer.

Lad eleverne se, lytte og fale sig igennem oplevelserne. Man kan eventuelt lade dem udtrykke deres oplevelse
i ord, farver, billeder, lyd, digte, udsagn, verdisetninger, spgrgsmal osv.

Jeg anbefaler, at elevernes reaktioner i stikordsform noteres pa en transparent eller pa whiteboardet, sa debat-
tens hovedpunkter fastholdes. Disse stikord kan tages frem igen ved afslutning af hele arbejdsforlgbet. De kan
bruges som udgangspunkt i diskussionen om og evaluering af, hvad arbejdsforlgbet har betydet for elevernes
viden og holdning. Hvordan har arbejdet med mad, krop og sundhed givet baggrund for at tage stilling til
begrebet sundhed pa et hgjere bevidsthedsniveau end i oplevelsesfasen.

Herefter kan man som underviser valge, alt efter elevernes vante undervisningsform og undervisningssituati-
onen, om de allerede nu skal pabegynde deres selvstendige problemorienterede arbejde, opstille og undersgge
deres problemfelt og senere formidle og kommunikere deres viden og resultater. Her kan de vedlagte sider fra
Spisebogen bagerst i vejledningen benyttes som inspiration.

Jeg har i min undervisning og test af dette materiale valgt at arbejde videre med en falles dialogbhaseret og
reflekterende undervisningsform. Dette bade via brugen af det interaktive whiteboard, opgavearkene og de
sma forsgg og eksperimenter. Det er derfor ogsa idéer til denne undervisningsform, jeg vil beskrive videre i
denne vejledning.

2. Fase - Arbejdet med opgaver og sma eksperimenter

Man kan som underviser fint vaelge at starte her og bruge materialet direkte i den daglige lektionsopdelte
undervisning. Der er sidst i denne vejledning vedlagt uddrag af Spisebogen, som frit kan anvendes bade som
baggrundsviden for underviseren og ogsa som samtaleark for eleverne. Det kan anbefales at benytte disse.
Det kan vere en idé at give eleverne en mappe, hvor de kan gemme deres opgaveark og noter, gerne en elek-
tronisk mappe, hvis undervisningen foregar pa det elektroniske whiteboard, sdledes at de ogsa kan logge pa
hjemmefra.

Mad, krop og sundhed, Vejledning til undervisningsmaterialet © Spisebogen.dk - Stgttet af Undervisningsministeriets Tips- og Lottopulje 2010 13



: ’ -EE P i T -’

En dialogbaseret undervisningsform

Dialog starter med elevernes erfaringer. Vores erfaringer pavirker maden, vi erkender og forstar hinanden og
verden pa. Erfaringsbaseret og problemorienteret undervisningsform betyder at undersgge vores tenkning og
sporge refleksivt, hvorfor vi teenker, som vi gor.

Dialog forudsatter et ligeverdigt og jevnbyrdigt forhold mellem lareren og eleven, hvor viden ikke er en
vare, som bliver overleveret fra underviseren til eleven, men som skal undersgges sammen; sand undervisning
gennemfgres ikke af underviseren for eleven eller af underviseren om eleven, men snarere af underviseren
sammen med eleven med verden som bindeled, en verden som praeger og udfordrer begge parter og derved gi-
ver synspunkter og meninger om den. Netop i dette materiale er det oplagt at benytte sig af en dialogbaseret
undervisningsform og fa et rigt og fagligt refleksivt resultat.

Med dialogbaseret undervisningsform mener jeg en variation i den didaktiske tilgang til undervisningen

saledes, at der skabes rum for bade elevsamtaler, aktiverende og aktivitetsskabende opgaver, formidling og
elevproduktioner af enten digital og/eller analog art.

Brugen af de interaktive whiteboards

Der har veret og bliver til stadighed talt meget om, at brugen af interaktive tavler i undervisningen bidrager
til udviklingen af nye didaktikker. Men det kraver at der ogsa bliver arbejdet ved tavlerne, sa undervisningen
bliver interaktiv og eleverne bliver aktive ved tavlen.

Der eksisterer allerede en del international forskning om brugen af interaktive whiteboards i undervisnings-
sammenhange. Samlet set beskriver denne forskning, hvordan sadanne tavler rummer gode muligheder for
interaktive aktiviteter i undervisningen, sa der abnes op for en ny form for inddragelse og deltagelse af
eleverne i undervisningen. Forskningsresultaterne fremhaver, derved at de interaktive tavler giver mange
anvendelsesmuligheder og kan tilgodese flere leringsstile.

Jeg vil bl.a. henvise til disse internationale forskningsreferencer, blandt mange:

Haldane, M., 2007. Interactivity and the digital whiteboard: weaving the fabric of learning.

Bui, V., 2007, Interactive Whiteboards Impact on Education. California State University: Los Angeles.

Glover, M. M., 2000. The evolution of an effective pedagogy for teachers using the interactive whiteboard in mathema-
tics and modern language: an empirical analysis from the secondary sector.

Kennewell, S., 2007. The features of interactive whiteboards and their influence on learning.

Mohon, E. , 2008. SMART moves? A case study of one teacher’s pedagogical change through use of the interactive
whiteboard.

Kennewell, S., 2007. The features of interactive whiteboards and their influence on learning.
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I materialet her har jeg bestraebt mig pd, at eleverne skal veaere (inter)aktive i forhold til brugen af tavlen,
saledes at det ikke kun er underviseren, der benytter sig af tavlens mange nye muligheder for en visuel un-
dervisningsform.

Nér der arbejdes med dette materiales opgaver pa de interaktive tavler er:

v

v
v
v

N

v
v

flere leeringsstile tilgodeset.

eleverne deltagende i test og besvarelse af spgrgsmal samtidigt.

eleverne betjenende af tavlen og medskabende i undervisningen.

eleverne deltagende og aktive pa tavlen, mens resten af klassen kan deltage gennem dialog og
folge med fra deres plads.

elevernes opmarksomhed fanget, bade grundet emnet med ogsa grundet brugen af de visuelle virkemidler.

der mulighed for at stimulere elever, der primert er visuelle, taktile/kinaestetiske ellerauditive i deres
leringsstil.

det muligt for underviseren at praesentere og operationalisere dele af det faglige stof visuelt.

underviseren tvunget til en ny form for refleksion over, hvordan det faglige stof presenteres mest hen-
sigtsmaessigt.

det muligt for underviseren at gemme bade egne noter og elevernes arbejde.

det muligt for underviseren hurtigt at finde tidligere gennemgaet stof frem og pa den made hjzlpe ele-
verne med at genkalde sig og anvende deres eksisterende viden.

Samtidig tydeligger forskningen ogsa, at de interaktive tavler ikke i sig selv udger en revolutionerende faktor.
Det er den didaktiske og padagogiske ramme, som underviseren anvender omkring brugen af denne tekno-
logi, der giver mulighed for elevernes innovative anvendelse af tavlen.
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Jeg vil gerne fremhave Glovers forskning. Glover tydeligger denne pointe med en inddeling af lerernes un-
dervisning i tre kategorier:

1. Traditionel undervisning

2. Teknologistgttet/interaktiv undervisning (teknologien understgtter den traditionelle undervisning,
men udnytter ikke potentialet fuldt ud)

3. Udvidet interaktiv/innovativ undervisning (teknologien bliver brugt understgttende i forhold til at
skabe mulighed for refleksion, udvikling af hypoteser, skabe debat etc.).

(Kilde: Glover, M. M. (2007).The evolution of an effective pedagogy for teachers using the interactive
whiteboard in mathematics and modern language (2007).

De muligheder, som eksisterer ved anvendelse af de interaktive tavler, udnyttes fgrst helt hos de undervisere,
der tilhgrer kategori 3. Derfor er de didaktiske og leeringsmassige muligheder, som findes med de interaktive
tavler afhangige af, at leereren kan anvende teknologien og udnytte dens potentialer.

Jeg har med materialet her forsggt at hjelpe lidt pa vej. Ved organiserere materialet, hvor alle billeder og
tekst m.m. ligger frit tilgengeligt, kan den erfarne underviser og it-bruger designe opgaver og undervisnings-
forlgb, sdledes at det passer til den enkelte klasse og underviserens didaktiske tilgang til emnet. Den erfarne
bruger af de interaktive tavler i undervisningen kan med lethed udvide interaktiviteten i de enkelte opgaver.
Mens den mere uerfarne bruger af de interaktive tavler og programmerne til at designe interaktive undervis-
ningsforlgb kan benytte materialet til at lere, hvordan man gor.

Alt materialet er stillet frit til rddighed, kan det selvfglgeligt benyttes pa alle slags interaktive whiteboards,
det kraever blot, at man downloader alle billederne fra spisebogen.dk og designer siderne efter anvisningerne
i materialet. Da det er et omfattende materiale, hvor jeg anbefaler at “plukke” i opgaverne, vil jeg ogsad anbe-
fale at man er opmarksom pa dette, nar man downloader det ferdigt producerede elektroniske materiale for
at benytte det i sin undervisning.

Var opmarksom pa, at materialet er tilrettelagt saledes at flere leeringsstile supplerer hinanden. Hele den

didaktiske tilgang til materialet er lagt an pd en dialogbaseret undervisningsform, hvor bade sma “hands on”
eksperimenter og en visuel interaktiv undervisning gar hdnd i hand.
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Undervisningens form og didaktik
I arbejdet inddrages eleverne aktivt i undervisningen og bidrager selv til denne gennem deres deltagelse.

Der er lagt veegt pd en dialogbaseret undervisning, der ofte passer godt til en klasse med et hgjt energiniveau,
og hvor eleverne er vant til at vare aktive og til at bruge den interaktive tavle. I de smd forseg og eksperi-
menter arbejder eleverne i grupper. I mange af opgaverne er der lagt op til, at eleverne ogsa arbejder i grupper
ved tavlen. Eleverne skiftes til at svare pa spgrgsmal og er hele tiden i dialog om resultatet.

Det er en del af undervisningens form, at eleverne skiftes til at styre tavlen, mens resten af gruppen kommer
med gode rad og idéer, hvorfor alle er aktive, engagerede og energiske.

Der er lagt op til at underviseren cirkulerer mellem arbejdsgrupperne og kommer med oplgftende og uddy-
bende kommentarer til arbejdet. Testen af dette materiale har vist, at der ligger et potentiale i det samarbejde,
der foregar foran tavlen, idet eleverne leerer sammen og i dialog med hinanden.

Didaktikken bgr szttes i forste rekke og tavlernes brug i anden raekke. P4 den made vil fag og fagdidaktik i
en videre udstrekning fa mulighed for at vare det styrende element for undervisningens indhold og form. Jeg
anbefaler, at tavlen kun anvendes dér, hvor den udvider de didaktiske muligheder og tilfgrer noget anvende-
ligt, som kan kvalificere undervisningen og laringen.

Teknikkens betydning
Det er vigtigt at gere sig bevidst om, at man har med teknik at gere, ndr man baserer sin undervisning pa et
visuelt medie. Teknik er ikke stabilt, og teknik tager tid at starte op. Min erfaring er, at det altid er en god

idé at have en plan B i baghanden. Derfor er der til materialet her netop udarbejdet opgaver, der kan printes
0g benyttes sammen med en blyant.

Inspiration til at designe egne opgaver
Jeg haéber, at ogsd den lidt mindre erfarende underviser ud i brugen af de interaktive tavler, har lyst til at
give sig i kast med dette materiale. Maske endda benytte det et afsat til at leere mere om, hvordan man kan

benytte de interaktive tavler i undervisningen.

Jeg kan varmt anbefale, Eva Strandbergs blog, SMARTBoardskolen, hvor der er meget hjzlp at hente.

SMARTBoardskolen er en stor hjelp, hvis der er nogle funktioner i Notebook softwaren, du er i tvivl om. Eva
Strandberg skriver selv om sin blog SMARTBoardskolen:

Denne blog er en udlgber af min undervisningsblog, Skolestue og primeert teenkt som en hjlp til dig, som er ny
bruger af SMARTboardtavler og gerne vil leere at udnytte dens mange redskaber og funktioner bedst muligt. Be-
tragt bloggen som en varktgjskasse eller web-manual, du kan dykke ned i via etiketterne i hgjre side af skaerm-
billedet. Du kan ogsd bruge fanerne “Basis” eller "Laer hvordan” til at finde links til det emne/den funktion,
du seger hjelp til.”
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Vejledning og idéer til de enkelte opgaveforslag

Opgaverne og de beskrevne idéer bgr betragtes som et idékatalog. Der kan i dialogen undervejs i et ellers
planlagt arbejde dukke spaendende og relevante spgrgsmdl op fra eleverne. Det kan vere en god idé at vaere
aben overfor engagement og indlevelse. Det er i et eksperimenterende miljg, at vi som mennesker udvikler
0s. Bemark at opgavearkene kan benyttes uden brug af det elektroniske whiteboard, men at jeg anbefaler, at
man som underviser tilgodeser flere undervisningsformer, som dette materiales opbygning laegger op til. Pa
alle opgaveark har jeg for at lette leesningen valgt i teksten at skrive “tal” med tal og ikke bogstaver.

Madens vej gennem kroppen 1-3

Lad eleverne forsgge at forklare, hvad der sker med maden, nar
den passerer gennem kroppen. Tal om, om der er forskel pa mad og
drikke i den sammenhang.

Lad eleverne tegne madens vej gennem kroppen og lad dem med
egne ord i dialogen og senere pa skrift forklare, hvad de tror, der
sker undervejs med maden, nar denne passerer gennem kroppen.
Hvad geor mavesakken, bugspytkirtlen, hvad sker der i tarmene osv.

Lad eleverne merke efter pa deres egen krop og fslge madens vej
gennem kroppen, mens I taler om det. Mark, hvor spisergret er,
hvor mavesakken er, hvor tarmene er osv.

Lad eleverne stille undrende spgrgsmal som fx Hvorfor leber mun-
den i vand? Hvorfor hikker man?

Tal med eleverne om, hvad og hvor meget de dagligt spiser og drik-
ker. Hvor tit tisser de? osv.

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperi-
menter og lad dem samtidigt eller efterfglgende udfylde opgaverne
- gerne elektronisk.
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Det elektroniske whiteboard (WB)
Anvend billede: 1124, 112B, 017

1. Lad eleverne tegne madens vej gennem kroppen med en rgd streg pa tavlen. Valg enten en “pennefg-
rer”, der tegner, mens klassen sammen finder ud af, hvilken vej maden tager gennem kroppen. Eller lad
eleverne arbejde i grupper, hvor de sammen debatterer, hvilken vej de skal tegne og indtegner denne
pa tavlen eller via den computer, de sidder med.

Fremhav den rette vej med en grgn streg, nar de er ferdige. Tal med eleverne om madens vej gennem
kroppen, og hvorfor maden fx skal forbi maveszkken, fgr den passerer ned i tarmene. Lad ogsa eleverne

komme med deres bud.

2. Lad eleverne finde de vigtige funktioner og organer i kroppen, der hjelper maden med at passere gennem
kroppen, og indtegne dem pa billede 017.

Nar de indtegner disse rigtigt, kan de ved at klikke pa dem fa en kort fortzlling om fx organets funkti-
on. Her er der primeart fokus pa de organer, der bergrer madens vej gennem kroppen. Disse er indtegnet
pa opgavearket og pa side 8+9 i uddraget fra Spisebogen.
Spisergr, Luftrer, Drgbel, Lunger, Hjerte, Mavesak, Bugspytkirtel, Lever, Galdeblzre, Nyre, Tyndtarm,
Tyktarm, Blere. (Hjerte og lunger er medtaget, da de er en vasentlig faktor for at de andre organer

fungerer)

Man kan som underviser vaelge at hjelpe eleverne ved fx at stille spgrgsmal som nedenstdende. Bemark
de opstillede eksempler kan vere for svare til 2. klasse og fungerer bedst pa 3. og 4. klassetrin:

Hvor i kroppen bliver maden altet og blandet sammen med mavesaften? (mavesaekken)
Hvor i kroppen bliver maden blandet med galde fra lever og galdeblare? (tyndtarmen/tolvfingertarmen)

Alt efter, hvor erfaren en bruger man er i brugen af det interaktive WB, er der mange spazndende tilgange til
denne opgave. Husk at alle billeder i materialet er frit tilgeengelige.

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, ndr det har en mervardi for laeringssituationen.
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Sma forsgg og eksperimenter, Madens vej gennem kroppen 1-3

Materialer: En gulerod pr. elev, 6 ddser majs, sma skeer, kander med vand eller krus, mdlebagre (gerne 3 eller 4),
et litermdl, en badevegt og en hgjdemdler, kopi ark1+2+3, en anatomidukke hvis skolen har en sddan og kamera.

1.

Hvad sker der nar man tygger? Del en gulerod ud til hver elev og lad dem tygge den, mens de taler
med hinanden to og to. Tal med eleverne om, hvad der sker, ndr de tygger og bl.a. taler med mad i
munden, og om de kan mearke, at der dannes mere spyt.

Lad eleverne bide et lille stykke gulerod af og bed dem om at lade det ligge under tungen i et par minut-
ter uden at synke. Hvad sker der?

Tal med eleverne om, hvorfor vi danner spyt og hvad det bruges til. Lad dem gztte hvor meget spyt et
menneske danner om dagen. (1-2 liter) Vis dem 2 x 1 liter vand i litermal. De fleste elever bliver ofte
overrasket, og det saetter mange spgrgsmadl i gang. Et lille konkret eksempel som dette skarper deres
nysgerrighed.

Kan man synke med aben mund? Lad eleverne prgve at synke et stykke af guleroden med aben mund.
Hvorfor kan man ikke synke med aben mund?

Lad eleverne kigge pa hinandens drgbel og lad dem i dialogen komme med bud pd, hvorfor vi har en
sadan, og hvad dennes funktion er. Lad dem tage et billede af deres mund. Munden er indgangen for
alt mad pa vej ind i kroppen. Tal om lebernes funktion, lad eleverne komme med deres bud pa, hvilken
vasentlig funktion leberne har.

Hvor stor er din mund? Lad eleverne eksperimentere med, hvor meget vand de kan have i munden ved
at forspge at halde sd meget vand ind, de kan uden at synke, og derefter spytte det ud i et mdlebager
og pa den made male “stgrrelsen” af deres mund. De, der ikke kan have sd meget vand i munden, er som
regel ogsa dem, der tager sma bider af deres mad. Lad dem gerne prgve et par gange for at fa et bedre
resultat. Tal med eleverne om, de har en oplevelse af, om de tager store eller sma bider af deres mad,
nar de spiser.

Hvor lang er en tarm? Lad eleverne gatte pd, hvor lang en tarm et voksent menneske har (i alt ca. 7
meter). Lad dem evt. udmdle 7 meter pd gulvet, gerne med en snor, lad dem reflektere lidt over, hvor
langt det egentligt er.

Eleverne synes denne opgave er sjov, og de bliver meget overrasket. Man kan evt. medbringe en lang
haveslange med en diameter pa ca. 2 cm. Der kommer en god dialog omkring tarmens arbejde og dens
smidighed, for at den overhovedet skal kunne ligge i maven pd et voksent menneske. Man kan ogsa
anvende et stykke sammensyet ribstof eller lign. Det er mere smidigt og autentisk. Eleverne begynder
ofte i denne lille gvelse at reflektere over, hvor meget mad der faktisk kan vere i kroppen.

Majs, hvornar kommer de ud igen? Lad eleverne spise 2-3 skefulde majs hver og tal om at de skal
holde gje med, hvornar de kommer ud igen og registrere dette pa opgavearket.
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6. Hvor meget mad kan der vare i din krop? Tal med eleverne om, hvor meget mad der faktisk kan
vare i kroppen, og hvor meget de spiser dagligt ud fra de skemaer, de har udfyldt. Hvor meget mad har
kroppen egentligt brug for? Allerede her tidligt i forlgbet i arbejdet med mad, krop og sundhed er det
naturligt at begynde at tale om, at noget mad giver mere energi til kroppen end andet. Ligesom at man
har behov for mere energi og mad ved fysisk aktivitet end, hvis man sidder stille hele dagen.

Medbring evt. madvarer i portionsstgrrelser for en hel dags madindtag. Det er unagtelig forblgffende
at se sd konkret, hvor meget mad vi lader passere gennem kroppen pa en dag. Denne idé har en stor
refleksionseffekt pd eleverne. Vaer opmaerksom pa, at forberedelserne til denne idé er meget tidskree-
vende. Oplevelsen kan sagtens undvaeres, hvis man ikke har tiden til det.

Artikler og faglig baggrundsviden

Laeberne

Lzberne har en lang rekke funktioner, og i alt er 12 forskellige muskler med til at kontrollere deres bevagel-
ser. Det ggr dem meget velegnede til en af deres primare opgaver, som er at hjelpe os med at spise og drikke.
Lzberne kan holde fast i maden og dirigere den det rigtige sted hen samt holde munden tat lukket, sa mad
og drikkevarer ikke falder ud.

Néar man er baby er man helt afhengige af leberne, der slutter taet om et bryst eller en sutteflaske og ger det
muligt at suge mealken ud. Babyer og smd bgrn bruger desuden de fglsomme laber til at fgle sig frem, ndr de
udforsker nye genstande, mens voksne fortrinsvis bruger denne egenskab hos leberne til at fgle pd madens
konsistens og sikre, at maden hverken er for kold eller varm.

Spiseror

Der gar to rgr ned i kroppen fra den bagerste del af munden ogsa kaldet svalget. Forrest et luftrgr med stru-
ben, der leder luft til og fra lungerne. Bagved et spisergr, som fgrer maden, drikkevarer og mundvand m.m.
ned i mavesekken. For enden af tungen sidder der en flap, der kaldes strubeldget. Nar vi synker, klapper
strubeldget ned og lukker for struben, sd maden kun kan komme ned i spisergret og ikke ender i luftrgret.
Laes mere i artiklen: Hvad sker der ndr man far noget galt i halsen, fra Illustreret videnskab.dk

Spyt
Spyt blandes med maden mens man tygger den. Derved blgdggres maden, og den bliver lettere at synke. Spyt-

tet er ogsa med til at fordele den tyggede mad, s den kommer i kontakt med smagslggene.
Las mere her: Denstoredanske.dk

Mavesakken

Maden fores fra spisergret ned i mavesekken og videre fra mavesakken til tarmen. I mavesekken begynder
nedbrydningen af maden, som senere optages i kroppen via tyndtarmen.

Maveszkken producerer omkring to liter mavesaft i dggnet. Mavesaften bestdr af enzymer og saltsyre, der
hjzlper med at nedbryde maden. Mavesakkens form og stegrrelse varierer meget fra person til person, men al-
mindeligvis kan den rumme op til en liter mad. Nar maden passerer videre ned i tarmen, er den blevet nasten
flydende. Det xltede mad, der kommer fra mavesakken, optages i kroppen via tarmen.

Tarmens lengde: 6-7 meter lang hos et voksent menneske.

Overflade areal: Storre end en fodboldbane.

Bakterier: 500 millioner bakterier.
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Tarmbakterier er afggrende for:

optagelse og udveksling af naringsstoffer
produktion af livsvigtige vitaminer
vedligeholdelse af tarmen

regulering af fedtoptag

¢ immunforsvaret

Laes mere her: Denstoredanske.dk
Laes mere om mave-tarm kanal og fordgjelsesprocessen i Denstoredanske.dk, Anatomien omkring tarmsystemet

Hvorfor hikker man?

Et hik er en hurtig indanding af luft. Stemmelaberne lukker sig hurtigt, nar man indander luft meget hur-
tigt, og det skaber den velkendte lyd "hik’. Men hikket har ogsa en funktion:

Hikke er beregnet til at hjelpe os, ndr maden sidder pd tvars i spisergret. Man hikker eksempelvis, ndr man
forsoger at synke noget mad, som ikke er kommet hele vejen i mavesakken. Der sidder nogle folelegemer i spi-
sergret og 1 mavesaekken, der registrerer, at der sidder noget pd tvars, og de setter hikke-mekanismen 1 gang.
(Citat, Videnskab.dk)

Las mere om hik pa Videnskab.dk

Lzs evt. artiklerne: Kroppen i tal, Hjernen i tal, Hjertet i tal, fra Illustreret videnskab.dk
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Luft i maven 1-2
¥ iz
Var opmearksom pa, at eleverne lige skal have lov at grine af.
Der bliver fnist og grinet meget, nar man tager fat pa dette emne §
med denne malgruppe. Men oplevelsen i testen af materialet er, at 5 N =
det hurtigt gdr over, og at eleverne faktisk bliver meget interesseret. ' §
=

Noget af den luft, vi enten sluger, eller der dannes i tarmene nar
maden fordgjes, kommer ud som prutter og bgvser. Prutter og luft i > = - P
maven er faktisk en vasentlig del af kroppens fordgjelsessystem. Et e B
sundt og raskt voksent mennesker slar i gennemsnit mellem 10 og 12 oy " N
prutter hver dag. .5 ¢ RN

| g ’ |
Tal med elevere om, at det faktisk er “normalt” at prutte, og tal om, i % S e

e @ S\

hvor al den luft kommer fra. Hvorndr sluger man luft? - Fx ndr man
tygger tyggeqummi, taler med mad i munden, spiser for hurtigt, drik-

ker noget med bobler i osv.

Lad eleverne stille undrende spgrgsmal som; Hvor dannes prutterne?
og Hvorfor prutter man? Hvorfor er der nogen prutter der lugter,
mens andre ikke ggr? Hvorfor har nogen prutter lyd og andre ingen
lyd? osv. Tal med eleverne om spgrgsmdl som ovenstaende.

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimen-
ter, og lad dem samtidigt eller efterfglgende udfylde opgaverne -

gerne elektronisk.

Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend evt. billede: 112C, 130, 131 og 132

Lad eleverne pa skift, i fzellesskab i klassen eller i grupper skrive en historie om prutten pa WB. Eleverne

1.
eller grupperne kan pa skift komme op og skrive pd WB eller sende deres tekst til WB.

Ved at lade eleverne skrive en felleshistorie pa WB, kan man som underviser efterhdnden, som historien
udvikler sig, indskyde en faglig dialog og udfordre elevernes aktuelle viden og tanker.

Anvend evt. billederne: 009,020, 023, 029, 034, 044, 062, 063, 064, 068, 076, 081, 083, 087, 096, 098,
161, 169, 184, 201, 204, 224, 242, 262, 263, 264

Aktiver billederne pa WB, og lad eleverne evt. i grupper diskutere, hvilken mad der kan give luft i maven,
gerne ud fra deres egne erfaringer. Lad eleverne sortere madvarerne i det, de mener, kan give luft i maven,
og det de mener ikke vil give luft i maven og udvikle sig til prutter. Lad eleverne begrunde deres valg.

1.

Var opmarksom pd, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, nar det har en merveardi for leringssituationen.

23
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Sma forsog og eksperimenter, Luft i maven 1-2
Materialer: 1 spsk. sukker eller salt, en ¥ pakke geer og en skdl (gerne en glasskdl) pr. gruppe.

1. Gaeringsforsgg. Gzr nedbryder sukker til alkohol og C02. En 50 grams pakke gaer rummer godt 400
milliarder geerceller. Til forsgget bruges en spsk. sukker og en halv pakke ger. Fyld sukker i en skal.
Smuldre geren ud i skalen og sukkeret. Geren begynder sit virke med det samme. Rgr rundt i blandin-
gen. Efter at have rgrt rundt i blandingen med en teske i ca. fem minutter, begynder man at kunne se,
at der dannes sma luftbobler, da gercellerne omdanner sukkeret til luft. Det er samme princip, der sker
i tyktarmen, ndar denne danner luft.

Tid: forsgget kraever nasten ingen forberedelse, og tager kun et par minutter at udfgre.

Dette forsgg er totalt uskadeligt, blot kan ens fingre komme til at lugte lidt af geer.

Prutter bestdr af gasser, og derfor kan der rent faktisk gd ild i dem. Der er sikkert allerede nogle elever,

der kender til et par klip fra Youtube.com
Artikler og faglig baggrundsviden
Luft i maven
Luft i maven opstdr, ndr den mad man spiser, ikke bliver ordentligt fordgjet i maven og tyndtarmen. Nar den
ufordgjede mad ndr tyktarmen, begynder bakterier at nedbryde den, og det vil begynde at geere. Prutter er
et resultat af luft i vores mave-tarmkanal. Nar bakterier nedbryder rester, danner de luftarter, iszr ilt, brint,
C02, kvzlstof og nogle gange metan. Desuden danner de forskellige svovlforbindelser, og det er de sidst-
nevnte, der far prutterne til at lugte.
Prutter opstar iser efter nedbrydelse af forskellige former for sukker (kulhydrater), stivelse og fibre. Banner
og kal er velkendte kilder til luft i maven. Kaffe pa tom mave kan hos de fleste mennesker sztte gang i en

refleks, der satter gang i prutter og affgring.

Nar vi spiser og drikker, sluger vi dagligt omkring 2-2% liter luft.
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Hvilke fgdevarer kan give luft i maven?

Mejeriprodukter, der indeholder malkesukkeret laktose, kan give luft i maven
Grensager, sasom lgg, radiser, kal, selleri, gulergdder, rosenkal, broccoli, blomkal og balgfrugter

Frugtsukker, hvilket er specielt hgjt i svesker, rosiner, bananer, ®bler, pzrer, abrikoser, og frugtjuice af
svesker, vindruer og xbler

Fibre

Fed mad

Baked beans, limabgnner og linser
Kornprodukter (brgd, ris, pasta osv.)
Sodavand, danskvand osv. med kulsyre

Tyggegummi

i\rsager til luft i maven

Man sluger luft, hvis man;

spiser for hurtigt

drikker for hurtigt

drikker med sugerer

spiser tyggegummi eller sutter pa pastiller o.l.

€r nerves

Laes evt. artiklen Hvorfor lugter mine egne prutter bedst, fra videnskab.dk
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Maden der kommer ud igen 1-3

Den mad, der kommer ud igen efter at have varet en tur igennem
kroppen, er faktisk en af de vigtigste kilder til at fortzlle os, hvordan
vores krop har det. Det, der kommer ud som affgring, er madrester og
fibre, som kroppen ikke kan fordgje.

Hvor eleverne grinede meget ved sidste opgave, vil mange af iseer
pigerne her synes, det er lidt ulekkert at tale om affgring eller i et
mere dagligdags sprog “lort”.

Opgaveark A og B er de samme, de adskiller sig kun ved, at der er
benyttet begrebet “lort” i det ene szt og “affgring” i det andet szt
opgaver. Beslutningen om at udarbejde opgaven med to forskellige
begreber er blevet taget efter samtaler med de mange lerere, der har
deltaget i testen af materialet. “Pglser”, mener jeg, som forfatter
til materialet, er noget man spiser - derfor er dette begreb fravalgt
bevidst.

Tal med eleverne om, hvad affsring er for noget. Hvad er det, der
kommer ud igen som affgring? Hvorfor det netop er vigtigt at holde
gje med sin affgring?

Tal med eleverne om, hvad det betyder, at kroppen ikke kan fordgje
maden. Er der noget mad, man tydeligt kan se i sin affgring, som
netop ikke er blevet fordgjet? (fx majs).

Tal om fibre, og hvad de ger i maven. Hvorfor er det vigtigt at drikke
vand?

Tal med eleverne om, hvorfor vores affgring ikke altid er ens, men
at den nogle gange er hdrd, andre gange tynd og nogle gange ligner
en “fin rund pelse”. Tal med eleverne om, hvad man kan spise (og
drikke) for at fa den “perfekte” affgring.

Hvorfor er “lorten” altid brun? - Er den ogsa det, hvis man spiser
risengred i en hel uge? (de fleste elever i 2. klasse, bliver i tvivl om
dette spprgsmdl)Tal med eleverne om galdens funktion. Er der noget,
man kan spise for at @ndre farven pa ens affgring? (redbeder)

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimen-
ter og lad dem samtidigt eller efterfglgende udfylde opgaverne - gerne
elektronisk.

¢ iz

NMaden der Kommer ug gen, ;
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Det elektroniske whiteboard (WB)
Anvend evt. billede: 112C og 130

1. Vzlg evt. en “pennefgrer” og lad de andre elever fremsige alle de synonymer for affgring de kender.
Anvend evt. billede: 100 og 133

Anvend evt. billede: 020, 021, 022, 024, 034, 066, 072, 070, 083, 087, 088, 089, 116, 134, 147, 160, 161, 168,
169, 184, 197, 200, 204, 227, 251, 255, 263, 264, 260 - gerne flere.

1. Lad evt. eleverne arbejde i grupper ved WB.

Var opmaerksom pa, at eleverne mdske ikke kender alle de madvarer, der er pa billederne. Det giver en
god anledning til at tale om, hvad det er, og om det eksempelvis er frugt eller grgnsager.

Bemark at avokadoen er brugt i denne opgave. Avokadoen betegnes i Danmark som en grgnsag, men
i de mellemamerikanske lande, hvor den stammer fra, bliver den opfattet som en frugt og anvendes i
desserter m.m. Sa et entydigt svar pa, hvad der er frugt og grensager, er der ikke ngdvendigvis - det
afhenger ogsd af, hvad madvaren bruges til. Laes mere om dette i kommentarerne til den naste opgave
omkring vand.

Aktivér billederne pa WB og lad eleverne via “drag and drop” trekke forskellige madvarer ind til den
forskellige slags affgring. Nogle madvarer kan bruges op til flere gange. Lad eleverne begrunde deres
valg. Det er en sjov opgave for netop denne malgruppe, og det kan give en god dialog eleverne imellem.

Tal med eleverne om, at der netop ingen rigtige og forkerte svar er, men at man kun kan tale om mere
eller mindre sandsynlige rigtige svar, da vi alle jo er forskellige og reagerer forskelligt pa den mad, vi
spiser. Tal med eleverne om deres egne oplevelser.

Opgaven legger op til dialog og sjove men ogsd meget faglige og vigtige sundhedsrelaterede samtaler.
Ulzkkert? Nej, det synes jeg bestemt ikke. Faktisk burde vi alle hver dag vende os om og kigge ned
i toilettet og “tjekke” vores affgring. Den kan bl.a. fortzlle os, hvordan maven har det, om kroppen
far nok vaeske, fibre, for meget fed mad osv. Opgaven er afprgvet pd mdlgruppen, og det blev et meget
fagligt undervisningsforlgb med meget interesserede, fagligt nysgerrige og opmarksomme elever.

Var opmearksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, nar det har en merveardi for leringssituationen.
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Sma forseg og eksperimenter, Maden der kommer ud igen 1-3

Til denne opgave er der ingen forsgg.

Artikler og faglig baggrundsviden
Affgring:

Laes artiklen: Hvorfor er lorten altid brun, fra videnskab.dk

Laes artiklen: Kend dig selv pa din tarmtype fra illustreret videnskab.dk

Laes artiklen: Hvorfor er affgring brun fra illustreret videnskab.dk

Vand 1-4

Vi kan som mennesker ikke leve uden vand. 2/3 af kroppen bestar af
vand. Dette emne kan vare svart at forholde sig til for eleverne, da
det for dem virker meget underligt, at vi har sa meget vand i kroppen.

Tal med eleverne om, hvor al den vand er henne. (blodet, plasma,
musklerne, huden, organerne, lunger, mave, tarme m.m.)

Tal om, om der er nogen steder, vi kan se vandet i vores krop, som fx
nar vi grader, ndr vi sveder, i vores spyt, i vores snot, i vores ande, i
vores tis osv.

Hvad smager en tare af? Tal med eleverne om, hvorfor en tare smager
af salt.

Tal om, at vi ikke kan leve uden vand, og hvorfor vi skal huske at
drikke vand. Hvorfor dgr vi, og bern i Afrika, nar vi ikke far vand?
Hvad sker der, nar man glemmer at vande en blomst? Hvordan kan
man se pa mennesker, at de mangler vand/vaske? Lad eleverne kom-
me med deres egne erfaringer, hvis de har sddanne.

Tal om, hvor vi far vandet fra. Hvilke madvarer indeholder vand? Osv.

Tal med eleverne om, at vandet holder kroppen ren. Hvordan lugter
vores tis, hvis vi har faet for lidt at drikke? Hvilken farve har det? Osv.

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstaende eksperimen-
ter og lad dem samtidig eller efterfglgende udfylde opgaverne, gerne
elektronisk.

) I

Vand 1
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Det elektroniske whiteboard (WB)
Anvend evt. billede: 006

1. Lad evt. eleverne arbejde i grupper ved WB.
Lad eleverne finde vandet i kroppen ved at beskrive, hvor i kroppen der er vand. Ggr billede 006 aktivt
flere steder, sdledes at ndr eleverne klikker pd drengen pa det aktuelle sted, far de en kort fortelling
om, hvad kroppen bruger vandet til der. Her er der primart fokus pa tarer, spyt, ande, sved, tis, blod,
muskler, hud, maven og andre organer.

Anvend evt. billede: 007, 021, 023, 026, 027, 038, 040, 136 (splittes op), 173, 179, 194, 200, 207, 213, 214,
215, 218, 224, 227, 248 (kun aubergine).

1. Lad evt. eleverne arbejde i grupper ved WB.
Lad eleverne udvalge de tre frugter og tre grgnsager, der indeholder mest vand. Ggr billederne aktive,
saledes at eleverne skal dele dem op i to grupper.
Var opmarksom pa, at eleverne maske ikke kender alle de madvarer, der er pa billederne. Det giver en
god anledning til at tale om, hvad det er, og om det eksempelvis er frugt eller grgnsager.

2. Tal med eleverne om forskellen pa frugt og grgnsager. Lad dem komme med deres bud derpa som oplaeg
til dialog og undren. Det kan blive en interessant dialog omkring fx tomaten, jordbaerret, avokadoen og
agurken.

Gor evt. jordbzerret, tomaten, agurken, avokadoen og melonen aktive, ndr man klikker pad dem, sdledes
at der fremkommer en lille historie om den pagzldende grensag/frugt - gerne som lydfil. Eleverne vil
helt sikkert blive overrasket i samtalerne omkring, hvad der er frugt, og hvad der er en grgnsag.

Bemark at auberginen og peberfrugten ogsa betegnes som en frugt, men at vi i dagligdagen kalder
begge for en grgnsag.

Eksempler til sma historier:

Jordbaer er faktisk en af de sundeste frugter, man kan spise. Det indeholder rigtig mange c-vitaminer.
Vidste du, at jordbaerret faktisk er en samling af en hel masse sma ngdder, der sidder pa en blomster-
bund? Kig pa de sma brune prikker, der sidder pa et jordbzer - de kaldes ngdder. Der er rigtig meget vand
i et jordbeer, derfor er det ogsd sa saftigt.

Tomaten er faktisk ogsa en frugt, da den har en masse sma kerner og vokser som et bar. Men vi kalder
den for en grgnsag, fordi vi skal sa den hvert dr, igen og igen ligesom man skal med alle andre grgnsa-
ger. En tomat indeholder rigtig meget vand. Tomater indeholder 92% vand, det er naesten hele tomaten
der bestar af vand. Tomaten har et hgjt indhold af A-vitamin og C-vitamin.

Agurken er faktisk ogsa en frugt og tilhgrer graeskarfamilien. Den har ligesom tomaten en masse sma
kerner i sig. Men i dagligdagen kalder vi ogsa den en grgnsag, fordi vi bruger den som en grensag, og
fordi vi skal sd den hvert ar, igen og igen ligesom man skal med nasten alle andre grgnsager. En agurk
bestdr nasten KUN af vand. 95% af agurken er vand. Der findes ca. 50 forskellige slags agurker. Man har
spist agurk i over 3000 ar. Den hidtil stgrste, agurk i verden blev fundet i England i 1991. Den vejede 9,1
kg. - det er nesten det samme som 9 liter malk.
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Vandmelonen er en frugt. En vandmelon indeholder 95% vand - dvs. at nasten hele vandmelonen bestar
af vand. Derfor er den ogsa rigtig god til at slukke tgrsten med, ndr man er tgrstig om sommeren. Vand-
melonen stammer fra Afrika. En vandmelon skal have masser af sol for at vokse sig stor. Banker man let
pa vandmelonens skal, giver den en rungende lyd, ndr den er moden. I Indien findes der vandmeloner,
der kan blive 120 cm lange. Hvor lang er du, hvis du legger dig ned?

Vandmeloner findes i forskellige former og stgrrelser., I Japan har man dyrket en firkantet vandmelon.
De firkantede vandmeloner er skabt for at spare plads, og sa de passer ind i kgleskabene.

Avokadoen er en? - ja hvad tror du? Hvis man skal vare helt korrekt, er en avokado en frugt. Mange
steder i verden bliver den ogsd spist som en frugt sammen med kager, og man laver is og milkshake af
den. En avokado er ikke sgd ligesom mange andre frugter og indeholder ikke sukker, og derfor bruger vi
den helt naturligt som en grgnsag i Danmark. Avokadoen indeholder nasten ingen vand.

Bemark at der ikke findes et entydigt svar pa, om avokadoen er en frugt eller en grgnsag - men det
afhanger ogsa af, hvad avokadoen bruges til. Rent botanisk er den en frugt af samme type som et
kirsebeer.

Anvend evt. billede: 013, 018, 055, 135, 152

1. Lad evt. eleverne arbejde i grupper ved WB og sammen skrive en fzlles historie om, hvorfor vand er sa
vigtigt for vores krop. Man kan ogsd lade eleverne sende deres egne historier til WB og laese dem sam-
men pa klassen.

Tal med eleverne om, hvorfor det er sd vigtigt, at kroppen far vand, og hvorfor vi ikke kan leve uden vand.

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, ndr det har en mervardi for leringssituationen.

Sma forseg og eksperimenter, Vand 1-4

Materialer: Gaffatape, 3 x 1 litermdl, en vagt, et mdlebdnd eller en mdlepind, 7-8 spande (gerne 5 liters),
en vandmelon (tomat og agurk kan ogsd bruges), en kokosngd, evt. smd spejle, 2-3 slatne agurker, en pakke
svampe, ¥z L drikkedunk/flaske til hver elev — gerne en de selv medbringer, masser af vand.

Det kan evt. vere en idé, at udfgre nogle af disse eksperimenter i idreetshallens bruseomrdde, hvis man ikke
kan vare udendgrs, da der skal bruges meget vand, og nogle af eleverne helt sikkert bliver vade, ndr de far
sa meget vand til radighed.

1. Hvor hgj er min “vandstand”? Lad eleverne male, hvor hgje de er, og udregne 2/3 af deres hgjde. For
eksempel hvis Liva er 150 cm hgj, sa er 2/3 af hendes hgjde 1 meter. Liva markerer en meter ved at
sette gaffatape rundt om kroppen i 1 meters hgjde. Tal med eleverne om, at deres krop bestar at 2/3
vand, og lad dem opleve forundringen over, hvor meget det egentligt er.
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2. Hvor mange liter vand har jeg i kroppen? Lad eleverne veje sig og notere deres vaegt. Lad dem udregne,
hvor meget 2/3 af deres vagt er. Opstil spandene med vand ved siden af eleven og reguler med vand, der
svarer til 2/3 af deres vaegt. 1 liter = 1 kg. Sa hvis Anton vejer 27 kg, sa skal han have 18 liter vand i
spandene. Tag evt. et billede til elevernes mappe, hvor de star ved siden af de fyldte spande med vand.

Eleverne bliver meget overraskede over dette lille konkrete eksperiment, og det satter virkelig gang i
nysgerrigheden og spgrgsmadlene hos de fleste elever omkring, hvor alt det vand er henne i kroppen.

Brug gerne det samme vand i spandene, og reguler med et litermal ved hver elev. Ellers gar der rigtig
rigtig meget vand til denne opgave, og det er ikke ngdvendigt.

3. Er en vandmelon fyldt med vand? Lad eleverne smage et stykke vandmelon og tal om, at en vand-
melon nasten kun bestar af vand. Lad eleverne beskrive oplevelsen af at tygge et stykke vandmelon.
Bed eleverne om at beholde et stykke vandmelon inde i munden uden at tygge det og “opdage”, hvad
der sker. Det lille stykke melon vil forholdsvis hurtigt blive omdannet til veeske. Man kan ogsa benytte
tomat og agurk (tag dog hgjde for skrallen).

4. Er der ogsa vand i kokos? Lad eleverne prgve det samme lille eksperiment med et stykke kokos. Ko-
kos bestar af rene fibre og stort set ingen vand. Lad eleverne beskrive fglelsen af at tygge pa et stykke
kokos. Har de oplevelsen af, at de danner mere spyt?

5. Kommer der vand ud af vores mund, nar vi treekker vejret og ander ud igen? Lad eleverne ande pa et lille
spejl eller en rude og lad dem opleve, at deres ande faktisk bestdr af vand og luft. Tal med eleverne om deres
oplevelser, nar de fx er ude i koldt vejr og kan se deres ande. Hvorfor kan man se sin ande, nar det er koldt?

6. Hvad smager sved af? Til dette lille eksperiment kan det vare en idé at samarbejde med idrzetslereren,
der har klassen i idrat, og udfgre det i en idretstime. Lad eleverne hoppe eller lgbe, indtil de far sved pa
panden. Vaer opmarksom pa, at de fleste bgrn ikke sveder ret meget, sd der kan godt ga lang tid, inden
de begynder at svede, sd det kan ses. Lad eleverne smage deres eget sved, og tal om hvad det smager
af. Smager det af noget?

7. Kan agurker “drikke” vand? En slatten agurk kan let rettes op igen. Agurker indeholder meget vand,
og ved at tilfgre den slatne agurk vand, bliver den “naesten” som ny. Sker et snit i den ene ende og szt
den i et glas vand - agurken vil nu suge vandet op. Man kan med lidt god vilje godt sige, at agurken
drikker vandet og fyldes op igen. Lad agurken std i glasset til neste dag. Det er et sjovt lille forsgg, og
eleverne synes, det er helt vildt, at en agurk “kan drikke vand”.

8. Kan din hud “drikke” vand? Nar vi har vores hander eller fgdder lenge i vand, oplever vi, at vores
fingre eller teer rynker og far tydelige riller. Faktisk kan man godt sige, at huden pa vores fingre “drik-
ker” vand. Vores hud fungerer som en svamp, og der sker en vaskeophobning i det yderste hudlag.
Grunden til, at det opleves som rynker, er at overfladen pd vores hud allerede bestar af “bakker og dale”
(rynker), og de bliver tydeligere, ndr de opsuger vaske.

Lad eleverne lege lidt med en svamp og se, hvor meget vand den faktisk kan suge op. Lad nogle elever,
evt. i en gruppe, prove at sidde med deres fingre i vand og tage tid pd, hvornar fingrene begynder at
rynke. De vil opleve, at det er meget forskelligt fra elev til elev. Arsagen er at vi ikke alle har den samme
tykkelse hud pa vores fingre. Faktisk er huden tykkere pd fingre og fpdder, og det er derfor, de lettere
kan “optage” vandet, sa vi kan se det.
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9. Hvad sker der, nar du drikker meget vand? Tal med eleverne om, hvad de tror, der sker med kroppen,
nar man drikker meget vand pd forholdsvis kort tid. Hvor bliver vandet af? Kan man se og lugte pa sit
tis, om man har drukket meget eller “for” lidt vand? Hvordan skal ens tis helst se ud? Er der forskel pa
farven pd ens tis om morgenen og i lgbet af dagen? Hvorfor mon? Er der graenser for, hvor meget vand
man kan tdle at drikke pd en dag?

Lad eleverne udfgre et lille eksperiment med at drikke 1 liter vand i lgbet af et par timer. Veer opmaerk-
som pd at fortelle dem, at de ikke skal drikke mere end den ene liter vand inden for de 2 timer, og at
de ikke ma drikke en hel liter pd en gang. Mange af drengene gar straks i gang med at drikke en hel
liter, hvis man ikke bemarker dette for dem.

Lad eleverne notere pa arket, vand 4, hvorndr de har tisset, og om det lugtede, og hvilken farve det
havde. Tal om disse iagttagelser dagen efter. Lugter ens tis sgdt, hvis man drikker rigtig meget soda-
vand? Osv.

Artikler og faglig baggrundsviden

Forskellen pa frugt og grent

Det er et meget interessant emne at bevage sig ind pd, iser sammen med bgrn (og foraldre). Vi voksne har
alle en klar opfattelse af, hvad der er frugt, og hvad der er grgnt. Men bgrn er meget abne i deres tanke om-
kring dette emne, da de endnu ikke har gjort sig de store overvejelser om, om der overhovedet er en forskel,
og hvorfor det har en betydning. Graensen mellem frugter og grensager er flydende. Der skelnes nemlig pa to
forskellige planer, hhv. det gastronomisk-kulturelle og det rent botaniske. Derudover findes der ikke nogen
videnskabelig definition af grgnsager. Grgnsager kan vare rgdder, stengler, blade, blomster og i nogle tilfalde
endda frugter. Frugter har derimod en entydig botanisk definition: et planteorgan, der indeholder frg (dét der
bliver tilbage efter bestgvning, befrugtning og afblomstring). Ellers er det som regel plantens anvendelse i vo-
res mad, der bestemmer, om vi betragter den som frugt eller gronsag. Bemark, at fx tomat, agurk, aubergine,
avokado, peberfrugt, benner og squash er frugter, men vi anser dem for at vere grgnsager.

Hvad vil du betegne en banan som; frugt eller grgnsag? Der findes faktisk mange banansorter. Nogle af dem
er spde og spises rd, det er den sort vi kender mest til i Danmark og som vi betragter som frugter. Andre ba-
nansorter er helt uspiselige i ra tilstand. De skal koges og bliver brugt som kartofler og ris - derfor betragtes
kogebananer som gregnsager.

I sjzldne tilfelde kan det omvendte dog ogsa forekomme, at vi betegner en grgnsag som en frugt. Det var fx
ngdvendigt at definere gulergdder som frugter (i EU) for, at gulerodsmarmelade kunne blive officielt godkendt

som marmelade. Men der er sikkert ingen i Danmark, der vil betegne guleroden som en frugt i almindelig tale.

Laes artiklen: Hvad er forskellen pa frugt og gregnsager fra Videnskab.dk

Laes artiklen: Forskel pa frugt og grgnsag fra Illustreret Videnskab.dk
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http://videnskab.dk/sporg-videnskaben/hvad-er-forskellen-pa-frugt-og-grontsager
http://videnskab.dk/sporg-videnskaben/hvad-er-forskellen-pa-frugt-og-grontsager
http://illvid.dk/spoerg-os/hvad-er-forskellen-paa-frugt-og-groensager

Hojesteret: Tomaten er en grgnsag!

Tomaten er faktisk i USA dgmt til at vere en grgnsag. Der blev i 1893 afsagt en hgjesteretsdom, der gjorde
klart, hvorvidt tomaten skulle opfattes som en grgnsag eller en frugt. Dommen var klar: “Tomaten er en
grgnsag”.

Laes mere: Tomat, frugt eller grensag fra Goumethaven.dk

Laes mere om avokadoen fra Emu.dk

Lzs mere om vandmelonen og andre eksotiske frugter fra Emu.dk og pa Foodsun.com

Kropsvasker

Der findes mange myter og tabuer knyttet til kroppens forskellige kropsvasker, og ofte anser vi kropsvasker
som noget, der er lidt "ulaekkert”. Men faktum er, at vores kropsvasker kan fortzlle os meget om den mad, vi
spiser, da de pavirkes af dette ligesom resten af kroppen.

Opkast, modermelk, urin, sved, snot, tarer og blod er alle nogle kropsvasker, som eleverne kender til.

Snot anser vi nasten alle for a&kelt; ogsa selvom snottet er seerdeles nyttigt for os, hvad enten vi er syge eller
ej. Snottet fjerner nemlig affald. Vores nasehdr opfanger bakterier og virus, stev, pollen og andre ugnskede
elementer, sd de ikke kommer med inddndingsluften ned i lungerne. Snottet transporterer det ud igen gennem
nasen - eller ned i mavesakken. Spiser vi snot, far vi bakterier i os, som senere kan beskytte kroppen mod
bakterieangreb. Og der findes faktisk en serlig facebook-gruppe, for dem som anser snot for en god nzrings-
kilde: "Eating Snot is NOT Disqusting! It's a Good Source of Glycolsilated Protein

Laes artiklen: Hvor kommer alt snottet fra? fra Videnskab.dk

Modermalk anses af mange for den reneste og mest uproblematiske kropsvaeske.

Spyt blandes med maden, mens man tygger den. Derved blgdgeres maden, og den bliver lettere at synke.
Spyttet er ogsa med til at fordele den tyggede mad, sa den kommer i kontakt med smagslggene. De fleste
mennesker synes ikke, at spyt er ulekkert, sa lenge det er inde i munden.

Urin kunne vel lige sa godt veere brunt som gult, hvis jeg fx havde drukket cola samme dag? Nar urin er qult,
skyldes det farvestoffer, der udskilles med galden, nar kroppen fordgjer fedtstoffer. Methylenbldt, der bruges
i visse leegemidler, kan farve urinen bld. Man kan godt lave sma eksperimenter med dette, men undersgg det
forst og serg for at have en tilladelse af foraldrene. En anden farveendring kan man opna ved at indtage
mange rd rgdbeder, som kan give rgdlig urin hos nogle mennesker.

Laes mere i artiklen: Hvorfor er urin gult pa Illustreret videnskab.dk

Drik mere vand, eller?
Ifelge en britisk lege er radet om at drikke otte glas vand om dagen et trick for at fa folk til at kebe mere
vand pa flaske. Norsk professor er enig.

Laes mere i artiklen: Otte glas vand om dagen er noget vrgvl fra Videnskab.dk
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Rynkede fingre
Laes mere i artiklen: Hvorfor bliver fingre rynkede af vand fra Videnskab.dk

Kroppen kan selv male og regulere sit indhold af vand og salt
Laes artiklen: Rumfysiologi vil lgse en af kroppens gader fra Videnskab.dk

Er der vand nok til alle
Laes artiklen: Verden har vand nok til alle, hvis det deles bedre fra Videnskab.dk

Hvorfor skal jeg spise og drikke 1-2

} iz

Hv j
’ arfax skal jeg spise og drikyeer 1

Tal med eleverne om, hvorfor kroppen har brug for mad og drikke.
Lad eleverne komme med alle de bud, de har.

A
Tal med eleverne om, at der er nogle gange, hvor man er rigtig sulten -
0g t@rstig og andre gange, hvor man hverken har lyst til at drikke el- &
ler spise. Lad eleverne komme med eksempler pd sadanne situationer
og preve med deres eget sprog at forklare, hvorfor det er sdledes.

p = R
vorfor skal je9 sp'secgd“m : =

——
Tal om, hvordan man merker, at man er sulten. Hvordan man maer- @ —
ker, at man er met. Hvordan fortaller kroppen os, at vi har brug

for mad? Sult er en fglelse af tomhed, der ofte bliver ledsaget af en e —
rumlende mave. \ —

Tal om, at munden reelt udger en port mellem deres ydre og indre ver-
den. Mundens funktion er at requlere, hvad der kommer ind i munden,
og hvad der optages i kroppen og dermed bliver en del af dig.

Tal med eleverne om begreber som sult, mathed og appetit.

Tal med eleverne om, hvorfor de tror, man skal tygge sin mad? - og hvor lenge man skal tygge den?
Tal om, hvad der sker med kroppen, nar den ikke far mad/drikke.

Tal om, at der er mennesker/bgrn i denne verden, der ikke har rad til eller kan fa mad.

Tal med eleverne om, hvem der sgrger for, at de far mad, og hvad der skal til, for at der er mad i kogleskabet

hjemme hos dem. Vaer opmerksom pd, at mange af eleverne aldrig har tenkt over, at mad i deres kgleskab
ikke bare er en selvfglgelighed, som deres forzldre sgrger for.

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimenter, og lad dem samtidigt eller efterfgl-
gende udfylde opgaverne - gerne elektronisk.
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Det elektroniske whiteboard (WB)
Anvend evt. billede: 058, 103, 106, 129, 137, 185, 206, 257

1. Lad eleverne arbejde i grupper ved WB.

Lad eleverne enten tegne eller skrive pa WB deres bud pd, hvorfor kroppen har brug for mad og drikke,
og hvad der kan ske, hvis den ikke far det. Tal om, hvad der kan ske, hvis kroppen ikke far den mad,
den har brug for, alle vitaminerne og mineraler. (Man kan blive traet, vred, ked af det, fd hovedpine osv.)

Kroppen har brug for mad og drikke for at kunne arbejde. Lad eleverne komme med deres bud pa, hvad
der fx gror, mens vi ikke ser det (hdr, skeg, negle, hdr pd ben og arme, hudceller skiftes ud, knogler,
fgdder m.m.). Alle eleverne har hdr pa deres ben og arme, nogle har det mere tydeligt end andre, tal
om, hvordan det kan veere.

Anvend evt. billede: 221 samt billeder af alle de madvarer, der kan vare pa tavlen. Husk at blande dem, sale-
des at der ikke kun er frugt og grent men ogsd ked, slik, sodavand, is m.m. Lad evt. madvarerne vare i venstre
side af tavlen, og billede 221 i midten.

1. Lad eleverne sammen eller i grupper skrive op, hvorndr de spiser mad, her g=lder alt det, de spiser -
o0gsd slik, fx ndr man er sulten, spisefrikvarteret, fredagshygge, fgdselsdage, nar man er tret, aftens-
mad, morgenmad, kegrer i bil, pd vej hjem fra skole, efter sport osv.

Skriv spisesituationen i hgjre side af tavlen.

Lad eleverne pa deres egen computer, i grupper eller via en eller flere pennefgrere, i fellesskab fagre de
madvarer, de synes hgrer til de forskellige spisesituationer, gennem munden (billede 221) og over til en
spisesituation, fx sodavand, gennem munden og over til fgdselsdagen. Eleverne ma meget gerne tegne
flere madvarer pa tavlen, hvis de mangler fx en leverpostejmad, som mange af dem spiser i spisefrikvar-
teret.

Gem siden i elevernes elektroniske mappe eller skriv den ud, nér de er fardige.

De fleste elever vil sikkert skrive kage, slik og sodavand ved fgdselsdagen, sadan er det bare, ogsa selv-
om de maske ikke far det derhjemme. Tal med eleverne om, hvorfor de synes, det er sadan, at man SKAL
have kage, slik og sodavand til en fgdselsdag. Ver som underviser opmerksom pa ikke at fordemme
dette i dialogen med eleverne, men lad eleverne lytte til hinanden. Husk spgrgsmalet gdr ikke ud pa, om
det er sundt eller usundt, om det er korrekt, eller om der findes bedre lgsninger. Spgrgsmalet udsprang
af, hvad eleverne synes, man skal have at spise til en fgdselsdag og hvorfor.

Anvend evt. billede: 221 samt billeder af alle de madvarer, der kan veare pa tavlen. Husk at blande dem, sale-

des at der ikke kun er frugt og grgnt men ogsd ked, slik, sodavand, is m.m. Lad evt. madvarerne vare i venstre
side af tavlen, og billede 221 i midten.
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1. Lad eleverne skrive op, hvilke fglelser man fx kan fa af at spise mad:
Folelsen af gleede - Hvad bliver jeg glad af at spise?
Folelsen af hygge - Hvad spiser jeg, ndr jeg skal hygge?
Fglelsen af sundhed - Hvad spiser jeg, ndr jeg skal vere sund?
Folelsen af belgnning - Hvad “far” jeg, nar jeg skal belgnnes?
Folelsen af modgang - Hvad har jeg lyst til at spise, nar jeg er ked af det?
Folelsen af energi - Hvad spiser jeg, ndr jeg skal til sport?
Folelsen af at vaere usund - Hvad spiser jeg, nar jeg skal vere usund?
Osv.

Ver opmarksom pa, at det er en sveer opgave, sa jeg anbefaler, at man udfgrer denne opgave i faellesskab
pa klassen.

Lad eleverne pa deres egen computer, i grupper eller via en eller flere pennefgrere, i fellesskab fare de
madvare, de synes horer til de forskellige fglelser, gennem munden (billede 221) og over til en folelse,
som I har skrevet op i hgjre side af tavlen. Som underviser er det vigtigt at give eleverne og opgaven
god tid, sd der er plads og tid til dialog og mange spgrgsmal.

Gem siden i elevernes elektroniske mappe eller skriv den ud, nér de er fardige.

Anvend evt. billede: 109 pd tavlen, mens I har en dialog i klassen. Billedet anvendes her KUN som vignet for
samtalen og kan sagtens undvzres.

1. Tal med eleverne om, hvem der bestemmer, hvad der er sundt og usundt? Lad eleverne komme med deres
bud derpé og pa, hvorfor sa mange mennesker mener, at det er sa vigtigt at tale om sund og usund mad.

Tal om, at det er kroppen, der faktisk bestemmer, hvad der er sundt og usundt for den. Det, som ikke gi-
ver nogen vitaminer eller mineraler til kroppen, men som kroppen bare skal bruge energi pa at fordgje,
kan man maske betragte som usundt for kroppen, da disse madvarer ikke tilfgrer kroppen en merveerdi.
Vend gerne dialogen til drgftelse om, at det ikke giver sd meget mening at tale om og diskutere sundt/
usundt, men at det giver meget mere mening at tale om, hvordan man lzrer sin egen krop at kende og
lytte til de signaler, kroppen sender.

Lad eleverne komme med bud pa, hvordan vi kan vide, om vores krop har det godt. Skriv pa tavlen

alle de signaler, der viser os, at vores krop har det godt, fx en blgd og regelmassig affering, masser af
energi, ingen sygdom osv.
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Det er vigtigt i denne opgave, at du som underviser har fokus og ikke pavirkes af egne opfattelser af
sundhed, sundt og usundt, saledes at opgaven ikke bliver fordgmmende og kommer til at virke som
en lpftet pegefinger pa, hvad der er sundt og usundt. Prgv at stille dig selv spgrgsmalet, om malk er
sundt? - er du i tvivl, eller er du skrdsikker i dit svar? - spgrg ogsa lige din nabo om det samme, det
er jo ikke sikkert I er enige, men det kan vare, I er lige sd uenige som resten af den danske befolkning
om lige netop dette spargsmal.

Gem siden i elevernes elektroniske mappe eller skriv den ud, nér de er ferdige.

Anvend evt. billede: 115, pigen der spiser saltstenger, pd tavlen, mens I har en dialog i klassen. Billedet an-
vendes her KUN som vignet for samtalen og kan sagtens undveres.

1. Rent fysiologisk har vores krop ganske enkelt ikke brug for chips, cola, alkohol og andre former for
stimuli, herunder sukker og saltholdige madvarer osv. 0g nar det reelt ikke er selve kroppen, der har
behovet for disse ting, sa ma det veere mentalt, at vi sgger det.

Tal med eleverne om, hvorfor mange har svert ved at holde sig fra de madvarer, som ikke giver kroppen
nogen form for mervaerdi, nar de bade ved og kan marke, at kroppen ville have det bedre ved at indtage
noget, der var bedre for den.

Lad eleverne komme med bud pa dette spgrgsmdl og skriv dem alle op rundt om billedet.

Gem siden i elevernes elektroniske mappe eller skriv den ud, nér de er ferdige.

Lad eleverne skrive en historie om, hvorfor det er vigtigt at spise og drikke. Brug evt. opgavearket
“Hvorfor spise og drikke 2.

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, ndr det har en mervardi for leringssituationen.
Sma forsgg og eksperimenter, Hvorfor skal jeg spise og drikke 1-2

I kroppen kan man marke, om man fryser, er sulten, mat, tret, ked af det, vred, elsker nogen, er bange, faler
sig alene, glad osv.

Eksperimentet forlgber over to dggn. Samarbejd evt. med klassens matematiklaerer om denne opgave. Der kan
i matematik arbejdes med sammenligninger, regneark og diagrammer. I matematiktimen kan eleverne evt.
opstille et regneark, de kan bruge som dagbog til dette eksperiment.
Materialer: Adgang til computeren og deres personlige mappe, gerne et regneark eller papir og blyant.
1. Skriv mad-dagbog. Del klassen op i to grupper.
Gruppe 1: Denne gruppe far til opgave KUN at spise og drikke noget de naste to dggn, nar de er sultne

eller torstige. De skal ikke drikke vand til maden, men skal drikke et stort glas vand, for de spiser, li-
gesom de skal tygge maden til den nasten er flydende, inden de synker den og tager naste bid.
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Gruppe 2: Denne gruppe skal spise som de plejer.

Det er vigtigt, at gruppe 1s opgave ikke deles med gruppe 2, da det hurtigt kan pdvirke gruppe 2, der
skal spise som de plejer. Gor lidt ud af, at de skal holde det hemmeligt, det synes de er sjovt. Man kan
ogsa dele klassen i fire grupper og give to af grupperne de samme opgaver, sa bliver der mere spanding,
da grupperne bliver mindre.

Lad eleverne skrive dagbog for deres madindtag for de naste to dggn. Hvad spiser de, hvorndr (klok-
keslet) og hvorfor? Har de en fglelse af maethed, nar de har spist? De skal skrive ALT det ned, de spiser
og drikker, om det sa bare er en lille tdr vand.

Sammenlign elevernes madindtag nar eksperimentet er afsluttet. Lav evt. statistikker og diagrammer i
samarbejde med matematik. Det normale billede er, at den gruppe som KUN spiser og drikker, nar de er
sultne, spiser og drikker langt mindre end den anden gruppe. Jo xldre elever, jo stgrre har afvigelserne
vist sig at veere.

Artikler med faglig baggrundsviden

For hver gang man putter noget i munden, treffer man et valg. Et valg om, at man vil ggre noget godt for sig
selv og sin krop. Det frie valg har stort set ALLE bgrn (og voksne) i Danmark.

Sundhed handler om, hvordan kroppen har det, og om hvornar den har det godt. For at definere begrebet sundhed
ma vi forsta, hvad maden gor ved kroppen, og vi ma ogsa erkende, at vi mennesker ikke kun spiser, ndr vi er sultne,
men ogsa tit for at opnd en folelse, idet mad fra fgdslen er forbundet med oplevelser af mathed og tryghed.

Mad er, for en sund og rask baby, det fgrste vigtige objekt, som repraesenterer og indeholder karlighed, nee-
ring, nerhed og omsorg fra foraeldrene. Mad bliver dermed et symbol for karlighed og naerhed og far egen-
skab af pa én gang at vare bdde en konkret naringskilde og reprasentation for omsorg og andre fglelser. Det
interessante herved er, at det betyder, at mad og det at spise allerede fra det fgrste bekendtskab ikke blot er
et spgrgsmdl om sult og maethed men ogsa i hgj grad handler om mgdet med et andet menneske. Allerede fra
fodslen skabes der en forbindelse mellem mad, nydelse og kzrlighed, og det er naturligt, at mad ogsd siden-
hen bliver en kilde til tryghed, lyst og nydelse.

Sa vi leder ikke bare efter smagen men i lige sd hgj grad efter de fglelser og den tilstand, vi husker, der fulgte
med, bevist eller oftest ubevidst, nar vi valger den mad, vi har lyst til at spise. Sgger vi efter trgst, er det
derfor heller ikke ulogisk at sg@ge efter en smag, der er oplevet i en tryg situation, om end fornemmelsen og
oplevelsen ikke er den samme. Fglelser bestemmer delvist, hvilken mad vi velger at spise.

Derfor synes jeg som forfatter, at denne opgave er en meget vigtig opgave at tage fat pa sammen med eleverne,
hvis man vil leere dem om sundhed og lere dem at forstd, hvad maden ger ved kroppen. Det er vigtigt ogsa at
lere dem, hvorfor vi spiser, og lere dem at kende forskel pa hvornar vi spiser, fordi vi er sultne, og hvornar vi
spiser, fordi det fx er hyggeligt/et socialt fzllesskab ved en fgdselsdag. Her skal der ikke tages stilling til, om
det er sundest at spise KUN, ndr vi er sultne, og ikke at spise med fglelserne. Mit fokus for at medtage denne
opgave er at give eleverne indsigt i, at der er flere faktorer, der er afggrende for, at vi “putter” mad i munden.
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Det er interessant at se pd undersggelser af bgrn og sundhed. Forsgg viser nemlig, at bgrn, der ggres op-
merksomme pa indre sult- og methedsfornemmelser i spisesituationen, viser en klar sammenhang mellem
justering af energioptag og madens energiindhold. Bgrn, der bliver gjort opmarksomme pa eksterne faktorer,
sasom belgnning for at spise op og fokus pa den tomme tallerken, pavirkes ikke af madens energiindhold. Som
forzldre er det derfor yderste vigtigt, at vi ikke presser vores bgrn til at spise op. Manglende kontakt til egne
behov og maske ligefrem uvidenhed om egne fglelser pga. forstyrrelser i genkendelsen af sult, og manglende
foling for fysiologiske tilstande i kroppen generelt kan sdledes vere en af drsagerne til, at man overspiser, dvs.
spiser selv om man ikke er fysisk sulten.

Vi spiser med folelserne
Her er eksempler pa fitnessekspert Lotte Arndals erfaringer om, hvilken mad folk bruger til at opna positive
folelser med:

Trost og omsorg:

Mad til trest og omsorg er mad eller sode, melkede drikkevarer, der glider ned som modermelken.
Denne slags mad giver ikke modstand, men glider nermest ned af sig selv. Mad til trost og omsorg er blandt
andet chokolade, kakaomeelk, sodavand, is, yoghurt og sed juice.

Glede:

Sukkerholdig mad giver et energispark og vil give dig en kortvarig folelse af at vaere hgj. Nogle forbinder denne
folelse med glaede, og mdske bruger du sukker til at sparke et godt humgr i gang. Derfor kan du ubevidst styre
mod sukkerholdig mad, hvis du har brug for glaede eller sjov i dit liv. Det kan for eksempel vare slik, chokola-
debarer, ketchup, frugter, torret frugt og saftevand. "Gleedesmad” dakker over den glede, du tror, det giver dig
at spise maden. Sukker kan dog give dig det modsatte af glede, og derfor er det bedre for dig at finde andre
mdder at blive glad pa.

Ro og balance:
Simpel og smagsneutral mad giver ro til vores sanser ved ikke at pirre dem. Mad til ro og balance er fersk som
for eksempel kogte grontsager, salat, rdkost, sushi, frisk frugt, gred og gren te.

Passion:
Chili, karry og andre staerke krydderier vaekker sanserne og fdr os til at maerke vores krop.

Keerlighed:
Mad, vi bruger i forbindelse med folelsen af karlighed, er alt, hvad der er saftig mad.

Selvtillid:

Du kan fole, at du fdar mere selvtillid, ndr du valger produkter, der signalerer sundhed.

Det er som om, at brandet i sig selv styrker selvtilliden, og derfor kan du risikere at spise mere af produktet, end
du har brug for.

Belonning:

Al mad kan bruges, ndr du synes, du fortjener en belgnning.

For eksempel kan du belgnne dig selv med mad, ndr du har lpbet eller traenet, eller ndr du tager pa ferie, fordi
du har knoklet hele dret.
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Hygge:

Nar du bruger mad til hygge, bruger du maden til at forstaerke den hyggelige stemning. Hyggemad er ofte chips,
chokolade, is, ost eller slik.

Det er mad, der ikke skal tilberedes ret meget og ikke krever din opmaerksomhed, ndr du spiser den.

Tryghed:
Mad til oplevelsen af tryghed er velkendt mad. Det er den mad, du forbinder med tryghed, og som ofte er koblet
til folelsen af tryghed gennem din opveekst, eller som du kender fra en periode af dit liv, hvor mad var ensbety-
dende med tryghed.

(Citat: Lotte Arndal)

Her er nogle typiske koblinger mellem mad og folelser:

e Mad i stedet for kerlighed
Mad i stedet for anerkendelse
Mad i stedet for selskab

Mad som trest

Mad som belgnning

Mad til hygge

e Mad som glede

Laes mere pd: Fitnessekspert Lotte Arndals hjemmeside

Laes artiklen Kan man fa madtgmmermend? fra videnskab.dk

Lzes artiklen “Fed mad snyder dig til at spise for meget” fra videnskab.dk

Mad, krop og sundhed, Vejledning til undervisningsmaterialet © Spisebogen.dk - Stgttet af Undervisningsministeriets Tips- og Lottopulje 2010 40


http://www.lottearndal.dk/
http://videnskab.dk/sporg-videnskaben/kan-man-fa-mad-tommermaend

Madvaner

Nogle mennesker spiser kun planter, de kalder sig veganere. Nogle
mennesker spiser planter, g og malkeprodukter, de kalder sig vege-
tarer. Nogle mennesker spiser planter, ®g, malkeprodukter og indi-
mellem fisk og ked, de kalder sig halv-vegetarer. Nogle mennesker
spiser kun ra madvarer, det vil sige mad der ikke er tilberedt over 42
grader.

Tal med eleverne om forskellige madvaner og om, hvad eleverne kan
lide og ikke kan lide at spise.

Tal med eleverne om, hvordan de spiser derhjemme, spiser de sammen, alene, med fjernsynet teendt? osv. Hvor
mange maltider spiser de om dagen? Far de mad at hygge sig med, néar de har legekammerater med hjemme?
Lad eleverne komme med deres bud pa, hvorfor man forbinder mad med hygge.

Tal med eleverne om, hvad de spiser til morgenmad. Tal om, hvorfor de ikke spiser fisk, fleeskesteg eller ris til
morgenmad. Lad eleverne komme med deres bud pa, hvorfor man i Danmark forbinder bestemte madvarer med
morgenmad, mens man fx i Kina spiser noget helt andet til morgenmad. Lad eleverne komme med deres bud
pd, hvad der er specielt dansk (rugbrgd, havregryn, fleskesteg, al osv.)

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimenter og lad dem samtidigt eller efterfgl-
gende udfylde opgaverne - gerne elektronisk.

Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend evt. billede: 226 eller 019, 028, 030, 034, 035, 044, 054, 048, 052, 073, 081, 078, 083, 085, 092, 097,
101, 105, 126, 121, 142, 141, 146, 144, 147, 148, 153, 173, 200, 193, 204, 224, 227, 225, 251, 263, 264, 260.

1. Lad evt. eleverne arbejde i grupper ved WB eller velg en pennefgrer.

Gor billederne aktive, sdledes at eleverne kan traekke madvarerne til grupperne “veganere, vegetarer,
halv-vegetarer, hvad spiser du?”

Tal med eleverne om, hvorfor de tror at nogle valger forskellige madvarer fra i deres kost.

Anvend evt. billede: 020, 021, 023, 025, 027, 032, 034, 044, 047, 053, 054, 063, 073, 069, 096, 101, 142, 147,
148, 153, 155, 156, 160, 179, 200, 204, 218, 224, 227, 242, 262, 263, 264

1. Gor billederne aktive, sdledes at eleverne kan dele madvarerne op i, hvad de kan lide, og hvad de ikke
kan lide. Lad eleverne arbejde ved deres egen computer.
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2. Vis evt. et par af elevernes sider pa tavlen, ndr de er ferdige, og lad dem forklare, hvorfor de kan lide
smagen af de madvarer, de har placeret i “det her kan jeg godt lide”. Lad dem ogsa forsgge at beskrive,
hvad det er, de ikke kan lide ved de madvarer, de har placeret i “det her kan jeg ikke lide”.

Gem siden i elevernes elektroniske mappe eller skriv den ud, nér de er fardige.
Anvend evt. billede: 015, 229, 233

1. Tal med eleverne om, hvad de synes er “ulaekkert” at spise. Lad eleverne skrive eller tegne de madvarer,
de synes er ulekre at spise. Lad dem arbejde i grupper eller lad dem skiftevis komme til tavlen.

2. Tal med eleverne om, at det sted, vi lever, oftest er afggrende for, hvad vi synes er “ulekkert” at spise,
og hvad vi synes er ok at spise. Bgrn pa Bali synes fx, at guldsmede ristet over dben ild er en super dejlig
snack, og mange bgrn i Danmark elsker fleeskesver (stegt hud fra en gris). Tal med eleverne om, hvad
de tror, der er afggrende for, hvad de synes er “ulekkert”. Hvor mange bgrn i klassen ved, at fleeskesvar
er stegt hud fra en gris? Tal med eleverne om, at nogle gange er det pa grund af, hvad det er, og ikke
smagen, der er afggrende for, om man kan lide det, man far serveret.

Anvend evt. billede: 230, 232 eller brug et verdenskort.
1. Lad eleverne arbejde i grupper ved WB eller ved computeren.

Tal med eleverne om, at vi spiser forskellig mad alt efter, hvor i verden vi bor. Lad eleverne komme med
deres bud pd, hvad man fx spiser i Kina, Indien, Thailand, Frankrig, Italien, Mexico, Hawaii og Danmark.
Tal om, hvad de typisk spiser til morgenmad i de forskellige lande, og hvad de typisk spiser som ho-
vedmaltid eller som nationalret. Placér evt. billeder af de forskellige maltider pa verdenskortet. Arbejd
gerne med ét verdenskort over, hvad man spiser om morgenen, og med et andet over nationalretter/
specialiteter.

Tal med eleverne om, hvordan man spiser i de forskellige lande. Spiser man med kniv og gaffel, med
pinde eller med fingrene?

Tal med eleverne om, at der er mad, vi spiser i Danmark, som oprindeligt stammer fra andre lande, sasom
sushi, Thai-mad, tortillas, osv. Skriv i feellesskab en liste over alle de retter, de har smagt derhjemme,
som oprindeligt stammer fra andre lande. Skriv ogsa en liste over, hvad der er typisk dansk og nordisk
mad.

2. Lad eleverne arbejde i grupper ved WB eller ved computeren.
Lad eleverne udarbejde et billedkatalog over de frugter og grentsager, vi dyrker i norden (eller Dan-
mark). Lad dem gerne sgge pd internettet fx under nordiske grgntsager og frugter eller nordisk mad.

Arstiderne.com og smagogbehag.dk er ogsa gode steder at sgge oplysninger.

Lad eleverne opdele de frugter og grentsager, de har fundet, i to grupper: én gruppe med dem de kender
og har smagt, og én med dem de ikke kender.

Lad eleverne give deres bud pd, hvorfor vi spiser mange udenlandske frugter og grgntsager.
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3. Lad eleverne tegne et arshjul pd tavlen og placere frugterne og grgntsagerne i drshjulet, efter hvornar
de er modne og friske.

Gem arshjulet i elevernes elektroniske mappe eller skriv det ud, nar de er ferdige.

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, ndr det har en merverdi for leringssituationen.

Sma forsog og eksperimenter, Madvaner

1. Lad eleverne optzlle, hvor mange af de madvarer, de far derhjemme, eller som de kan finde derhjemme,
stammer fra Danmark.

2. Lad eleverne optage eller nedskrive et interview med deres forzldre og evt. spskende om, hvad de synes
er “ulekkert” at spise.

Artikler med faglig baggrundsviden

“Ndr du vdgner om morgenen, Plys,” spurgte Grislingen omsider, “hvad er det allerforste, du siger til dig selv?”
“Hvad mon vi skal have at spise i dag? ” svarede Plys, “hvad siger du, Grisling? ” “Jeg siger, jeg gad vide,
hvilke spendende ting der vil ske i dag? ” sagde Grislingen. Plys nikkede tankefuldt. “Ja, men det er akkurat
det samme,” sagde han.

(Citat fra Den meget store bog om Peter Plys, Gyldendal)

Mad, natur og kultur
Mad handler om meget mere end bare kalorier. Det handler blandt andet om gkonomi, socialt liv og vilje.

Vores fordgjelsessystems evne til at treekke neering ud af utallige slags animalske og vegetabilske fgdevarer
giver os en forblgffende tilpasningsevne til nasten alle klodens gkosystemer. Alligevel md vi leve med den
altedendes dilemma, som skyldes to biologiske forhold.

Det ene forhold er ngdvendigheden af alsidig og varieret mad, som indeholder vigtige vitaminer, mineraler, pro-
teiner og fedtstoffer. Det andet forhold er, at mange dyr og planter har udviklet dgdelige gifte for at forsvare
sig mod at blive spist af bl.a. os. Evolutionen har derfor udstyret os med en stor skepsis over for ukendt mad.

Dette dilemma kan oftest lgses i det falles maltid. Nar de andre tgr, sd teor jeg ogsa. Du star hundesulten og
omgivet af gadekgkkener i Bangkok. Vzlger du det, hvor der er kunder i kg, eller det, hvor du kan komme til
med det samme?

Den altedendes dilemma er grundbetingelsen for bgrns madopdragelse, hvor de socialiseres til den lokale
madkultur og lerer at verdsaette mad, som de ofte i fgrste omgang, ikke kan lide. Den ene dag putter de
alt, hvad de kan finde, i munden. Den naste kan man ikke fa dem til at spise den gode mad. Bgrn, der spi-
ser sammen i daginstitutioner, vil spise mad, som forzldrene ikke kan tvinge i dem. Man kan maske i denne
sammenhang, sddan lidt groft sagt sige, at opdragelse fra tidernes morgen er gdet ud pd at lere den naste
generation at skaffe og handtere mad. Almendannelse og maddannelse er to sider af samme sag.
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I en bergmt artikel om maltidets sociologi skrev Georg Simmel (1858-1918), “... at mennesker er allermest
feelles om at spise og drikke, og: ... eftersom dette primitivt fysiologiske element er noget absolut almenmen-
neskeligt, bliver det indhold i faelles handlinger og derved opstdr maltidets sociologiske form, der netop 1 spis-
ningens eksklusive egoisme knytter sig til hyppigt samver og en tilveenning til et fellesskab, som man kun
sjeldent opndr ved hgjerestdende og dndelige interesser. Personer, der ikke har serlige falles interesser, kan
finde hinanden ved et felles maltid.”

Der er brugt mange madsociologiske forskningsarsvark pa at forklare kraesenhedssystemer, fx hvorfor musli-
mer ikke spiser svinekgd. Der er mange hypoteser, men ingen har forelghig holdt vand, og vi ma acceptere, at
sadan er det bare. Kan nogen forklare, hvorfor danskerne ikke betragter oldenborrelarver som en delikatesse
men elsker rejer og gumler lgs pa stegt svinehud? Hvorfor nordmend ikke bryder sig om al?

Kraesenhedssystemet findes pd mange niveauer: det individuelle, fallesskabet, nationen og verdensdelen, og
det kan vare en nggle til at forsta en civilisation. Antropologiske undersggelser starter ofte med spgrgsmalet:
hvad spiser de og hvordan? En nation er ikke en rigtig nation uden et kraesenhedssystem. Hvad var Danmark
uden Frgken Jensen, Ingeborg Suhr og Claus Meyer?

Hvad spiser vi - og hvorfor?
Vi lever i et overfladighedshorn af billig mad fra hele verden, men hvad afger, hvad vi ender med at stikke
gaflen i?

Laes mere om danskernes madvaner: Fakta om danskernes madvaner, DTU

Laes mere om danskernes madvaner: Hvorfor spiser vi ikke sundere?

PC-spil: Spil om nordiske grgntsager (les artiklen, er endnu ikke udgivet)

Lzes mere om nordisk mad: Ny nordisk hverdagsmad

Oversigt over danske grgntsager sorteret efter seeson: Sason for god smag, Grgntsager

Oversigt over dansk frugt sorteret efter sason: Seson for god smag, Frugt

Jeg vil generelt anbefale at kigge naermere pa “Sason for god smag”, der har mange gode artikler og opskrifter.
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Hvad smager maden af 1-4
Kroppen har fem sanser, den kan smage, lugte, fole, se og here.

Faktisk er alle kroppens sanser pa arbejde, nar vi tilbereder mad og
derefter spiser maden. Tal med eleverne om de fem forskellige sanser,
og hvad vi bruger dem til.

Tal om lugte og dufte. Lad eleverne komme med bud pa mad, der
har en karakteristisk lugt/duft. Kan de beskrive duften af en nybagt
kage? Kan de beskrive duften af et =ble? Kan de beskrive duften af
ost? Kan de beskrive duften af kaffe? Osv.

Tal med eleverne om, hvor meget synet er afggrende for, om vi vil
spise noget mad, vi ikke har smagt fgr. Tal om, hvorfor mange menne-
sker bliver usikre og skeptiske, hvis de ikke kan se den mad, der bli-
ver serveret for dem. Tal om, hvorvidt vi allerede ved synet af noget
mad har en forventning om, hvordan det vil smage. Hvad hvis grgn
saftevand pludselig smagte som rgd frugtsaft? Ville man forvente en
anden smag, hvis ketchup var gul og ikke rgd?

Lad eleverne komme med deres bud pa, hvorfor synet er sd afggrende
for den oplevelse og forventning, vi har til smagen af mad.

Tal med eleverne om, hvorfor de tror, det er sdledes, at vi bade bruger
vores synssans (og lugtesans) til at styre, hvad vi tror, vi kan lide, og
hvad vi tror, vi ikke kan lide. Tal med eleverne om, at ogsa konsistens
og lugt har betydning for deres oplevelse af smag.

Tal med eleverne om smagslggene, der sidder pa tungen. Vi har fem
grundsmage; surt, sgdt, salt, bittert og umami. Lad eleverne komme
med bud pd noget, der smager salt, sgdt, surt og bittert. Tal om den
sidste smag, der hedder umami. Tal med eleverne om, at tungen er
inddelt i otte omrader. I hvert af disse omrader smager vi henholdsvis
de fem grundsmage bedst.

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimen-
ter og lad dem samtidigt eller efterfglgende udfylde opgaverne - ger-
ne elektronisk.

Til denne opgave vil jeg anbefale at udfgre eksperimenterne fgrst og
arbejde pa det interaktive whiteboard derefter. Derfor er der nedenfor
®ndret i reekkefglgen i forhold til de andre opgaver.

p E
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Sma forsog og eksperimenter, Hvad smager maden af 1-4

Materialer: Et stykke stof eller et torklaede til at binde rundt om gjnene, papir og blyant, papkrus og syv for-
skellige madvarer som smagsprover. Det kan evt. vare appelsin, ananassodavand, gulerod, radbede, pastinak,
kinaradise og broccoli og evt. lidt tonicvand (hvor kulsyren er rystet ud). Husk at forsege at ramme de fem
grundsmage. Man kan evt. ogsd anvende gulerod, kartoffel, rodbede, radise, pastinak, persillerod og selleriknold.

1. Smagsprever med bind for gjnene. Del eleverne op i grupper eller lad dem arbejde sammen fire og fire.
Markér prgverne fra 1-7. Kom evt. smagspreverne i papkrus og markér dem 1-7.

Lad dem skiftes til at have bind for gjnene og smage preverne. Lad to af eleverne fgrst lugte og derefter
smage prgverne sammen, saledes at de kan tale om, hvad det smager af, og i dialog finde frem til et svar,
som noteres pa opgavearket. Lad dem ogsa prgve at holde sig for naesen, nar de smager pa pregverne. Er
der forskel i styrken i smagen, ndr de holder sig for nesen?

Nér det naste hold skal smage, er det en god idé at bytte rundt pa rekkefglgen eller udskifte en grgnt-
sag eller to i forhold til den foregdende gruppesmagning.

Materialer: En pakke vatpinde, gren frugtfarve, papir, blyant, evt. et digitalt kamera.

1. Find smagslogene. Tal med eleverne om, at smagslggene sidder pa tungen. Lad dem give deres bud
pd, hvad smagslgg er, og hvordan de ser ud. Smagslggene er bittesmd huler/lommer i tungen. Alle de
rpde prikker pd tungen er indgangen til smagslggene. Der sidder mellem 1500 og 2000 smagslgg. Derfor
oplever vi ogsa, at vi smager forskelligt.

2. Tag en vatpind med frugtfarve, gerne gren, og farv den forste del af tungen. Hvad sker der? Der, hvor
alle de rgde prikker bliver tydeligere, er der, hvor smagslggene sidder. Lad eleverne tage et billede af
deres tunge og vis et par af dem pa tavlen. Forstgr billedet, sdledes at man tydeligt kan se smagslggene.

3. Lad eleverne marke pa tungen med en finger. Lad dem fgre fingeren rundt pd tungen, fgrst ind mod
svaelget og derefter ud mod tenderne. Er der forskel pa, hvordan tungen fgles, alt efter hvilken vej de
fgrer fingeren? Tal med eleverne om, hvorfor tungen fgles glat den ene vej og ru den anden vej.

Materialer: En pakke vatpinde, papkrus, papir, blyant, saften fra en citron (brug evt. citron universal: riv skallen
og pres saften, bland det i et glas med ldg og lad det std natten over), sukkervand eller sodavand, tonicvand,
saltvand, soya, fishsauce, parmesan, yrmer/A38.

1. De fem grundsmage. Tal med eleverne om de fem forskellige grundsmage. Lad eleverne lugte til de
forskellige prover. Lad eleverne beskrive lugten af prgverne.

2. Lad eleverne dyppe en vatpind i prgverne, én af gangen, og smage forskellige steder pd tungen. Lad
eleverne komme med deres bud pa, hvor smagen var kraftigst pa tungen. Fortset med alle preverne og

notér dem pa opgavearket.

3. Tal med eleverne om, hvor de forskellige grundsmage er pa tungen, se opgavearket. Lad eleverne i grup-
perne sammenligne deres lille forsgg og skrive ned, hvordan det gik.
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NB! Det naste forsog er svaert og passer bedst til 4. klasse.

Materialer: En pakke vatpinde, papkrus, papir, blyant, forskellige madvarer som fx en skive citron, salt, kinaradi-
se, gulerod, appelsin, sukkervand eller sodavand, tonicvand, soya, fishsauce, parmesan, yrmer/A38, vingummi.
Man kan sagtens anvende andre madvarer. Jeg har foresldet de madvarer, der er anvendt i tidligere forseg, da
man allerede har fremskaffet disse. Mix gerne dine egne bud med forskellige madvarer. Det bliver opgaven kun

sjovere og mere lererig af.

1. Vurdér smagsoplevelser. Tal med eleverne om, at nar de smager pa forskellige ravarer, oplever de, at
ravaren ofte smager af flere grundsmage. Grundsmagen kan have forskellig styrke. Den kan fx smage

lidt eller meget sgdt.

Ravarens konsistens kan de opleve i munden som fx hard, bled, grynet eller cremet. I nasen sidder
mange sanseceller, som man lugter maden med, sd man kan skelne mange forskellige lugte fra hinan-
den. Hjernen kan lagre tusindvis af lugte.

2. Lad eleverne vurdere deres smagsoplevelse, vurdere konsistensen, lugt og smagsstyrke. Lad dem udar-
bejde et skema, gerne elektronisk, hvor de noterer smagen, konsistensen, lugten og smagsstyrken.

Skemaet kunne evt. se sdledes ud. Hjazlp eleverne med at udfylde felterne sammen.

Madvarer Lugt Grundsmag Konsistens Smagsstyrke
Citron syrlig sur sej sterk
Vingummi sadlig blgd

Parmesan grynet kraftig el. krydret
Gulerod hard

appelsin

Yrmer/A38 frisk cremet mild

Lad eleverne sende deres skema til tavlen og sammenlign disse gennem en dialog.

Materialer: Forskellige krydderier eller karakteristiske grentsager. Det kan evt. vere: frisk timian, basilikum,
rosmarin, dild, koriander, knoldselleri, lag, hvidlag og citron.

1. Blindlugte. Del klassen op i grupper og lade dem konkurrere mod hinanden i denne lille test. Det

gxlder om at score flest point ved at lugte flest krydderier og grgntsager rigtigt.
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Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend evt. billede: 020, 023, 025, 033, 034, 044, 047, 050, 053, 069, 078, 083, 089, 090, 146, 148, 177, 189,
191,192, 197, 200, 204, 217, 234, 238, 242, 256 og 260. Tegn 5 cirkler til hver af de fem grundsmage.

1. Gor billederne aktive. Valg en pennefgrer eller lad eleverne arbejde i grupper. Lad eleverne dele madva-
rerne op i deres bud pd, hvad de smager af: salt, sgdt, surt, bittert eller umami.

Gem oversigten i elevernes elektroniske mappe eller skriv den ud, nar de er ferdige.
Anvend evt. billede: 259 sammen med alle billederne fra den sidste opgave.

1. Lad eleverne arbejde i grupper ved computeren eller ved tavlen. Bed eleverne om at anrette et maltid
med alle fem grundsmage. Tal med eleverne om, hvad et maltid skal indeholde for at vaere neringsrigt.

Anvend evt. billede: 246

1. Skriv de forskellige grundsmage, der findes pa tungen. Lad eleverne evt. i faellesskab skrive en historie
om tungen, der mgder de forskellige smage. Bed dem evt. om at skrive det som et eventyr.

Gem eventyret i elevernes elektroniske mappe eller skriv det ud, nar det er ferdigt. Hvis eleverne skriver
hver deres eventyr, kan I samle alle eventyrerne i en falles bog eller maske udstille dem pa gangen pa
skolen.

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til tavlen, ndr dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, ndr det har en mervardi for leringssituationen.

Artikler med faglig baggrundsviden

Lugtesansen er fuldstendig afggrende for de smagsindtryk, vi far. De mange tusinde smagslgg, der daekker
tungen, opfatter nemlig kun fem forskellige smagsindtryk: sur, sed, salt, bitter og umami (kgdsmagen). Nar
man sxtter en neseklemme pd, mens man udfgrer en blindtest pd smagen af grgntsager, sa vil man kunne op-
leve, at fx en persillerod eller et stykke selleri ikke rigtig smager af noget. Radisen har heller ikke rigtig nogen
smag, men den kan virke lidt sterk. Guleroden er lidt s¢d og mild, og redbeden giver en meget fyldig smag.

Det er helt afggrende, at der er en eller flere af de fem grundsmage tilstede, for at vi kan smage noget, nar vi
fjerner syns- og lugtesansen. Det er ofte kun via konsistensen, vi kan gatte os frem til, hvad det er, vi smager,
vel at marke hvis vi har set preverne fgrst.

Derfor giver det ogsa god mening at traene sin lugtesans og derved skarpe sin smagssans. Man har meget

nemmere ved at kende forskel pa to lugte, hvis man kan satte navn pa dem. Det er ogsd derfor, at det lille
“blindlugteforspg” er medtaget i denne opgave.
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Smag er lengsel og minder
Mad har med lengsel at gore. Kokken Sgren Gericke har pd tv rablet en pointe af sig: "Det smager godt, siger
de. Men hvad er det, der smager godt? Det er det, man kan huske. Det er minder.”
“Dufte er alt! Du gdr en tur og fdr denne her bolge ind, som fdr dig til at huske krebinetten, der smager af fru
Hansen, for det var sddan, hun lavede den. Og jeg gdr mdske hele dret og gleeder mig til den labskovs, jeg plejer
at spise hos dig i februar, og hvor du ikke mad lave noget om 1 opskriften. I virkeligheden er det ikke de enkelte
ingredienser, jeg husker, men oplevelsen. Det er den, jeg gleder mig til. Det her er vigtigt. Stemninger og lugte.
Husk det!”

(Citat: Seren Gericke)

Forskere har gransket i, hvordan vi gemmer pa vores oplevelser af mad. Med pdstanden: “Smag er minder”
rammer Sgren Gericke lige ind i forskningsteorier fra den hollandske professor Egon Peter Koster, der sam-
men med lektor Per Mgller, Kgbenhavns Universitet, har udarbejdet hukommelsesstudier. Studierne viste, at
hukommelsen for lugt og smag er helt anderledes og mere fglelsesmassig end for eksempel den sproglige og
synsmassige hukommelse. Nar vi husker lugt og smag, er det i virkeligheden stemninger, vi husker, frem for
de pracise stimuli.

“Erindringen om lugt og smag bringer dig tilbage i en emotionel eller folelsesmaessig tilstand, der knytter sig
til den situation, hvor du forste gang blev stimuleret med den pdgaldende lugt og mad. Du har i virkeligheden
lagret de emotionelle omstaendigheder, der dengang var til stede.” siger Per Mgller, Kgbenhavns Universitet.
En del af forklaringen er, at lugtesansen har direkte forbindelse til det limbiske system i de centrale dele af
hjernen, hvor man mener, at fglelserne opstar.

Laes evt. artiklen: Hjernen forbereder sig pa lugte, fra Videnskab.dk, november 2011

Smagslogene er vigtige for smagssansen. Smagslggene ligner sma lgg pa ca. 0,05 mm og sidder tetpakket pa
hele tungen. Det er smagslggene, der registrerer de forskellige smagsstoffer, hvorefter de sender impulser til
smagscenteret i hjernen. Hvert smagslgg indeholder ca. 5-18 smagsceller. En smagscelle lever kun omkring en
uge, hvorefter der dannes nye celler i det ydre af lgget.

Tungen er en muskel, der er bekledt med slim. Den bruges ikke kun til at smage maden med, men ogsa til
at dirigere maden rundt i munden, sa den bliver tygget godt igennem. Tungen har en masse smd papiller, der
nasten virker som modhage for, at maden glider den rette vej. De fleste smagslag sidder i den forreste del af
tungen, men der sidder faktisk ogsa nogle helt nede bagerst pa tungen, nasten nede i svaelget. Bgrn kan ogsa
have smagslgg siddende i kinden og i ganen.

Vi smager forskelligt. Det er langt fra simpelt at finde frem til, hvorfor smag er sa forskellig. Ud over selve
smagen er der nemlig en raekke psykologiske faktorer, der ger sig geldende. Iser har det betydning, hvilke
erfaringer vi hver iser har gjort os med madvarer livet igennem. Hvis man for eksempel er blevet tvunget til
at spise havregrgd som barn, kan det give sig udslag i en livslang lede.

Mindre fglsomhed i smagslggene med alderen og hormonelle ubalancer kan zndre pa vores smagsoplevelser.
Samtidig kan man lere at holde af bestemte mad- og drikkevarer, efterhdnden som man bliver zldre, som
fx kaffe. De fleste bgrn er ret krasne og bryder sig iser ikke om kraftige og krydrede retter. Men hvis man
udsatter sine smagslgg for den samme smagsoplevelse igen og igen, er der en god chance for, at man til sidst
leerer at kunne lide den mad, man oprindeligt syntes smagte forferdeligt. Det er de ferreste, der bryder sig
om gl, cola, sterke karryretter eller for den sags skyld oliven, fgrste gang de smager det.
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Selv om der er store forskelle, har forskningen pd omradet vist, at der dog er visse smage, som de fleste men-
nesker i verden forbinder med noget ubehageligt. Det gelder eksempelvis madvarer, der smager bittert, af
raddenskab eller af affgring. Det skyldes sandsynligvis, at ting, der smager pd denne made, ofte er skadelige,
og derfor har vi udviklet en modvilje over for smagen. Desuden bryder de fleste sig ikke om en smag eller
konsistens, der falder uden for det vante: fx en blgd kiks og et blgdt =ble.

Laes mere om smagssansen: Den store danske

Laes artiklen: Dit ansigt afslgrer, hvad du spiser, fra Videnskab.dk.

Laes artiklen: Derfor smager chili steerkt fra Videnskab.dk.

Laes artiklen: Stol ikke pa dine smagslgqg, fra Videnskab.dk.

Laes artiklen: Pa jagt efter den gode smag, fra illustreret videnskab.

Umami
Ordet umami kommer fra japansk og betyder velsmagende. Umami-smagen bliver ofte beskrevet som en bouil-
lon- og kgdsmag.

Umami smager ikke godt i sig selv, men det fremhaver andre fgdevarers smag. Det skyldes T-glutamat, der
pavirker omrader i hjernen, sd maden opfattes mere velsmagende.
Les mere om umami: The fifth taste - Cooking with umami, af Anna Kasabian og David Kasabian (2005)

Laes mere om umami i Karolines leksikon: Umami
I leksikonet fra Karolines Kgkken finder du ogsa nedenstdende liste over fgdevarer, der indeholder umami
smagen:

Melk indeholder naturligt glutamat, men ved ostefremstilling stiger indholdet. Parmesan er den ost, der har
det absolut hgjeste indhold af umami, men ogsd andre faste oste som fx: Riberhus®, Klovborg® og Tistrup®
bidrager med megen umami. Det samme ggr sig geldende for skimmeloste som: Hgng®, Castello®, Saga® og
Rosenborg®. Andre oste som hytteost, Buko® smelteoste, Apetina®, mozzarella og kvark vil ogsd bidrage med
umami. Surmalksprodukter som A38®, yoghurt og ikke mindst ymer indeholder ogsd umami.

Tomat har et hojt indhold af glutamat. Der kan dog forekomme stor variation, men tomater, der er modnet pd
planten, har et hgjere indhold end umodne tomater. Der findes umami bdde i friske tomater, konserves, tomat-
pure, ketchup og ikke mindst i soltgrrede tomater.

Tang spiller en central rolle i umamiens historie, da det har et hgjt indhold af basis-umami. Dette galder frisk
sdvel som tgrret tang.

Soyasauce er et produkt, som er utrolig rig pd basis-umami. Fiskesauce og engelsksauce er produkter, som ogsd
vil bidrage med basis-umami.

Svampe er en rigtig god kilde til synergi-umami. Som tommelfingerregel gelder det, at de marke svampe bi-

drager med mere umami end lyse. Eksempler pd svampe, der er specielt rige pd umami, er: Shiitake, portobello,
morel og porcini. Tarrede svampe har generelt et hgjere indhold af umami end friske.
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Oksekod, svinekod og lam indeholder typer af umami, men sammenlignet med fjerkre har et lavt indhold af
basis-umami. Velges der stykker, som skal tilberedes i leengere tid, vil der frigives umami-smagskomponenter.
Svinekgd har sammenlignet med okse og lam et meget hgjt indhold af synergi-umami. Produkter som bacon,
skinke og polser er meget rige pd synergi-umami, da der dannes yderligere inosinat og gluanylat under frem-
stillingen.

Fjerkrae indeholder begge former for umami. Ldrstykker vil ofte skulle tilberedes langere tid, hvorved der dannes
mere umami under tilberedning i forhold til fx et bryststykke.

Fisk som ansjoser, sild, makrel, sardiner, tun og laks er rige pd begge typer af umami. Ndr de tilberedes ved
rygning, saltning eller laegges i lage, stiger indholdet af umami.

Skaldyr som gsters, muslinger, hummer, rejer og krabber er ogsd rige pd umami.

Bouillon og fond er baseret pd ked og ben, der har simret i lang tid, hvorved der frigives store maengder gluta-
mat, insonat og gyanylat. (Citat: Karolines Kgkken pa arla.dk)

Smagsleg kan narres
Vi er fgdt til ikke at kunne lide bitter mad, men foretrekke sgd og fed mad. Men vores smagslgg kan narres
af det lille baer kaldet mirakelbaer. Det kan fa alt til at smage sodt.

Las mere om mirakelbzr i artiklen: Mirakelbeer forandrer smagen sd maden pludselig smager helt anderledes,
fra Samvirke december 2011.

Laes mere om mirakelbar i artiklen: Mirakelbaer far alt til at smage af slik og sgde sager, fra Ingenigren.dk,
august 2008.

Laes mere om mirakelbarplanten: Wikipedia.dk

Laes ogsd artiklen: Giv munden en pd opleveren, fra Samvirke februar 2009.

Hvad sker der, nar hjernen og maven kommunikerer? Den dag, vi ved det, kan vi maske regulere appetit-
ten ved at bruge smag bevidst. Vi kan ikke styre vores spiseadfaerd med viljen men maske med smagen.

Laes mere i artiklen: Nar smagen tager styringen, fra Samvirke marts 2005.

Smagens dag

I snart mange ar har utallige skoler deltaget i smagens dag, og der findes efterhdnden rigtig mange gode
undervisningsideer, forsgg, opskrifter m.m. pd smagensdag.dk. Jeg anbefaler, at man som underviser kigger
pa det materiale, der ligger der. Smagens dag er gerne fastsat til en dag i oktober eller september hvert ar.

Laes mere om smagens dag

Se flere inspirationsmaterialer til smagens dag pa emu.dk
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Brug sanserne 1-3

I denne opgave har jeg valgt at arbejde med begrebet “lugter”, frem
for "dufter”, selvom jeg mener, at man bgr tale om at dufte i forhold
til mad, der er spiselig. Men i afprgvningen af materialet viste det
sig, at eleverne i malgruppen bedre kunne forholde sig til begrebet
“lugter”, mens vi arbejdede med lugtesansen. I 4. klasse synes jeg
dog, at man i denne opgave bgr tale om forskellen pd at lugte og
dufte.

Kroppen har fem sanser: den kan smage, lugte, fole, se og here. Lugt,
se, fol, og smag pa madvarerne, inden du handler eller bruger dem til
at tilberede et maltid.

p =

Brug sanserme 2

Faktisk bor alle kroppens fem sanser vere pa arbejde, ndr vi skal kgbe
mad, tilberede mad og derefter spise maden. Tal med eleverne om de
fem forskellige sanser, og hvad vi bruger dem til, fx hvilke sanser kan
fortzlle os, om madvarer er friske eller €j?

Tal med eleverne om, hvordan de kan lare at bruge deres sanser som
en styrke til at kende de forskellige madvarer.

Tal med eleverne om, hvordan de kan se pd maden, om den er spiselig

eller ej? Hvordan kan vi se pa fx grgntsager og frugt, om de er modne }_d @
eller ej? O -
Lad eleverne komme med deres bud pa, hvordan de kan bruge de fem 0‘5 2

sanser til at vurdere madvarerne. Hvordan kan de bruge lugtesansen?
smagssansen? fglesansen? synet? hgresansen?

Tal om, hvilke sanser vi anvender mest, nar vi skal vurdere, om ma-
den er spiselig.

Tal med eleverne om, at nogle madvarer kan fa kroppen til at udskille
forskellige lugte. Lad eleverne komme med eksempler pa sadanne
madvarer og lad dem prgve at beskrive lugten af fx hvidlag.

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimenter

og lad dem samtidigt eller efterfglgende udfylde opgaverne - gerne
elektronisk.
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Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend evt. billede: 067 og placér de andre billeder rundt omkring dette billede. Andre billeder: 009, 011,
016, 020, 029, 032, 034, 041, 043, 053, 068, 076, 098, 090, 142, 146, 153 og 238.

1. Gor billederne rundt om drengen med masken aktive. Lad eleverne arbejde i grupper ved WB eller ved

computeren. Man kan ogsa vzlge en pennefgrer og arbejde med opgaven sammen i klassen.

Lad eleverne komme med deres bud pa, hvilke madvarer der kan fa kroppen til at lugte anderledes, efter

man har spist dem.

2. Lad eleverne dele madvarerne pa tavlen op i to grupper: Madvarer, der kan fa kroppen til at lugte an-

derledes, og madvarer der er neutrale.

3. Lad eleverne derefter dele madvarerne op i grupper efter, hvordan de mener de lugter. Lugter de steerkt,
mildt, kraftigt, ferskt, friskt osv. Lad eleverne selv sztte ord pa og lad dem gerne vere i dialog med
hinanden, om de opfatter samme lugt. Tal med eleverne om, hvordan fx “frisk” lugter. Lad dem preve

at beskrive fglelsen, man fdr, ndr man lugter til noget friskt.

Gem arbejdet i elevernes elektroniske mappe eller skriv siderne ud, nar de er ferdige.

Vaer opmarksom pd, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler

kun at bruge tavlen, ndr det har en mervardi for leringssituationen.

Sma forsgg og eksperimenter, Brug sanserne 1-3

Materialer: 1 liter frisk melk, 1 liter meelk der er blevet sur, en pose friske abler, fire eller fem rddne &bler, nogle
umodne bananer og nogle overmodne bananer. Evt. fem modne og fem umodne avokadoer og en ananas. Hvis

det er til 2. klasse, kan det veere en idé at tage nogle spiseklare bananer med, som de kan sammenligne med.

1. Malk. Lad eleverne arbejde sammen fire og fire. Lad grupperne lugte til bade den friske og den gamle
melk og forsgge at beskrive lugten. Lad dem ogsd gerne smage pa begge dele og beskrive smagen. (Husk

der er ingen der bliver syge af at smage pa sur melk).

2. Lad eleverne komme med deres bud pa, hvordan man skal opbevare mealk, for at den ikke bliver sur, og

hvor lang tid en malk kan holde sig, inden den bliver sur, ndr den er opbevaret rigtigt.

£ble. Lad eleverne fgle, lugte, se og smage pa et friskt xble og beskrive, hvad de oplever. Lad dem ogsa
lytte til lyden, der fremkommer, ndr man bider i et friskt &ble og senere tygger det i munden. Lad dem

ligeledes beskrive lyden.
3. Lad eleverne beskrive lugten, udseendet og folelsen af det rddne =ble.

Lad eleverne komme med deres bud pa, hvordan man opbevarer abler, sa de holder sig friske.
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4. Avokado. Lad eleverne fgle, lugte, se og smage pa avokadoen og beskrive, hvad de oplever. Lad dem
ogsa lytte til lyden, der fremkommer, nar man bider i et stykke moden avokado og senere tygger det i
munden. Lad dem ligeledes beskrive lyden. Lad dem beskrive forskellen i konsistensen og smagen pa en
moden og en umoden avokado.

Lad eleverne komme med deres bud pa, hvordan man kan se og fsle pa en avokado, om den er moden.
Lad dem ogsd komme med et bud pa, hvordan en avokado skal opbevares for at modne.

5. Ananas. Lad eleverne lugte til og fgle pd en moden ananas. Lad dem beskrive, hvad de oplever. Lad
eleverne komme med deres bud pa forskellen pa en moden og en umoden ananas.

6. Banan. Lad eleverne fole, lugte, se og smage pa badde den umodne og den overmodne banan. Lad dem
beskrive deres oplevelser, hvad de ser, hvordan den lugter, foles og smager.

Lad eleverne prgve at beskrive, hvordan en spiseklar banan ser ud, og hvordan den smager.
Materialer: Papir og blyant.
1. Lad eleverne lugte til deres arm og beskrive, hvordan den lugter. Kan de lugte sgdt, surt, salt osv.

2. Lad dem derefter pregve at lugte til en anden elevs arm og beskrive, hvordan den lugter. Lad eleverne
sammenligne deres beskrivelser af deres egen lugt og den beskrivelse, en anden elev har skrevet. Tal
med eleverne om, at vi oplever lugte forskelligt, ligesom vi smager forskelligt. De fleste elever synes, at
deres egen arm lugter neutralt, maske endda godt, mens de mdske synes, at den anden elevs arm lug-
ter mere og ddrligere end deres egen. Tal med eleverne om, at vi alle har vores egen lugt. Lad eleverne
komme med bud pa forskellige lugte, de kender. Maske er der en helt bestemt lugt hos deres bedstefor-
®ldre eller andre de kender, som de kan genkende, ndr de kommer pa besag.

Artikler med faglig baggrundsviden

Opbevaring af frugt og grontsager

Vidste du, at hvis en avokado ikke er moden, kan man leegge den pa kekkenbordet i en papirs- eller plastpose.
Det gdr ekstra hurtigt, hvis du lagger et able eller en banan i posen og lader den std ved stuetemperatuy, til
avokadoen giver sig lidt, ndr du presser den i spidsen. Dette lille forspg afprgvede viien 2. klasse, og det gav
anledning til en lang samtale om, hvordan madvarer pavirker hinanden.

Laes mere om opbevaring af frugt og grentsager pd hjemmesiden Viden om mad, i Tenk, eller ved fgdevare-
styrelsen.

Laes artiklen: Kan vand blive for gammelt, fra Videnskab.dk, oktober 2011

Laes artiklen: Brug den slatne qulerod og det stgdte &ble, fra Samvirke, december 2011
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Kroppens sanser

Kroppen har syv sanser. Syns-, lugte-, smags-, hgre- og fglesansen er alle rettet mod vores omgivelser. Men ud

over dette har vi ogsa en balancesans og en kropssans.

Sanserne er som smd antenner, der opfanger information fra verden omkring os eller signaler fra vores egen
krop. Informationerne sendes til hjernen, der beslutter, hvilke der er vigtige, og hvordan vi skal reagere pa dem.

Sanserne er altafggrende for vores evne til at opfatte verden pa og bega os i den sammen med andre menne-
sker. Sanserne ggr det muligt for os at treffe beslutninger, nyde duften af mad og cykle uden at falde. San-
serne gor os i stand til at kommunikere med omverdenen og fardes i verden. De hjzlper os med at overleve.

Laes mere om kroppens syv sanser i artiklen: Her er vores syv vigtigste sanser, fra Illustreret videnskab, maj 2010

Laes evt. artiklen: Vi kan bide lige s hardt som en gorilla fra illustreret videnskab, november 2011

Se evt. programmet: Razzia, fgdevarekontrollen rykker ud pa sputnik.tv2.dk

Madens farver 1-2
Fa power med farver!

Mange af de sunde stoffer i frugt og grent er farvestoffer, og det an-
befales, at vi spiser mange forskellige farver hver dag.

Lad eleverne give deres bud pa farvernes betydning for den mad, vi
spiser. Tal med eleverne om, at farverne appellerer til vores appetit,
og at vi endda forbinder visse farver med sund og dejlig mad, mens
andre farver virker helt unaturlige, nar vi tenker pa mad.

Lad eleverne give deres bud pa, hvilke farver de forbinder med sund
mad, og hvilke farver de ikke forbinder med mad.

Vi vil normalt studse over at spise fx bla mad, pink eller lilla mad,
hvor rgd, gul, gren eller brun mad forbindes med noget mere rart.

Mad findes i alle farver - eller ggr det? Lad eleverne komme med deres
bud pa de farver, der ikke findes madvarer i. Tal med eleverne om bla
kartofler, stribede rgdbeder, sorte, rgde, bld, gule og hvide gulergd-
der, rgde hvidlgg og lysergde blomkal. Er det noget, de har smagt
eller set?

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimenter
og lad dem samtidigt eller efterfplgende udfylde opgaverne - gerne
elektronisk.

oy 5

3 .\ lef{q
V1 YAl )
3 fﬁ'&%ﬁ:

@t

Mad, krop og sundhed, Vejledning til undervisningsmaterialet © Spisebogen.dk - Stgttet af Undervisningsministeriets Tips- og Lottopulje 2010

55


http://illvid.dk/mennesket/kroppen/her-er-vores-syv-vigtigste-sanser
http://illvid.dk/mennesket/kroppen/vi-kan-bide-lige-s-h-rdt-som-en-gorilla
http://sputnik.tv2.dk/programmer/dokumentar/razzia---foedevarekontrollen-rykker-ud/

Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend billede: 259 samt alle de billeder af madvarer, som der er plads til. Find ogsa gerne billeder af lidt
anderledes ravarer og supplér med disse. Ggr billederne aktive.

1. Velg en pennefgrer eller lad eleverne arbejde i grupper ved WB.

Lad eleverne anrette forskellige maltider i forskellige farver. Man kan evt. lade det vzre en del af opga-
ven, at man ikke ma anvende de samme grgntsager igen, og at man kun ma anvende de madvarer, man
kender navnet pa.

Vaer opmarksom pd, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, ndr det har en mervardi for leringssituationen.

Sma forsog og eksperimenter, Madens farver 1-2

1. Hvor mange farver findes der mad i? Lad eleverne finde alle de farver, de kender, og hang en farve-
oversigt op i klassen, som I kan markere pa med et kryds, ndr I har fundet en rdvare eller en ret i den
pagxldende farve.

2. Spiselige blomster. Tal evt. med eleverne om spiselige blomster. Blomster findes i mange farver som fx
pink, lysergd, lyslilla osv. Lad evt. eleverne sgge pa internettet og finde billeder af spiselige blomster.

Tal med eleverne om, hvilke blomster/planter man ma spise. Hvorfor er nogle giftige for kroppen og
andre ikke? Hvad betyder det, at noget er giftigt for kroppen? Hvilke reaktioner kan kroppen fa pa gift?

3. Spis i farver. Lad eleverne udfylde et skema derhjemme over alle de farver, de har spist pd en dag eller
en uge, alt efter hvor meget tid I har til at arbejde med denne opgave.

4. Naturlige og kunstigt fremstillede fgdevarer. Tal med eleverne om naturlige og kunstigt fremstillede
fpdevarer. Hvorfor kan det vare ngdvendigt at bearbejde fgdevarer? osv. Lad eleverne lave en oversigt
over kunstigt fremstillede fgdevarer. NB! Denne opgave kan fint udlades, iser i de sma klasser.

Artikler med faglig baggrundsviden

Opgaven med at spise mad med sd mange farver som muligt i en uge, oplevede vi i testen af materialet som en
rigtig sjov opgave. Bade elever, sgskende og forzldre gik meget hgjt op i opgaven med at finde og tilberede
mad i alverdens farver. Der blev spist og smagt mange nye retter og fgdevarer i elevernes hjem i den uge.

I arbejdet med opgaven omkring madens farver dukkede et sideemne op om spiselige blomster. Det fgrte til
en lengere dialog og undersggelser om blomster. Eleverne gik meget op i det, derfor er dette lille sideemne
ogsa taget med i denne opgave.
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Oplevelser pa tallerkenen stimulerer matheden

Den engelske restaurant The Fat Duck har lagt sig i spidsen for molekylar gastronomi, og kokkene samarbej-
der med engelske kemikere om at udvikle nye retter og tilberedningsmetoder. En af de mere simple retter fra
restauranten bestar af et vald af variationer af ra blomkal, der er delt, snittet og skaret pa alle mulige mader.
Det kan blive et helt kunstvaerk pa en tallerken. Det er ikke kun farverne, der gor maltidet til en fest, man
kan “lege” meget med fantasien og servere de mest fantastiske retter.

Madoplevelsen er ikke kun forankret i smagslggene. Vi spiser nemlig ogsd med gjnene. For ndr man leger med
farverne i en visuelt flot anretning, pirrer de vores nysgerrighed. @jnene stimuleres, og hjernen sender de po-
sitive farveindtryk videre til smagsl@gene. Det er derfor, vi fx far mundvand og appetit, ndr vi ser en handfuld
dybrgde jordbeer.

Alene den oplevelse at spise mad, der er anrettet som kunstvarker i et veld af farver, kan stimulere mathe-
den. Ndr vi far overraskende smagsoplevelser, er vi tilbgjelige til at spise mindre. Vi husker ogsd maden bedre.
Undersggelser af personer med hukommelsestab har vist, at man foler sig mere mat, jo mere erindring man
har om det, man har spist.

Farverne er ogsa gavnlige for kroppen
Eksempler pa forskellige farvestoffer som er gavnlige, nar vi far dem fra frugt og grent:

¢ Klorofyl (grgn), der bl.a. findes i spinat, salat.

Lycopen (rgd), der bl.a. findes i tomater.

Capsanthin (re¢d), der bl.a. findes i rad peber.

Antocyaniner (rgd), der bl.a. findes i r@de beer og druer (rgdvin).
Flavonoider (gule), der bl.a. findes i lgg, te, vin og stort set alt grgnt.

Vitaminer fas i mange farver

Vi kender alle til vigtigheden af at spise drstidens frugt og grgnt. Frugt som grgntsager findes i alle regnbuens
farver. Mad i farver ser ikke kun indbydende ud; det er oven i kgbet sundt og ernaringsrigtigt at spise i mange
farver. Spiser man dagligt mad i mange farver, giver det ogsd kroppen mange af de ngdvendige vitaminer,
kulhydrater, mineraler, fibre og proteiner, den dagligt har brug for.

Se spiselige blomster i billeder.

Las mere om mad i mange farver fra madarkitekterne.dk
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Kulhydrater

Vores krop har brug for mad og vaske for at fa energi til at vokse og > 4

til at vedligeholde og reparere sig selv. Energien kommer fra den mad Kyt

og drikke, vi indtager. Kulhydrater er den form for energi, kroppen :

helst vil have. Kroppen omdanner kulhydraterne til energi, og de er » .

kroppens vigtigste energikilde. ’ “Yes
- o™

o o ]

Tal med eleverne om, at der findes forskellige slags kulhydrater. :° ;, ° .:.""\:2

W e ) % «Q

Stivelse er den mest almindelige slags kulhydrat. Madvarer med stivelse

er ofte meget maettende som brgd, gryn, kartofler, ris og pasta. Lad

eleverne komme med deres bud pa, hvilke madvarer der er stivelse i.

En anden slags kulhydrat er fibre. Lad eleverne komme med deres bud pa, hvad fibre er. Fibre findes i rigtig
mange madvarer, for eksempel i rugbrgd, havregryn, frugt og grensager. Fibre hjelper ogsa kroppen med at
holde maven og tarmsystemet i gang.

De fleste kender kulhydrater som forskellige slags sukker. Tal med eleverne om, at der primart findes to slags
sukker: det naturlige og det tilsatte sukker. Det naturlige sukker findes i bl.a. frugt og grgnt. Det tilsatte
sukker findes i bl.a. sodavand, slik og kager.

Tal med eleverne om langvarige og kortvarige kulhydrater. Hvad kan man spise for at tilfgre kroppen hurtig
energi, der kun varer i kort tid? Hvad kan man med fordel spise i god tid, inden man fx skal lgbe en tur eller
spille fodbold, der giver energi i lang tid? Osv.

Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend billede: 002 og 003 (de to bal)

Anvend billede: 009, 023, 027, 031, 033, 044, 047, 049, 054, 066, 073, 078, 081, 087,088, 089, 090, 091, 092,
093, 094, 097, 102, 108, 157, 156, 161, 164,169, 170, 171, 172, 183, 264, 204.

1. Gor billederne aktive. Tal med eleverne om, hvilket bal der braender hurtigst ud - det der braender pa
aviserne, eller det der brender pa braendet.

Lad eleverne arbejde i grupper eller vzelg en pennefgrer, der arbejder ved tavlen.

Lad eleverne fordele madvarerne alt efter, om de tror, de forbraender langsomt og derved giver energi til
kroppen i lengst tid, eller omvendt.

2. Lad eleverne give deres bud pa, hvilke madvarer der indeholder "tom energi”.
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Anvend billede: 009, 023, 027, 031, 033, 044, 047, 049, 054, 066, 073, 078, 081, 087,088, 089, 090, 091, 092,
093, 094, 097, 102, 108, 146, 153, 157, 156, 161, 164,169, 170, 171, 172, 178, 183, 197, 201, 204, 210, 214,
222, 227, 256, 264

1. Ger billederne aktive. Tal med eleverne om “madvenner” - hvilke madvarer, der indeholder fx kortvarige
kulhydrater, kan sammensattes med madvarer, der indeholder langvarige kulhydrater?

Lad eleverne arbejde i grupper eller vzlg en pennefgrer, der arbejder ved tavlen.

2. Lad eleverne sammenseette “madvenner” og forklare, hvorfor de sammensatte madvarer har en god ind-
flydelse pa hinanden.

Anvend evt. nogle af disse billeder: 007, 010, 012, 013, 015, 018, 055, 056, 058, 062, 061, 103, 106, 013, 122,
129, 131, 152, 202, 239 sammen med billederne fra foregaende opgave.

1. Gor billederne aktive. Tal med eleverne om, hvad kroppen bruger energi pd, fx at den bruger energi, ndr
Vi spiser, sover, lgber, bader, taler, tenker osv.

2. Lad eleverne give deres bud pd, hvor meget energi man skal bruge pa fx at lgbe en tur, og hvad der er
godt at spise, for man skal ud at lgbe. Lad eleverne sammensztte billederne af madvarerne med bille-
derne af aktiviteterne. Bed dem overveje mangden af madvarer, der skal til for at opna en god energi,
og lad dem meget gerne arbejde med “madvenner”.

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, ndr det har en mervardi for leringssituationen.
Sma forseg og eksperimenter, Kulhydrater

Der er ingen eksperimenter til denne opgave.

Artikler med faglig baggrundsviden

Et maltid, der indeholder mange kulhydrater, matter godt og overlader derfor ikke meget plads til fedt.
Kroppen bruger kulhydrater som brandstof til musklerne, nervesystemet og hjernen. Men der er forskel pa
kulhydrater, som overordnet kan opdeles i tre forskellige former, der tilsvarende har forskellig nedbrydnings-
hastighed i kroppen:

e Sukkerarter nedbrydes hurtigt i kroppen
e Stivelse nedbrydes langsomt i kroppen

e Kostfibre nedbrydes ringe eller slet ikke i kroppen

Den langsomme nedbrydelse af stivelse og kostfibre giver en leengere maethedsfornemmelse end sukkerarterne
gor. Det er fx en af drsagerne til, at slik og andre sgde sager ikke matter sarligt lenge.
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Stivelse er det kulhydrat, der maetter og giver en god mathedsfglelse i lengst tid. Det findes i brad, ris, pasta,
gryn, kartofler og gregntsager.

Vi forbraender maden forskelligt, altsa det kulhydrat, fedtstof og protein, som maden bestar af. Vi er fodt med
en forskellig evne til at lade ilten sette gang i forbreendingen inde i cellerne. Pavirkningen kan nogenlunde
sammenlignes med, hvor meget traek der er i en breendeovn. Jo mere traek, dvs. jo mere ilt, jo hurtigere sker
forbraendingen. Det er stofskiftet, der styrer kroppens forbraending. Kroppe er ikke ens, og derved har vi hel-
ler ikke den samme stofskiftetype.

Hormonsystemet og nervesystemet er ogsa involveret i, hvordan stofskiftet styrer forbreendingen i kroppen.
Et eksempel kan vise, at hvis en gruppe personer indtager kulhydrater, sa varierer deres insulinproduktion
efter deres stofskiftetype.

Det er med god grund, at mange sportsfolk spiser pasta i forbindelse med trening og konkurrencer.

Kulhydraterne i pasta nedbrydes langsomt og pavirker blodsukkeret i samme lave tempo. Energien i pastaen
kommer til at virke over mange timer modsat eksempelvis hvidt brgd, der far blodsukkeret til at stige hurtigt
og i meget kort tid.

Da kroppens evne til at lagre kulhydrater er begraenset, gelder det om at gkonomisere brendstoffet, hvis man
skal kunne prastere over lengere tid. Jo hardere prastationen er, jo flere kulhydrater skal der forbrandes.

I den fgrste time efter en hard trening eller stor idretspraestation er kroppen i stand til at genopbygge lag-
rene af kulhydrater fire gange hurtigere, end hvis man venter to timer med at spise.

Derfor er det en god idé at indtage fodevarer som dadler, bananer, ris, hvedebrgd, vandmelon, rosiner, saft
eller juice sa hurtigt som muligt efter en hard trening. Pa den made lader man kroppen godt op igen og far
samtidigt nogle gode naringsstoffer i stedet for at indtage tomme kalorier fra sodavand, toast og slik.

Hvis man skal forsta den forbraendingsproces, der foregar i kroppen, kan det vare en fordel at vide, hvor hur-
tigt udvalgte fgdevarer pavirker blodsukkeret.

Hastigheden har betegnelsen “Glykamisk indeks” eller GI, og det er en videnskabelig analysemetode. Jo hg-
jere glykaemisk index, jo hurtigere far den enkelte fgdevare blodsukkeret til at stige.

Stivelse i madvarer som hvidt brgd, kartofler og de fleste typer ris optages temmelig hurtigt i kroppen, mens
stivelse i bgnner optages meget langsomt. Dadler optages lynhurtigt, mens andre sgde frugter som druer og
®bler optages meget langsommere.

Det er vigtigt, at vi ikke kun ser pd de enkelte madvarer hver for sig men ogsa pa, hvordan de kan sammen-
settes, og vi derved kan skabe en bedre energiforbraending i kroppen. En riskiks optages lynhurtigt i kroppen
og far blodsukkeret til at stige, men er den smurt med smor eller andet fedtstof eller protein, legges der en
demper pd, hvor hurtigt den optages i kroppen. Ligesddan med kartofler, spiser du en kartoffel uden noget
til, optages den hurtigt i kroppen, men spiser du den sammen med fedtstof som fx sauce eller smor, eller
sammen med protein som fisk, kylling eller bgnner, sd optages den langsommere i kroppen og giver dig der-
med energi i lengere tid. For at geore dette meget simpelt, sd er det godt blot at vere opmarksom pa at spise
varieret og spise maltider, der udover kulhydrater ogsa indeholder protein og fedtstof.
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Derfor kan bgrn blive ved med at skovle sukker ind
Undrer du dig over, at bgrn kan blive ved med at skovle sukker i munden uden at fa kvalme? Nu har et forsk-
ningsprojekt fundet ud af hvorfor.

Laes mere i artiklen: Derfor kan bgrn blive ved med at skovle sukker ind, Samvirke, august 2011

Laes mere om kulhydrater: Den store danske, kulhydrater.

Fibre

Nogle kulhydrater er sd sterke, at vores krop ikke kan nedbryde dem,
sa de ryger lige igennem kroppen. De kaldes fibre. Det er vigtigt, at
man drikker meget vand, nar man spiser mange fibre.

Tal med eleverne om, hvad fibre er, og hvad de gor for kroppen. Fibre
rydder op i tarmene og hjxlper med at holde tarmene rene, sa der
ikke sidder gamle madrester tilbage. Hvordan reagere kroppen, nar
der sidder gamle madrester i tarmene?

Tal om, i hvilke madvarer man kan se fibrene, fx frugtked, skallen pa
de brune ris, skrael pa frugt og grgntsager, korn, ris og linser.

Tal med eleverne om, at fibre svulmer op, ndr de kommer i kontakt med vand. De fylder derfor mere i maven,
og man fgler sig derfor mere maet.

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimenter og lad dem samtidigt eller efterfgl-
gende udfylde opgaverne - gerne elektronisk.

Det elektroniske whiteboard (WB)
Anvend evt. billede: 162, 023, 033, 038, 036, 090, 041, 142, 147, 148, 155, 165, 178, 180, 190, 214, 242, 262, 263

1. Lad eleverne give et bud pd, om man kan spise sig til en sund mave. Lad dem give et bud pd, hvordan
en sund mave reagerer pa mad, og hvilken slags mad man kan spise for at holde maven i gang.

2. Lad eleverne opdele madvarerne i mad med mange fibre og mad med fa fibre.

Var opmarksom pad at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, nar dette benyttes. Jeg anbefaler kun
at bruge tavlen, nar det har en merverdi for leringssituationen.
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Sma forsog og eksperimenter, Fibre
Materialer: Vand, papkrus, tus, vita wrap, havregryn, ris, linser, brad, rosiner, mandler og kamera.

1. Nogle fibre svulmer op, nar de kommer i kontakt med vand eller andre flydende vasker. Lad eleverne
lave deres egne sma forsggsbeholdere med vand og de forskellige madvarer. Husk navn og nummer pa
beholderne.

e Forsggsbheholder 1: 2 spsk. havregryn og 1 dL vand
e Forspgsheholder 2: 2 spsk. ris og 1 dL vand
Forsggsbeholder 3: 2 spsk. linser og 1 dl vand
Forsggsbeholder 4: 1 skive brgd og 2 dL vand
Forsggsbeholder 5: 5-8 rosiner og 1%2 dL vand
Forsggsbeholder 6: 5-8 mandler og 1 dL vand

2. Lad eleverne tage billeder af deres forspgsbeholdere med indhold.
3. Lad eleverne geaette pa, hvilke madvarer der er svulmet op neaste dag. Lad forsggsheholderne sta til naeste dag.

4. Naste dag: Lad eleverne beskrive med egne ord, hvad der er sket, og hvad de observerer. Er der noget
de undrer sig over? Fx at mandlerne ogsa er blevet stgrre?

5. Lad eleverne tage billeder af deres forsggsbeholdere med indhold og lad dem sammenligne med billederne
fra for forsgget startede.

Materialer: En kokosned eller evt. lakridsrodder.

1. Lad eleverne tygge pd et stykke kokosngd eller et stykke lakridsrod. Tal om, at der ikke er meget vand i nogle
af de to madvarer, men at de nasten kun bestar af fibre. Lad dem beskrive, hvordan det fgles at tygge i.

Artikler med faglig baggrundsviden

Kostfibre bliver for det meste omtalt som en ens masse, men reelt findes der faktisk flere forskellige typer af
kostfibre. De er alle sammen gode for kroppen, men de virker forskelligt i kroppen. Nogle af dem virker pa
kolesteroltallet, andre gavner fordgjelsen.

Bedre fordgjelse. Kostfibre er det bedste middel mod forstoppelse og darlig fordgjelse. De binder vand til tar-
mindholdet, sa det vokser og presser mere pa tarmvaeggene, der bliver stimuleret til at skubbe madresterne ud.
Det er vigtigt at drikke rigeligt med vand, ndr man spiser fibre, ellers kan kostfibrene have den helt modsatte
effekt pd maven, nemlig at de skaber forstoppelse.

Stabilt blodsukker. Kostfibre i fx ®bler og bananer er i stand til at holde blodsukkeret stabilt, fordi de kan

bremse optagelsen af glukose (sukker) i kroppen, sa det optages mere gradvist og dermed pavirker blodsuk-
keret mindre end ellers.
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Sanker kolesteroltallet. Kostfibre kan veare med til at seenke kolesteroltallet, fordi fibrene forhindrer krop-
pen i at genbruge noget af dens galdesyre. Det tvinger kroppen til at lave ny galdesyre, som den skal bruge
kolesterol til for at danne. P4 den made kan kostfibrene neds=tte mengden af det usunde kolesterol i blodet
- ganske enkelt fordi det omdannes til ngdvendig galdesyre.

Styrker immunforsvaret. Kostfibrene er simpelthen guf for gode tarmbakterier. Nar de gode bakterier trives,
er de med til at ggre tarmvaeggen sterkere.

Man kan dele kostfibre op i to grupper

Oplgselige fibre. Disse fibre kan binde vand med op til 15 gange deres egen vaegt og dermed fa maden til at
fylde meget i mave og tarm. De er iser gavnlige for maethedsfplelsen. De oplgselige kostfibre finder du fx i
grgntsager, frugt og havregryn. De senker mangden af kolesterol i blodet og regulerer sukkeroptagelsen i
blodet.

Uopleselige fibre. Disse fibre er rigtig gode for fordgjelsen, fordi de stimulerer tarmens bevagelser. De opta-
ges ikke i kroppen, men ryger direkte ud igen. De giver ingen energi og metter ikke ret meget. De uoplgselige
kostfibre finder du fx i groft bred og andre kornprodukter. Spiser du disse madvarer, giver det tarmene noget
at arbejde med og forebygger forstoppelse og sygdomme i mave-tarmsystemet.

De to typer kostfibre har forskellig virkning pa kroppen, og det er derfor vigtigt at spise varieret og bade grove
kornprodukter, grentsager og frugt i rigelige mangder.

Eksempler pa madvarers indhold af fibre
Der er flest fibre i de madvarer, der er naevnt forst i raekken.

Frugt og grent: Arter, solbzr, hyben, pastinak, avocado, rabarber, rosenkal, hindber, broccoli og pere.

Fuldkorn: Rugknakbrgd, fuldkornsrugbregd, havregryn, ymerdrys, byggryn, fuldkornspasta, mysli, bulgur, tre-
kornsbred og grahamsbrad.

Ngdder og frg m.m.: Horfre, sesamfrg, pistaciengdder, torrede abrikoser, torrede abler, figenstaenger, peanuts,
valngdder, mandler og rosiner.

Laes mere om fibre: Den store danske, fibre
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Vitaminer 1-2

Uden vitaminer intet liv. Vitaminer er ngdvendige for at opretholde
livet. P4 en lidt anden mdde kunne man sige, at hvis kroppen var
en motor, ville vitaminerne vere tendrer, der skulle fa benzinen til
at virke. Mangel af blot et enkelt vitamin kan bringe kroppen ud af
balance. Alle vitaminerne er vigtige for at kroppen kan fungere op-

timalt. Derfor er det afggrende, at vi spiser sa varieret som muligt. vtmm . =
A
Tal med eleverne om, hvad vitaminer er, og hvad de ggr for kroppen. 5 ® @,_\:; ff.; ‘n
Lad eleverne komme med deres bud pa, hvilke vitaminer de kender og - ,L‘VAO\;!!"E
. . . . . . S AT bt A
pa, hvad disse vitaminer hjzlper kroppen med. Tal om, i hvilke mad- éfé;.fég:j' >
varer man kan fa de forskellige vitaminer? Er der nogen madvarer, der ¢ ?..f’ R

ikke indeholder vitaminer?
Tal med eleverne om, hvor mange slags vitaminer der findes. Hvor
mange vitaminer kan kroppen tale? Kan man fa for mange vitaminer?

Hvorfor spiser vi vitaminpiller?

Tal med eleverne om D-vitamin, og at kroppen kan danne D-vitamin gennem sollyset. Er der andre vitaminer,
der optages gennem andet end mad?

Tal om vitamin A, B, C, D, K og E og deres funktioner i kroppen. Tal med eleverne om mineraler, hvad er mi-
neraler? Lad eleverne komme med deres bud pa de mineraler, de kender, som man kan fa gennem maden, og

hvad kroppen bruger disse til.

Tal med eleverne om, hvordan man bedst bevarer vitaminerne i madvarerne. Lad eleverne komme med deres
bud pd, hvad der sker med vitaminer, ndr en madvare bliver frosset ned, mens den stadig er frisk?

Sperg eleverne, om de kender til madvarer, der er blevet tilfgrt vitaminer i produktionen. Er det lovligt at
tilfgre vitaminer til en fgdevare (badde mad og drikke) i Danmark? Hvordan leser man pd varedeklarationen,

om fgdevarerne er blevet tilsat vitaminer?

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstdende eksperimenter og lad dem samtidigt eller efterfgl-
gende udfylde opgaverne - gerne elektronisk.

Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend evt. billederne:

Gruppe 1: 008, 009, 019, 021, 023, 026, 027, 030, 032, 034, 048, 050, 051, 052, 055, 063, 069, 070, 072, 093,
095, 101, 105, 124, 142, 147, 148, 155, 156, 160, 164, 077, 178, 179, 080, 083, 084, 085, 183, 181, 197, 200,
201, 204, 207, 210, 212, 217, 224, 222, 227, 242, 256, 262 0g 264

Gruppe 2: 067, 086, 122, 137, 185, 186, 187, 188, 196, 202, 203, 206, 219, 220, 221, 235, 258, 257, 265 og 266
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Vitaminer og mineraler: A, B, C, D, I og K samt jern og kalk

1. Gor billederne aktive. Lad eleverne arbejde i grupper ved tavlen eller velg pennefgrere, der pa skift er
ved tavlen. Lad evt. eleverne sende deres svar til tavlen fra deres egen computer.

Velg et vitamin eller et mineral og skriv det midt pa tavlen.

Lad eleverne valge madvarer (gruppe 1), der indeholder det valgte vitamin, og placere billederne under
sporgsmalet: Hvor far vi dette vitamin fra?

Lad dem derefter vezlge billeder (gruppe 2), eller lad dem evt. selv tegne/skrive svar pa spgrgsmalet:
Hvad hjzlper dette vitamin kroppen med? Placér billederne under spgrgsmalet.

Se et eksempel her:

Hvor far vi dette vitamin fra? Hvad hjelper dette vitamin kroppen med?

-
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2. Fortset med vitamin A, B, C, D, E og K samt mineralerne jern og kalk. Det kan vaere en god idé som
underviser, at benytte sig af de vedlagte pdf'er fra Spisebogen, som baggrundsmateriale og inspiration.
Du finder pdf'erne sidst i denne vejledning.

Anvend billede: 259 samt alle de billeder, af mad og drikke, fra materialet som der er plads til.

1. Lad eleverne anrette to forskellige maltider med sd mange vitaminer som muligt. Lad dem ggre rede for,
hvilke vitaminer og mineraler maltidet indeholder.
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Anvend evt. billederne: 179 (A), 069 (D), 197 eller 200 (E), 194 (K), 204 (B), 008 (C), 217 (jern), 222 (kalk)
0g 259.

1. Opret et memory-spil, hvor vitamin og mineral sammensattes med et billede af en madvare, der inde-
holder det pagzldende vitamin eller mineral. Se eksemplet nedenfor.

Les og se, hvordan du laver et interaktivt vendespil pa smartboardskolen

| i . Mad, Krop
' | & Sundhed

1 . Mad, Krop
& Sundhed

i Mad, Krop
. | & Sundhed
AN
L // -
l Mad, Krop
| & Sundhed
CAANR G

//
z / Mad, Krop
. & Sundhed

//
_' i ~~ Mad, Krop
l I-. & Sundhed

J T

1/ Mad, Krop
& Sundhed

i\
N s

: y
: ' Mad, Krop
i Al & Sundhed

Mad, krop og sundhed, Vejledning til undervisningsmaterialet © Spisebogen.dk - Stgttet af Undervisningsministeriets Tips- og Lottopulje 2010 66


http://smartboardskolen.blogspot.com/2011/11/sadan-laves-et-vendespil-med-billeder.html

: odw - -
‘ [ i - -

Anvend evt. billede: 259
3. Opret en quiz. Lad eleverne arbejde sammen i grupper. Lad grupperne dyste mod hinanden.
Lad eleverne gennem dialog i grupperne finde svar pa spgrgsmadlet. Klik derefter pa tallerkenen for at

se det rette svar. Ved klik pa spgrgsmalet, forsvinder teksten og det rette svar kommer frem.

Laes og se, hvordan du laver en interaktiv quiz pad smartboardskolen

e, \\
1y , 1 [
¥ Hvilket 3
f vitamin beskytter

din krop mod at blive
gammel for
hurtigt?

N -

Stil evt. spgrgsmal som:
Hvilket vitamin beskytter din krop mod at blive for hurtigt gammel? (E)
Hvilket vitamin beskytter dig mod den rgg og forurening, der er i den luft, du indander? (E)
Er der forskel pa, hvor meget D-vitamin du danner i solen, alt efter om du er lys eller mgrk i huden? (ja)
Hvilket vitamin hjeelper dig med at kunne se i mgrke? (A)
Hvilket vitamin sgger for, at dit blod sterkner? (K)
Hvilke vitaminer sgrger for, at din krop kan omdanne kulhydrater, proteiner og fedt til energi? (B-vitaminerne)
Hvilket vitamin hjalper din krop med at optage jern fra den mad, du spiser? (C)

L7

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til WB, ndr det benyttes. Jeg anbefaler kun
at bruge tavlen, nar det har en merverdi for leringssituationen.
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Sma forsog og eksperimenter, Vitaminer 1-2

1. Spis vitaminer. Lad eleverne udfylde et skema derhjemme med de vitaminer, de har fdet gennem de
madvarer, de har spist pa en dag eller i en uge alt efter, hvor meget tid I har til at arbejde med denne opgave.

Tal med eleverne om, at det faktisk kan vare sveert at fa alle vitaminer, hvis man ikke spiser varieret. Fx findes
D-vitamin kun i ganske fa madvarer og mest i fede fisk. Spiser man ikke fisk, og sidder man meget indendgrs
ved sin computer, skal man maske vaere opmarksom pa, hvordan man kan fa dekket sit behov for D-vitamin.

Artikler med faglig baggrundsviden

Vitaminer er ngdvendige, for at vi kan opretholde livet. For at kroppen kan fungere optimalt, har den brug
for alle vitaminer. Begrebet vitamin kommer fra begreberne vital (= for livet) og amin (= et organisk derivat
af ammoniak). Vitaminer opdeles typisk i vandoplgselige og fedtoplgselige vitaminer.

Bade nar vi far for fa, og nar vi far for mange vitaminer, kan det gere kroppen ustabil. Alle vitaminerne er
vigtige komponenter i funktionen af kroppens enzym-system. Derfor er det afgerende, at vi spiser sa varieret
som muligt. For de fleste af os er der tilstrekkeligt med vitaminer i den mad, vi spiser, og vi har faktisk slet
ikke behov for et ekstra kosttilskud i form af vitaminpiller.

Der bliver med jevne mellemrum opdaget nye vitaminer. Der findes med sikkerhed stadig mange vitaminer,
som vi ikke har fundet endnu. Men dem vi kender forelgbig er folgende:

Vandoplgselige vitaminer: B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B6 (Pyridoxin), B12 (Cobalamin),
Biotin (tidligere kaldet vitamin H) og C (Askorbinsyre).

Fedtopleselige vitaminer: A (Retinol), D (Kolekalciferol), E (Tokoferol) og K (Fyllokinon).

Mineraler

Vitaminer og mineraler er langt fra det samme, selvom de tit omtales i samme satninger som om, de hgrer
sammen. Mineraler er stoffer, der enten hjzlper vitaminerne med at fungere eller er en slags byggesten i krop-
pen til fx knogler og tender.

De ti vigtigste mineraler: Kalk (calcium), jod, jern, magnesium, fosfor, kobber, kalium, krom, natrium, selen
og zink.

Er bananen en af verdens sundeste frugter?

Bananen, verdens mest spiste frugt, kan meget: Matte, give neringsstoffer, kvikke op og forskningen viser,
at den muligvis ogsd kan vere med til at dempe depressioner. En amerikansk undersggelse har vist, at den
0gsd kan saenke blodtrykket. Bananer har et hgjt indhold af hurtigt optagelige kulhydrater og samtid et lavt
indhold af protein. Den kombination har vist at gere, at bananer er effektive til at gge hjernens indhold af
signalstoffet serotonin. Bananer virker pa den made som en mild form for lykkepille, der netop ogsa virker
ved at @ge hjernens indhold af serotonin.
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http://www.netdoktor.dk/vitaminer/niacin.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/vitaminb6.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/vitaminb12.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/biotin.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/vitaminc.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/vitamina.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/vitamind.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/vitamine.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/vitamink.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/calcium.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/jod.htm
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http://www.netdoktor.dk/vitaminer/magnesium.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/fosfor.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/kobber.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/krom.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/selen.htm
http://www.netdoktor.dk/vitaminer/zink.htm

Bananens fordel. “Bananens hemmelighed er dens sukkerfordeling med blandingen af de forskellige kulhydrater,
fruktose (frugtsukker), saccharose (almindeligt roesukker) og glukose (druesukker). Alle er letfordgjelige kulhy-
drater, der giver hurtig energi til fordel for bdde prestationer pd sportspladsen og ved eksamensbordet. Glukose
optages hurtigt i blodet, fruktose optages langsomt, og den serlige blanding gor bananen mettende”, forklarer
Leif Skibsted, der er professor i fgdevarekemi ved Kgbenhavns Universitet.

(Citat: Samvirke, april 2008)

Sammenlignet med et xble indeholder en banan fire gange sd meget protein og to gange sa meget kulhydrat,
tre gange mere fosfor, fem gange mere A vitamin og jern. Udover dette har bananen flere andre vitaminer og
mineraler end ablet, sa det er ikke helt ubegrundet, at babyer ofte far mosede bananer som deres debut med
mad. Bananen glider uden bgvl forbi de fglsomme smagslgg og matcher fint vores uskarpe og lidt malkesgde
smagsunivers her i Skandinavien.

Skandinaverne er Europas fgrende bananforbrugere med svenskerne i spidsen med naesten 20 kg om aret pr.
indbygger. Det danske forbrug af bananer er pa 11 kg pr. indbygger. Vi nordboere spiser nasten udelukkende

sgde bananer i modsatning til tropefolkene.

Laes mere om, Hvorfor vi burde spise flere bananer, fra Doctorsnatural.dk

Laes mere om banen pd Emu.dk

Generelt om vitaminer og mineraler

Las meget mere om vitaminer og mineraler her: Netdoktor.dk.

Se en samlet oversigt over vitaminer, i hvilke madvarer de findes, og hvad de ger for kroppen: Netdoktor.dk
Laes evt. artiklen: Vingummi til morgenmad, den nye vitaminpille, fra TV2 nyhederne, april 2010.

Laes evt. ogsa artiklen: Vingummier med C-vitamin, fra Politiken, 2003.

Laes evt. artiklen: Danner kroppen D-vitamin, hvis man har solcreme pd?, fra Videnskab.dk, juni 2011.
Laes evt. artiklen: D-vitamin er immunforsvarets batteri, fra Videnskab.dk, september 2011.

Lzs evt. artiklen: Sidder vitaminerne virkeliqg i skrallen? fra Videnskab.dk, marts 2010.
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http://www.doctorsnatural.dk/TEMANUMMER/2009-0604-bananer.htm
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http://www.netdoktor.dk/vitaminer/index.shtml
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http://videnskab.dk/krop-sundhed/d-vitamin-er-immunforsvarets-batteri

Proteiner 1-2

) iz

Kroppen bruger proteiner til at opbygge og reparere sig selv og til at
vedligeholde cellerne i kroppen. Der findes mange forskellige protei-

ner med forskellige funktioner. N per—
DR

S A Y

Tal med eleverne om, hvad kroppen bruger proteiner til. Kroppens ;"¢ﬁ'i;»¢,;:. "/I 3

muskler og immunsystem bestdr af proteiner. Det er proteinerne, der -‘\..:\;"\\?6 3: ."x
arbejder sammen, sd du kan bgje og strakke din arm. Det er ogsd L

proteinerne, der far har og negle til at gro. Kroppens enzymer, bl.a.
de der indgdr i fordgjelsen af vores mad, er ogsa proteiner.

Tal med eleverne om, at enhver bevagelse - fra gang til vejrtrekning, ja sdgar blot det at blinke med et gje
- far sin kraft fra musklerne. Lad eleverne komme med deres bud pa de to stgrste muskler, de har. Det er balle-
musklen og den store ldrmuskel. Lad dem ogsd komme med et bud pa den mindste muskel, de har i deres krop.
Det er en lillebitte muskel, der sidder i huden ved hver harsek, som bl.a. far det enkelte har til at rejse sig,
nar vi far gasehud. Lad eleverne pregve at marke pa kroppens to stgrste muskler, og lad dem ligeledes prgve
at “lave” gasehud pd hinanden og observere kroppens mindste muskel pa arbejde.

Tal med eleverne om, hvor i kroppen proteinerne arbejder. Tal om, at det er proteinerne, der transporterer
ilten rundt i blodet og i musklerne. Tal med eleverne om, hvorfor man har brug for mere protein, hvis man
har et meget fysisk arbejde eller dyrker meget sport frem for, hvis man sidder meget stille i lgbet af dagen. Tal
om, hvorfor bgrn har brug for at spise mere protein end voksne. Bgrn vokser hurtigt og skal bruge protein til
at bygge musklerne og knoglerne op.

Bortset fra rene fedtstoffer og ren sukker er der meget fa madvarer, der ikke indeholder protein. Tal med
eleverne om, i hvilke madvarer der findes proteiner, og lad dem komme med deres bud pa fedevarer (mad og
drikke), der ikke findes proteiner i (fx planteolier, sukker og sodavand).

Lad ogsa eleverne komme med bud pd, hvilke madvarer der findes mange proteiner i. Der er forskel pa protei-
ner, og pa hvilke proteiner kroppen bedst optager. Protein fra animalske madvarer som fx ked, fisk, melk, ost
0g &g, er proteiner som kroppen optager naesten fuldstendigt. I modsatning til vegetabilske madvarer som
korn, frugt og grgntsager, hvorfra kroppen kun optager en mindre del af proteinerne. Ud fra de proteiner, vi
spiser, kan kroppen ogsa selv danne nye specifikke proteiner, som den skal bruge.

Lad eleverne udfgre nogle eller flere af de nedenstaende eksperimenter og lad dem samtidigt eller efterfgl-
gende lgse opgaverne - gerne elektronisk.

Mad, krop og sundhed, Vejledning til undervisningsmaterialet © Spisebogen.dk - Stgttet af Undervisningsministeriets Tips- og Lottopulje 2010 70



| ‘ 'E‘I P o ~—

Det elektroniske whiteboard (WB)
Anvend billede: 017
1. Lad eleverne arbejde sammen i grupper eller velg en pennefgrer, der arbejder ved tavlen.
Lad eleverne skrive pa billedet, hvor kroppen bruger proteiner. Velg evt. at lade dem placere ord, som
er udvalgt pa forhdnd. Det kan fx vaere: @revoks, gjenvipper, hadr, tender, hud, knogler, negle, hjerte,
blod, lunger, mave og/eller muskler.
2. Tal om, at kroppen bruger proteiner til stort set alt.
Anvend evt. billede: 020 (13 g), 021 (3 g), 027 (4 g), 029 (20 g), 034 (5 g), 041 (4 g), 050 (3 g), 072 (5 g),
083 (22 g), 092 (25 g), 101 (23 g), 095 (25 g), 138 (21 g), 142 (26 g), 144 (21 g), 146 (39 g), 147 (24 g),
169 (19 g), 170 (27 g), 178 (30 g), 180 (21 g), 194 (3 g), 201 (21 g), 213 (5 g), 216 (25 g), 217 (22 g), 222
(39), 264 (0g).

1. Lad eleverne udvalge de madvarer, de tror, der indeholder mest protein.

2. Gor billederne aktive, saledes at man, nar man klikker pa dem, kan man fa oplysning om, hvor meget
protein de indeholder pr. 100 g.

Lad eleverne dele madvarerne op i tre grupper:
® De der indeholder mest protein (mellem 20-40 g protein pr. 100 g).
® De der indeholder mindst protein (de der indeholder under 10 g protein pr. 100 g).
e De der ligger imellem de to ovenstaende.
3. Tal med eleverne om, hvilke madvarer der indeholder meget protein, og hvilke der indeholder lidt protein.
Hvad spiser de mest af, madvarer, der indeholder meget protein eller de madvarer, der indeholder lidt

protein?

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til tavlen, nar dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, nar det har en merveardi for leringssituationen.
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Sma forsog og eksperimenter, Proteiner 1-2

Materialer: To bakker pasteuriserede aggehvider eller en bakke g, en liter sodmalk, en liter skummetmeelk,
skdle og piskeris.

1. Hvorfor kan aggehvider piskes stive? £ggehvide er rig pad protein. Det er proteinet, der ggr aegget
eminent til forskellige kgkkentekniker i madlavningen. Det er ogsd aggets protein, der holder =gge-
hvide luftig. Nar vi pisker luft ind i eggehvide, skummer den og bliver hvid. De mange sma luftbobler
holder solidt, ndr proteinmolekylerne andrer sig pa grund af piskningen. Virkningen er sa holdbar, at vi
kan lpfte skalen med de piskede hvider op og vende den pd hovedet, uden at den piskede masse falder
ud. Vi gger @ggehvidernes volumen seks til otte gange, ndr vi pisker dem stive.

e Skal og piskeris skal vere helt rene og terre. Rens gerne skdlen med en teske eddike pa et stykke
kgkkenrulle, fgr du gdr i gang. Brug en stdlskal, hvis du har en.

® Prgv at sette elpiskeren pd lav hastighed. Pisk aggehviderne helt stive, til du kan vende skalen pa
hovedet, uden at massen falder ud.

e Prgv at satte elpiskeren pd hgj hastighed. Pisk en ny portion a&ggehvider. Sammenlign de to resul-
tater. Lad dem stad 5-10 min, kan du stadig vende skdlene pa hovedet uden at de piskede &ggehvider
falder ud? Er der forskel pa de to skale? Hvis ja, hvorfor mon?

Aqggehvider, der er pisket pa lav hastighed, holder lengere end ag, der er pisket i en fart, da der ved
lav hastighed piskes mere luft ind i hviderne.

2 . Kan malk ogsa skumme? Man kan ogsa fa malk til at skumme, hvis man pisker den. Dette skum stam-
mer ogsa hovedsageligt fra mealkens protein, men det har ikke en stabil struktur og forsvinder derfor
hurtigt igen, da malken ikke indeholder lige sa meget protein som a&ggehvide.

e Skal og piskeris skal vaere helt rene og tgrre. Rens gerne skdlen med en teske eddike pd et stykke
kgkkenrulle, for du gdr i gang. Brug en stalskal, hvis du har en.

e Varm evt. malken op og pisk den derefter. Hvad sker der med malken? Er der forskel pd, om du har
brugt sgdmalk eller skummetmaelk? Sammenlign de to resultater. Lad dem std 5-10 min. Hvad sker

der med malkeskummet?

3. Er xgget kogt eller rat? Lad evt. eleverne udfgre sma forsgg i hjemkundskab. Tal med eleverne om &g
og de formidable egenskaber, et &g har, nar vi taler om madlavning.

e Eleverne kan fx undersgge, hvordan man kender forskel pa et rat og et kogt =g. Det ggres ved at lade
&gget rotere pa bordpladen. Et hardkogt &g snurrer let rundt, idet det nu bestar af fast materiale. Et
rat &g har eggeblommen flydende i hviden og vil derfor snurre meget treegt rundt.

e Eleverne kan fx forsgge sig med at lave en mayonnaise og tale om, hvad fedtstof og protein fra agget ger.

¢ Eleverne kan fx undersgge, hvordan proteinerne er pa spil, ndr et ®g varmes op. £ggets proteiner
koagulerer og binder vasken, nar man laver en omelet. Det er derfor omeletten stivner.
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Artikler med faglig baggrundsviden

Betegnelsen protein stammer fra det greske ord proteion, der betyder “fgrste rang”, hvilket afspejler, at pro-
tein er livsngdvendige for kroppen. Protein findes i naesten alle madvarer: Ked, fisk, &g, malk, ost, yoghurt,
ymer, ylette og andre mejeriprodukter. Protein findes ogsa i bred, gryn, frugt og grgntsager.

Proteinkilder med hgj kvalitet:

e Magert kgd med max 10% fedt, (svin, okse, kalv, kalkun, kylling og vildt) og fisk uden panering eller
friturestegning.

e (st og magre melkeprodukter.

e Bzlgfrugter, torrede bgnner, linser og ngdder.

Kroppen har brug for proteiner for at opbygge og vedligeholde cellerne. Proteinerne bruges ogsa til at danne
hormoner, enzymer og antistoffer mod infektioner.

For at kroppen kan udnytte proteinerne fra maden, ma de forst nedbrydes til aminosyrer, disse opbygges her-
efter til proteinstoffer, som menneskekroppen bestar af. Protein udger 15-20% af kroppens vagt.

Bortset fra vand er proteiner det, der findes mest af i vores krop. Muskler, hud, hér, negle, hjerte, hjerne og
indre organer bruger proteiner som primaere byggesten. Kollagen (en specifik form for protein) er vigtig for
at holde arer, sener, ligamenter, tender og bindevaev staerke. Protein udger ogsa en stor del af vores blod og
lymfesystem og er essentielt for et velfungerende hormonsystem og immunforsvar.

Aminosyrer er sma enheder, der sammensatter proteinet. I alt far vi ca. 20 forskellige slags aminosyrer ind i
kroppen via maden. Af disse aminosyrer bygger kroppen alle de forskellige proteiner, som den har brug for.

Nogle aminosyrer kan kroppen selv danne. Hvis kroppen er i underskud af en bestemt aminosyre til opbyg-
ningen af et protein, vil den omdanne en af de andre aminosyrer til den manglende aminosyre, og proteinet
vil blive dannet. Andre aminosyrer kan vi ikke danne selv, og dem skal vi have tilfgrt via maden. Disse kaldes
for essentielle aminosyrer.

Animalske proteiner. Disse indeholder alle de essentielle aminosyrer, kroppen har brug for. Disse proteiner
optager kroppen nasten fuldstendigt.

Vegetabilske proteiner. De enkelte vegetabilske proteiner indeholder ikke alle de essentielle aminosyrer,
kroppen har brug for. Disse proteiner optager kroppen kun delvist.
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Oversigt over de mest proteinrige madvarer: (Kilde: iform.dk)

TOP 10: FISK, K@D & £G TOP 10: BONNER & LINSER TOP 10: MALKEPRODUKTER

pr. 100 gram pr. 100 gram pr. 100 gram

Tun: 27 g
Kylling: 26 g
Sardiner: 25 g
Rejer: 24 g
Kalkun: 22 g
Torskerogn: 22 g
Roastbeef: 22 g
Roget laks: 21 g
Helleflynder: 21 g
£g:13¢g

TOP 10: SNACKS

pr. 100 gram

Horfre: 25 g
Peanuts: 25 g
Peanutbutter: 23 g
Pistaciengdder: 21 g
Mandel: 21 g
Cashewngdder: 17 g
Pecanngdder: 10 g
Rosiner: 4 g

Torret figen: 4 g
Torret abrikos: 3 g

Soya begnner: 36 g
Rgde linser: 27 g
Brune linser: 25 g
Mungbgnner: 24 g
Hvide bgnner: 21 g
Kikeerter: 20 g
Brune bgnner: 19 g
Tofu: 8 g
Bgnnespirer: 3 g
Grgnne bgnner: 2 g

TOP 10: GRONT

pr. 100 gram

Broccoli: 5 g
Rosenkdl: 5 g
Grgnkal: 5 g
Majskolbe: 4 g
Artiskok: 4 g
Blomkal: 3 g
Champignon: 3 g
Spinat: 3 g
Asparges: 2 g
Jordskok: 2 g

Revet parmesan: 39 g
Fast ost, 20+: 30 g
Mozarella 30+: 29 g
Fast ost, 30+: 29 g
Emmentaler 45+: 28 g
Cammembert 30+: 25 g
Fast ost 45+: 25 g
Skyr: 11 g

Ymer natural: 6 g
A-38:5¢
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http://iform.dk/kost/kost-og-sundhed/top-10-her-er-flest-proteiner

Fedtstoffer

Tal med eleverne om, om de ved i hvilken mad, der er fedt i? Er der
fedt i grontsager? Er der fedt i ked? Er der fedt i maelk?

Tal med eleverne om, om de tror kroppen har brug for fedt, og hvad
kroppen bruger fedtet til.

Tal med eleverne om, at fedt er meget vigtig for kroppenm og at
kroppen faktisk ikke kan fungere uden fedt. Fedt hjalper kroppen
med at holde sig varm, og det hjzlper ogsa kroppen med at optage
vitaminer. Tal med eleverne om, hvor de tror, der er fedt i deres krop?

Tal med eleverne om, at der bl.a. er fedtvav placeret lige under huden (det nederste lag i huden), hvor det
danner et isolerende lag, der beskytter kroppen mod varmetab. Tal med eleverne om, at der bl.a. er fedtvaev
placeret rundt om de indre organer. Fedtvaevet omkring de indre organer danner bl.a. et beskyttende lag mod
stgd og slag.

Fedts vigtigste funktion er oplagring af energireserver. Det meste af det fedt kroppen optager, omdannes ved
forbreending til den energi der er ngdvendig for at kroppen og musklerne kan fungere. Tal om, at fedt fra
maden omdannes til energi og varme i kroppen.

Tal med eleverne om, at kroppen har brug for at bevaege sig sa fedtstofferne omdannes til god energi i musk-
lerne. Lad eleverne komme med deres bud pa, hvornar de “bevager sig”. Det fx ved at cykle eller ga til skole,
ved at lege, spille bold, lgbe en tur, gd til gymnastik, ga ud med skraldespanden, ga ud og handle m.m.

Tal med eleverne om, hvad man skal spise for at fa fedt? I hvilke madvarer og drikkelse findes der fedt? Fedt
er energi, og kroppen har brug for fedt, men det er vigtigt, at den hverken far for meget eller for lidt fedt fra

den mad, vi spiser.

Tal med eleverne om, hvordan kan man vide, hvilket fedt der er godt for kroppen? Er der forskellige former
for fedt?

Tal med eleverne om, at der findes to slags fedt:

Ved stuetemperatur er det mattede fedt hardt. Det findes i fx kgd og maelkeprodukter. Det umattede fedt er
flydende og findes i fx olie og fisk.

En tredje slags fedt er en del af det mattede fedt - nemlig transfedtsyre. Transfedtsyre er herdet fedt. Det er
en fedttype, som ligner mattet fedt, men som er langtidsholdbar. Det er meget svert for kroppen at nedbryde

transfedtsyre.

Lad eleverne komme med bud pa madvarer, der er langtidsholdbar. Hvad betyder det at noget er langtidsholdbart?
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Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend billede: 004 og 005

Anvend evt. billede: 044, 048, 054, 083, 101, 144, 141, 145, 146, 147, 148, 149, 180, 178, 197, 200, 204, 201,
225, 224, 256 evt. nogle af madvarerne fra billede 074

1. Lad eleverne arbejde sammen i grupper eller valg en pennefgrer, der arbejder ved tavlen.

Lad eleverne dele madvarerne i grupper der indeholder mattet fedt, umattet fedt og ingen fedt. Lad
dem evt. bruge billede 004 og 005 til at markere hvilket slags fedt madvarerne indeholder.

Opret evt. et memory spil, hvor eleverne evt. i grupper spiller mod hinanden. De madvarer der indehol-
der meettet fedt danner stik sammen, de der indeholder umattet fedt danner stik og de madvarer der
ikke indeholder fedt danner stik sammen.

Det giver en god dialog eleverne imellem.

Se ideer pa: Teaching with smartboard.

Sma forseg og eksperimenter, Fedtstoffer

Der er ingen forsgg til denne opgave.

Artikler med faglig baggrundsviden

Fedt er ogsa godt

Sportsfolk hader fedt, mange ern=ringseksperter anser fedt for at vaere selve djevlen, og almindelige men-
nesker prgver pd at spise sa lidt fedt som overhovedet muligt. Men hvad nu hvis det hele har veret “én stor

fed logn”?

Gennem de sidste mange ar er vi blevet bombarderet med rad fra leger, videnskabsfolk, ernaringseksperter og
fgdevareindustrien om at spise mindre fedt af hensyn til vores helbred og den slanke linje.

Sandheden om “fedtet” er, at der ofte kun har veret sat fokus pa halvdelen af historien. Fedtstoffer er i vir-
keligheden vigtige mursten for opbygningen af celler i vores krop, ligesom de er uundverlige for en raekke

vigtige hormoner. Visse fedtstoffer er ngdvendige for, at vi overhovedet kan se, tenke og bevaege os.

Som med alle andre madvarer, gelder der, at man bgr spise fedtstoffer af hgj kvalitet, de gode typer af fedt-
stoffer - og sd bgr man forsgge at undgd de mindre gode typer af fedtstoffer.
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Hvad er fedt?
Fedt er kroppens storste lager af energi. En sund mand, som har 16% af sin totale kropsvegt i form af fedt
har en energireserve pd 12% af sin kropsvaegt - nok til at lgbe 250 km!

De sidste 4% af fedtet er npdvendigt kropsfedt, der virker som isolering og beskyttelse af organer, ligesom det
er ngdvendigt til opbygningen af cellemembraner i kroppen.

Det fedt vi spiser, iser det mattede fedt, hjzlper med at transporterer de fedt-oplgselige vitaminer rundt i
kroppen. De umattede fedtstoffer fra grgntsager og fisk, forsyner kroppen med de essentielle fedtsyrer, som
er ngdvendige for at kroppen kan bevage sig, at man kan tenke eller at kan se.

Fedtstoffers (meettet fedt) vigtige funktioner:

e Er det foretrukne naringsstof for hjertet

e Spiller en stor rolle i cellemembranerne

e Benyttes som energikilde under fysisk aktivitet (1g fedt giver 38kJ og indeholder dobbelt sa meget
energi som kulhydrat eller protein)

e Transporterer de fedtoplgselige vitaminer A, D, E og K

Hvad er fedtsyrer?

Fedtet i maden bestar af tre forskellige slags fedtsyrer; mattede, enkeltumattede og flerumattede fedtsy-
rer. En undergruppe af enkeltumattede fedtsyrer hedder transfedtsyrer, som dannes, nar planteolier stivner
- de findes naturligt i smer.

Forskellige fedtsyrer:

e Mattede fedtsyre: Animalske produkter som svinefedt, ked, ost, malkeprodukter, smgr, stegemargarine
og palmin

e Enkeltumattede fedtsyre: Olivenolie, rapsolie, avocado, ngdder, fjerkrae, kalvekad

e Flerumettede fedtsyre: Solsikke-, majs,- tidsel og andre vegetabilske olier, plantemargarine og, fed fisk
(makrel, laks og sild) og fjerkrae

Der er to “essentielle” fedtstoffer, som kroppen ikke selv kan danne, og som vi derfor har brug for at fa
tilfgrt gennem fgdevarer. Det er omega 6 fedtsyrer, som overvejende findes i vegetabilske olier og i ani-

malske fgdevarer, og omega 3 fedtsyrer, som isar findes i fisk og skaldyr samt i enkelte planter og frg.

I et historisk perspektiv har mennesket altid spist masser af kgdprodukter, maettet fedt. Fra det gjeblik vi
bliver fgdt og forlader vores mors brystmalk, er vi programmeret til at spise meattet fedt og kolesterol.

Undersggelser har vist at, mattet fedt er vigtige for babyer og mindre bgrns vakst og isar for hjernens udvikling.

Til trods for den stort anlagte anti-fedt-kampagne, som har kgrt i snart mange ar, er der absolut ingen beviser
for, at fedt er skadeligt, sa leenge det spises inden for normale kostvaner.

En undersggelse foretaget af et af verdens stegrste erneringstidsskrifter, American Journal of Clinical Nutrition,
er da ogsa kommet frem til samme resultat og fremhaver, at mattet fedt faktisk er sundt og ngdvendigt for os.
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Det unaturlige fedt

Mange af de kostkampagner, der har veret gennem de seneste mange ar, har sat fokus pd, at det at spise sundt
er blevet synonymt med opfattelsen af, at man skal undgd fedt i maden. Derfor er der ogsd skabt tusinder af
nye fedtfri og fedtfattige produkter, der bliver markedsfgrt som sunde fgdevarer.

Disse produkter er blevet “en pengemaskine” og fylder i dag en stadig stgrre del af supermarkedernes hylder.

Problemet er, at det naturlige fedt skal erstattes af noget, der har de samme egenskaber som fedt,
som er velsmagende og behageligt i konsistensen, hvis man skal have folk til at ksbe og spise det.
Oftest er det sukker, kunstige farvestoffer, kunstige sgdemidler, fortykningsmidler og tilsetningsstoffer m.m.,
som aldrig er blevet godkendt som varende sunde, og som vi ikke har brug for i vores kroppe, der i disse
fedtfattige produkter erstatter det naturlige fedt.

Transfedtsyrer

Moderne fremstillingsprocesser, som fremstiller olier som er helt rene, er uden smag og med en meget lang
holdbarhed, omdanner sunde, livsvigtige fedtstoffer til unaturlige transfedtsyrer.

Transfedtsyrer er planteolier, der er tilfgrt hydrogen. Ved at tilfgre hydrogen (brint) til olierne kan man ggre
dem faste ved almindelig stuetemperatur, en egenskab som ger dem nyttige i produktionen af mange forskel-

lige fgdevareprodukter.

Hvis man betragter transfedtsyrer gennem et mikroskop, minder de mere om plastik end om fedt, og hvem
har lyst til at spise plastik?

Lzes mere om fedt pa Viden om mad

Madpyramiden

Madpyramiden er inddelt i tre etager, nederste etager indeholder den stgrste meengde fgdevarer og af disse
skal man spise mest, mellemetagen indeholder madvarer man skal spise mindre af, og gverst de madvarer man
skal spise mindst af.

Laes mere om madpyramiden

Download madpyramiden hos fdb.dk

Lad evt. eleverne spille kostspillet med madpyramiden

Laes om alle ravarerne i ravareleksikonet
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Kulhydrater, proteiner og fedtstoffer 1-2

) iz

Et godt og naringsrigt maltid kan man opnd ved sunde, proteinholdi-
ge hovedmadltider med fokus pa gode fedtstoffer og grove kulhydrater,

der sikrer en stabil energiomsatning i kroppen. N per—
DR
S A Y
En tallerken, hvorpd der er madvarer med bade proteiner, kulhydrater ;"Qﬁ'i;»\?,;:. O‘/’ $
og fedt, betyder ogsa en tallerken med et varieret maltid. % A TE K "X
1) Pt &’

Tal med eleverne om at spise varieret. En tallerken fyldt med madva-
rer i mange farver betyder mange forskellige vitaminer. En tallerken
fyldt med madvarer, der indeholder mange forskellige grundsmage,
betyder et spendende maltid. En tallerken fyldt med madvarer af for-
skellig konsistens betyder en ekstra sanseoplevelse. En tallerken fyldt
med fiberrige og vandholdige madvarer betyder en god forbrending
af energi og en glad mave og en sund affgring. En tallerken fyldt med
madvarer, der indimellem bryder de madvaner, du plejer at have, kan
betyde en ny oplevelse. Det er sundhed!

Det elektroniske whiteboard (WB)

Anvend billede: 259 eller collagen som vist pd opgavearket, samt de billeder fra materialet, af fgdevarer (mad
og drikkelse) der er plads til.

1. Lad evt. eleverne finde billeder af ferdige retter pd internettet, som de ogsa gerne ma benytte. Bed dem
i disse tilfeelde om at ggre rede for, hvilke ravarer retten indeholder.

2. Lad eleverne sammensatte speendende maltider af fadevarer (bdde madvarer og drikkelse), der indehol-
der forskellige farver, vitaminer, grundsmage, konsistens, fibre, vand, proteiner, kulhydrater, fedt, og

ikke mindst bed dem lave ét maltid, der bryder deres madvaner.

Var opmarksom pa at denne opgave, kan veere svar, da der er mange faktorer at tage hensyn til.
Opstil evt. nogle specifikke gnsker til det maltid de skal skabe.

Gem en kopi af elevernes arbejde og saml dem til en visuel inspirationsbog eller brug dem evt. til en udstilling
pa skolen.

Anvend det vedlagte jeopardy-spil.
1. Lad eleverne spille det vedlagte jeopardy.
2. Lad eleverne i grupper udarbejde et spil eller en opgave om mad, krop og sundhed, som de andre grup-
per kan afprgve. Lad evt. disse spil eller opgaver indga som en del af en udstilling om mad, krop og

sundhed pd skolen.

Var opmarksom pa, at eleverne er aktive og deltagende i forhold til tavlen, nédr dette benyttes. Jeg anbefaler
kun at bruge tavlen, nar det har en merveardi for leringssituationen.
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Sma forseg og eksperimenter, Kulhydrater, proteiner og fedtstoffer 1-2

Der er ingen forsgg til denne opgave.

Artikler med faglig baggrundsviden

Der er ingen ekstra artikler og links til denne opgave.

Formidling af arbejdet med opgaverne

Evnen til at formidle opbyggeligt/logisk/originalt er vaesentlig i mange af livets sammenhange for at fa sit
budskab frem/igennem. Den viden, eleverne har erhvervet sig, kan szttes i relation til moral, etik og vardier,
saledes at eleverne lerer at danne sig deres egne holdninger og argumentere for disse. Det kan veaere svert i
2. klasse, men ingen siger, at man ikke kan starte med sma simple gvelser, som eksemplerne senere i vejled-
ningen legger op til. I et demokratisk moderne samfund er det afggrende vigtigt, at den enkelte tager stilling
til samfundsforhold og evner at udtrykke sin holdning. Iser i et emne som mad, krop og sundhed, der er sa
personligt og alligevel meget samfundsfagligt og politisk.

Jeg har derfor valgt at medtage et afsnit med ideer til, hvordan man kan arbejde med formidling efter at have
arbejdet med opgaverne i dette materiale. Man kan valge at lade eleverne arbejde med formidling og kom-
munikation af deres erfaringer og den viden de har tilegnet sig, ved at stille krav om, at de i grupper eller
enkeltvis, skal bidrage med “noget” til en stgrre udstilling om mad, krop og sundhed pa skolen.

Man kan ogsa valge at lade eleverne, enten parvis eller alene, arbejde selvsteendigt med egne valgte problem-
stillinger som en del af formidlingsfasen.

Min erfaring er, at de fleste elever meget hurtigt ved, hvad de gerne vil undersgge narmere og formidle. De
fleste elever oplever et selvstendigt problemorienteret arbejde som meget motiverende. Dette isar, hvis ele-
vens forzldre/familie er orienteret om det forestdende arbejde og indstillet pa at hjzlpe eleven.

Som afslutning pd emnet "mad, krop og sundhed” inviterede vi i testfasen af dette materiale, forazldre,
bedsteforzldre og sgskende til fallesspisning og en stor udstilling pa skolen, hvor der ogsa blev holdt sma
foredrag af eleverne. Det blev en fantastisk fredag aften, hvor forzldrene havde medbragt mad til en fzlles
buffet. Det overgik alle forventninger. Der var mad med farver, smag, vitaminer, forskellig konsistens, sanse-
oplevelser m.m. Foreldrene havde taget temaet til sig og involverede sig i deres barns arbejde med emnet og
undervisningen.
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Selvstendig problemorienteret og projektorienteret
undervisningsform

Arbejder man med en selvstendig problemorienteret og projektorienteret undervisningsform, er det vigtigt til
denne malgruppe, at man afsatter tid til en god vejledning og hjzlper eleverne med at vare praecise i det, de
valger at undersgge (deres problemfelt).

e Valg af problemfelt
e Hvad undrer jeg mig over?
e Hvad vil jeg finde ud af?

Nér eleven har valgt i hvilken retning, arbejdet skal foregd, skal arbejdet yderligere indkredses. Eleven kan
stille sig selv spgrgsmalet: “Hvad vil jeg finde ud af? ”

Det kan vere en god ide at bruge mindmap/tanketrae-ideen. Man starter med at skrive nggleord ned og herfra
associeres frit: Hvad kunne veere aktuelt for mig? Hvad kunne vare vasentligt? Hvad kunne jeg arbejde med?
Nar man laver et mindmap, kan man hurtigt fa et overblik. Man kan opdage, at tingene hanger sammen - og
at valg af arbejdsfelt bade er et fravalg og et tilvalg.

Eleven kan herefter skriftligt formulere, hvilke spgrgsmal der i den eller de kommende uger skal arbejdes med.

Det kan fastholde eleven, og det kan vare med til at give underviseren et overblik over, hvad eleverne har
planlagt. Det giver ogsa underviseren overblik i forbindelse med vejledning. Undervejs kan der opsta nye eller
andre spgrgsmal. Det er en del af processen, at man bliver klogere og bedre kan se mulighederne. Det er ogsa
en del af arbejdsprocessen, der er spendende at fa fremlagt til sidst.

Det er min erfaring, at det er vigtigt til netop denne malgruppe, at der er udvalgt materiale, eller at der gives
en rigtig god vejledning, nar de skal skrive deres problemfelt og udvalge baggrundsmateriale til det, de gerne
vil vide mere om/undersgge.

Malet er som sagt, at eleverne selv formulerer de spgrgsmal, de undrer sig over, og som de gnsker at forfalge.

Hvis de har brug for hjelp, kan man som underviser stille dem nogle konkrete opgaver, der kan give dem
inspiration, eller som de direkte kan valge at folge og lase.
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Eksempel 1:

Yhad wndrer jeg miq over?

had sker der med den mad, der korimer ind i ,éroppen?

Yhad vil jeq cndersepge?

:feg vi/ Undersoge, /vad der Sker med et aeble, ndr det Kommer ind i Kroppen. Yiilken
ve/ Z‘ager det genner éroppen? hilke organer ska/ det Ford o9 I Avilken ras,éée/b/ge?
had Sker der med aeblet underve/s 7 & der noﬂez( af’ alblet, der Korimer wd /gen?
Yhor lang tid tager det, For kernerne fra aceblet kormmer wd igen? Yfvad Sker der, vis
Jeg Spiser /‘IEZ‘IS r1a1ge aebler?

\733 vil tndersege, /vor mange fors,ée///:ge danske aebler, der Andes. Kan Jeg sriage
forske! PA derm? shad Srager de af? Wilket aeble fan Jeg bedst lide? Yhorfor er
nog/e abler rode =) andre 3r¢nhe.7 %\/orfor er de? 300/5 ad o/yr,ée a@bler i anﬁ’ld/zé 7
Jeg vi/ Ande wd af) fvorfor aebler er sunde?

Y ordan vil jeq urderseqge detde?

Jeﬁ vi/ leese onr det. J83 vi/ Sporge rin far, som e/sker aebler o9 Kender en, der har
mange ebletrceer. Mcis,ée vi/ Jeg éeS,@ge hanm o9 opz‘age en lille /. J:gﬁ vi/ prove a
SPI‘Se nog/e asé/e,éerne o9 Aolde ?je Mec/, AVorndr de ,éommer wd lgen. Jeﬂ vi/ Prave a
Smage alle de cebler, man kan kobe | Danmark.

Yhordan vil jeq formidle det, jeq har Fundel ud af?

Jeg vil fremiceqge det, jeq har Fundet wud af ved at lave et stort cebletrae ©g en pige,
der s2ér ved siden af raeet o9 spiser et w@ble. Jeﬂ vi/ Z‘ejne plgenS mave o Zarme, 54
Jej ,éan Vise aeblets \/1‘2/. gerner ,éroppeh. \Teﬁ vi! fordcelle ont, Avorfor a@bler er Swunde,
<9 Avorfor det er 300’( a 5/9/l5e a@bler. Jeﬂ vi/ Z‘dge a@@bler med ¢il alle | ,é/d\S\Sen o9
lade dem Smage de forskellige aebler oq sperge, /vad de Synes, de smager af.

(Mathilde 4. klasse)
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Eksempel 2:

YWad undrer jeq miq over?

YWordan bliver mad i/ lord?

iad vi/ J%9 unders.age?

Jeg vi/ wndersoge madens ve] gennes kroppen, og ¢i/ det Kkorimer wd igen Som lord.
had sker der med maden i menden? Yhad sker der med rmaden i maven? Yhad Sker der
med maden i tarmene? Yhad er /ord?

Jeg vil tndersege, ivor lang tid majs er om a korme 1gennes run krop. Cfej vil en-
c/eréﬁge , ivad der sker med rin lord, Avis Jeg kun Spiser #yc/ena/e kost i en uUge.

Yhordan vi/ Jeg underszge dette?

\Teg vil [cese nogle é@ger ©g sperge sun mortar, Som er /aege.

Yhordan vil jeq formidle det, jeq har Fundel wd af?

Jeg Vil Fremstille et menneske, /vor man kan Se tarmene, o9 MAvad der sker red maden
! Larmene. Kundt orr detle rmenneske vi/ Jeﬁ wdsti//e /’o/\S,ée///Se madvarer, der er 3ode
for /’orc/@‘e/Sen. Jeg vi! for flassen /’rem/&s&ge rUne andarSgge/Ser Sammen med den
wdstilling, jeq har lavet.

(Tobias 4. klasse)

Selvstaendigt arbejde

Kildeindsamling. Det er vasentligt, at eleverne selv far erfaring i at finde de oplysninger, der er ngdvendige,
og at de udvikler en teknik til at fastholde og skabe fagligt overblik ved faglig leesning, fx ved at anvende
notatteknik. Jeg oplever, at dette arbejde sagtens kan begynde tidligt i et skoleforlgb.

Arbejdsstil. Hvor dybt/bredt skal der arbejdes med den enkelte opgave? Det er ogsd noget eleverne skal have

erfaringer i. Det er op til underviseren, om elevernes valg skal godkendes af underviseren, eller om de skal
have lov til at arbejde selvstaendigt.
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Planlegning af tid. Et andet felt er evnen til at disponere over den tid, der er til radighed. Hvis eleverne ikke
er vant til leengere selvstendige arbejdsforlgb, er det en god idé jevnligt at have “vejledermgde”: Hvor langt
er de, hvad er planen for det videre arbejde? osv. Man kan fx vzlge at holde mgde i starten af hver lektion.
Jo mere overblikket over arbejdet er til stede inde i den enkelte elevs hoved, jo mere kan underviserens tid
bruges som konsulent frem for tovholder.

Dagbog/evaluering. Min erfaring er, at det har vaeret en god idé at udlevere en diktafon til 2. klasses ele-
verne, hvor de optager deres dagsevaluering, og hvad deres plan er for naste dags arbejde. Vi har sa gemt
denne som en lydfil i deres elektroniske skoletaske. Nar arbejdet er afsluttet, lytter vi sammen til evalueringen
i samtalen mellem eleven og underviseren. Til 3. og 4. klasse har jeg gode erfaringer med at oprette et elek-
tronisk skema med vejledende evalueringsspgrgsmadl, som de dagligt udfylder. Det kunne fx vere: Hvad har
jeg undersggt/lavet i dag? Hvad har jeg fundet ud af? Hvad har jeg ikke ndet i dag? Er jeg tilfreds med det,
jeg har ndet i dag? Hvad skal jeg lave/undersgge i morgen? Hvilke materialer skal jeg bruge i morgen? Osv.

Ideer til ekstra opgaver

Materialet er afgrenset til de emner, der er gennemgdet i opgaverne ovenfor. Men ndr man taler mad, krop
og sundhed, er der mange emner, der dukker op. Det kan vaere emner som: kemi i maden, madspild, hygiejne,
bakterier, sgvn og mad, sukker, mad til hjernen, mad i andre kulturer og merk din krop.

Spisebogen behandler nogle af disse emner, og det anbefales at kigge i denne for yderligere inspiration.

Jeg har valgt at kommentere et par ideer her:

Kemi i maden

Speciallege i almen medicin Elsebeth Lagaard skriver i bogen “Sund skepsis og sund fornuft”, at hele 40%
af befolkningen reagerer med gget sult, ndr de indtager kunstige sgdemidler, som findes i et hav af lightpro-
dukter. Lightprodukter som mange bgrn dagligt indtager. Gennem arbejdet med materialet her, er det min
erfaring, at mange bgrn anser lightprodukter for at vaere sundere end “den rene vare”. Altsa er der hos bgrnene
en tendens til at lightprodukter = sundhed.

Det mest almindelige kunstige sgdestof, aspartam (Nutrasweet/Canderel, E951) nedbrydes under fordgjelsen
til fenylalanin, traesprit og asparginsyre, som bade kan forstyrre blodsukkeret og hjernens kemi. Smagsfor-
steerkeren det tredje krydderi (mononatriumglutaminat, E621) findes i mange krydderiblandinger, bouillon-
terninger, sojasaucer, pglser, ferdigretter, marineret kad og andet, som skal smage af mere. Bivirkninger som,
hovedpine, koncentrationshesver og veskeansamlinger er velkendte og dokumenterede, men sundhedsdebat-
ten de seneste ar har sat et andet fokus, og vi spiser lightprodukter som aldrig fer. Derfor synes jeg, at det
kunne vare et relevant tilvalgsemne at tage op i undervisningen.
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Madspild

God og anvendelig mad ryger direkte i skraldespanden, fordi vi glemmer de gemte rester fra aftenen for, og
ikke far opbrugt de sidste lag eller det halve blomkalshoved. Vi kgber ofte mere ind, end vi har brug for og
kan nd at fa anvendt. Madspild har varet et hot emne de seneste ar og ikke uden grund. Samtaler med ele-
verne om, at den mad vi smider ud, faktisk er en af de stgrste kilder til miljgforurening kan udvikle sig til en
spendende dialogbaserede undervisning. Her er et omrade, hvor vi alle, store som smd, kan ggre en direkte
indsats for at afhjalpe et forureningsproblem. Jeg er ikke i tvivl om, at eleverne synes, det er et spendende og
nervaerende emne, og at sma eksperimenter med fx at stille en gulerod, der er blevet lidt rynket og slap, i et
glas koldt vand natten over for at opleve, at guleroden naste dag er nasten frisk igen, vil imponere eleverne.
Opgaver med at lave mad ud fra de rester man har til radighed og derved opfinde nye opskrifter. Det er allerede
em del af undervisningen i hjemkundsskab. Pa tur i skraldespandene og i containere som skralder, vil vaere en
stor oplevelse for de fleste elever. Jeg har selv for nylig veeret med pa en tur som skralder for at undersgge, om
det var et emne, der havde verdi i forhold til undervisningen med dette materiale. Det var en stor oplevelse,
der virkelig krevede overvindelse. Men en god oplevelse, der virkelig satte tanker i gang. Jeg har valgt, at jeg
ikke ville medtage en opgave omkring madspild her i materialet, da jeg har sat fokus pa, hvad maden ger ved
kroppen og ikke hvad maden gg¢r ved miljget. Men det ggr ikke emnet, madspild, mindre relevant, tvaertimod.

Der findes mange hjemmesider om madspild, jeg har valgt at henvise til nogle af dem her:
Find inspiration til undervisningen pa: Stopmadspild.dk.
Laes artiklen: Madspild er et keempe klimaproblem, Politikken maj 2011.

Las mere pa: Stop spild af mad, Danmarks stgrste bevaegelse mod madspild.

Laes mere pa: Mindre madspild, Miljgstyrelsen.

Laes artiklen om: 5 gode rad til, hvordan du kan komme dit madspild til livs, Samvirke, december 2011.

Las ogsd temaet om: Rester, Samvirke.

Las om det at vaere skralder pa skralderen.dk.

Er sundhed sundt?

Nar sundhed bliver for meget og giver bivirkninger, kan man godt begynde at stille spgrgsmalet, om sundhed
er sundt?

Vi lober som aldrig for, og vi keber mere sundt end nogensinde. Vi er kort sagt vilde med sundhed. Aviser og tv er
fyldt med gode rdd om, hvordan vi skal leve et sundere liv, og vi harer rigtig godt efter. Resultatet er, at mange
danskere lever ekstremt sundt, men for nogle bliver det faktisk for meget af det gode.

Risikoen ved at fokusere sd voldsomt pd enkeltkomponenter er, at vi mister autentiske og gledelige madople-
velser og skaber ubalance i dannelsen af holdninger og adfaerd til de mindre sunde fodevarer. Ensidig fokus
pd sund mad i folkeskolen er derfor heller ikke lpsningen og kan pd lengere sigt endda bidrage til endnu flere
spiseforstyrrelser, hvis det gribes forkert an.
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http://www.stopmadspild.dk/
http://politiken.dk/debat/analyse/ECE1279333/madspild-er-et-kaempe-klimaproblem/
http://www.stopspildafmad.dk/
http://mindremadspild.dk/
http://samvirke.dk/mad/raad-og-tips/gode-raad-mindske-madspild.html
http://samvirke.dk/rester
http://www.skralderen.dk/

" Se - o r

Det er dog ikke overraskende, at der hersker sd stor usikkerhed i samfundet om, hvad der er sundt, og hvad der
er usundt. Sundhedsomrddet er preget af en stor mangde af mere eller mindre tvivisomme aktgrer med mere
eller mindre tvivisomme budskaber. Samtidig har diverse offentlige sundhedskampagner i mange dr tudet befolk-
ningen orerne fulde med belerende budskaber og loftede pegefingre, uden at det har hjulpet pd befolkningens
generelle sundhedstilstand. (Citat: TV2.dk)

Det i sig selv burde vere nok til, at man fik lyst til at arbejde mere med dette spgrgsmal.

Se evt. dokumentarserien: Extrem, sundhed med bivirkninger, pa TV2.dk

Et fagsamarbejde med engelsk
Der ligger utallige sma programmer og ideer pd youtube.com. Bl.a. kan jeg anbefale, at man i dette under-
visningsforlgb evt. laver et fag-samarbejde med engelsk, hvor eleverne kan arbejde med engelske navne pa

forskellige fodevarer.

Jeg har fundet lidt inspiration her: Frugt, Grgntsager, ELS Fruits
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http://sputnik.tv2.dk/programmer/dokumentar/extrem/sundhed-med-bivirkninger-28939/
http://www.youtube.com/watch?v=fd0AbwBztQQ&feature=fvwrel
http://www.youtube.com/watch?v=KSR3UhpY0VQ&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=I-ul4rfuLtw&feature=related

D ¢S o

Relevante artikler

Viden om mad er stedet, hvor du kan laese alverdens information om mad.

Beskrivelse af Eksotiske frugter, her kan du lase alt om de udvalgte frugter.

Ga pa opdagelse i kroppen, Videnskab.dk

Hvad er sult?, Videnskab.dk

Er det sundt at spise fisk fra dase?,Videnskab.dk

Grgntsager var sundere i gamle dage, Videnskab.dk

Hygiejne, Emu.dk

Levnedsmidler, Emu.dk

Sundhed, Emu.dk

Sundhed, Undervisningsavisen, Gyldendal

Bgrn leerer med kroppen, Videnskab.dk

Kan man fa mad tgmmermend?, Videnskab.dk

Det gor sgvnen ved kroppen, Videnskab.dk

Derfor har du altid plads til dessert, Videnskab.dk

Vi keber sundere madvarer end vores oldeforaeldre, Videnskab.dk

Kostendringer formede menneskets kaeber, Videnskab.dk

Sadan pavirker din mad klimaet, Videnskab.dk
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http://www.vom.dk/index.php?id=1
http://eksotiskefrugter.emu.dk/
http://videnskab.dk/kort-nyt/ga-pa-opdagelse-i-kroppen-i-3d-online
http://videnskab.dk/sporg-videnskaben/hvad-er-sult
http://videnskab.dk/sporg-videnskaben/er-det-sundt-spise-fisk-fra-dase
http://videnskab.dk/miljo-naturvidenskab/grontsager-var-sundere-i-gamle-dage
http://www.emu.dk/gsk/fag/hje/undervisning/hygiejne/index.html
http://www.emu.dk/gsk/fag/hje/undervisning/levnedsmidler/index.html
http://www.emu.dk/gsk/fag/hje/undervisning/sundhed/index.html
http://gamleundervisningsaviser.gyldendal.dk/wm142567
http://videnskab.dk/kultur-samfund/born-laerer-med-kroppen
http://videnskab.dk/sporg-videnskaben/kan-man-fa-mad-tommermaend
http://videnskab.dk/krop-sundhed/det-gor-sovnen-ved-kroppen
http://videnskab.dk/krop-sundhed/derfor-har-du-altid-plads-til-dessert
http://videnskab.dk/krop-sundhed/vi-kober-sundere-madvarer-end-vores-oldeforaeldre
http://videnskab.dk/krop-sundhed/kostaendringer-formede-menneskets-kaeber
http://videnskab.dk/miljo-naturvidenskab/sadan-pavirker-din-mad-klimaet
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Uddrag fra Spisebogen

Forfatter Urmilla Bruun Lautrup

Hvorfor spise oq drikke?
Vitaminer og mineraler



http://www.spisebogen.dk/spisebogpdf6-25.pdf
http://www.spisebogen.dk/spisebogUVM26-37.pdf



