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Forord

"Kend din mad” er 20 undervisningsforleb med mad som
omdrejningspunkt. "Kend din mad” tager udgangspunkt i den
dbne skole gennem samarbejdet med virksomheder,
organisationer og uddannelsesinstitutioner.

Madlet med undervisnings- og leeringsforlgbene er at skabe en
varieret skoledag med tveerfaglige forleb og virkelighedsncere
leeringsrum, der medvirker til at styrke born og unges maddannelse.

Undervisningsforlebene i "Kend din mad” anvender mad og
fodevarer som et praksisncert leeremiddel og didaktisk redskab.
Hvert forlob er designet til at realisere feelles mal for madkundskab
og naturfagene, men i nogle forlob ogsd dansk, sprogfag, samfunds-
fag samt obligatoriske emner som sundheds- og seksualundervisning
og familiekundskab, uddannelse og job samt tveergdende temaer
som innovation og entreprengrskab.
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Introduktion til forlebet

En af de hidtil sterste undersggelser af kulturen for bevaegelse pa danske skoler
(Beveegelse i skoledagen 2019) viser, at kun godt halvdelen af landets folkeskole-
elever far 45 minutters daglig bevaegelse, pa trods af at beveegelse er en central
del af skolereformen fra 2014. Med den nye danske skolereform har leererne faet
et enormt ansvar for at skabe en kulturaendring, som faciliterer mere beveegelse i
undervisningen.

Malet med forlgbet "Kend din mad — Mad og bevaegelse” og dets 4 temaer, er at
skabe en undervisning, som inddrager eleverne og naturligt kobler teori med prakti-
ske ovelser, si bevaegelse bliver en naturlig del af undervisningen.

I undervisningsforlgbet preesenteres eleverne saledes for tekst, billeder, videoer og
ovelser, som skal udvide deres forstielse af mad og bevaegelse. Formalet er, at ele-
verne far sterre indsigt i, hvad den mad de spiser bestar af, hvilken virkning den har
pa deres krop og hvor betydningsfuld maden er for deres evne til at beveaege sig.
Som underviser vil din rolle veere at facilitere en undervisning, som skaber reflek-
sion og diskussion om elevernes forstaelse for mad, helbred og idreet. Desuden
haber vi, at undervisningen vil give eleverne redskaber til kritisk at forholde sig til
egne og andres madvaner.

Undervisningsforlabet er malrettet udskolingen og kan inddrages i fagene biologi
og idraet. De fire temaer kan anvendes sammen eller hver for sig. Hvert tema tager
2-4 lektioner. De fysiske gvelser, som er tilknyttet hvert tema, kan enten udferes i
den sidste del af undervisningen eller i en separat idraetslektion.
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Mal for undervisning

Herunder ses et overblik over de enkelte mal, som i storre eller mindre grad kommer i
spil gennem materialet.

Biologi

Kompetence-
omrade

Kompetencemal Faerdigheds- og vidensmal

« Eleven kan undersgge fodens sammensaet-
ning og energiindhold, herunder med digitale
databaser.

« Eleven har viden om kroppens neeringsbehov
og energiomsatning.

« Eleven kan undersgge sundhedsmaessige
sammenhange mellem krop, kost og motion,
herunder med digitale redskaber

« Eleven har viden om faktorer med betydning for
kropsfunktioner, sundhed og kondition.

« Eleven kan indsamle og vurdere data fra egne
og andres undersggelser i naturfag.

Eleven kan designe,
Undersagelse gennemfgre og evaluere
undersggelser i biologi

Eleven har viden om sammenhange mellem
sundhed, livsstil og levevilkar.

Eleven har viden om biologiske baggrunde for
sundhedsproblemstillinger.

Eleven kan kommuni-
Perspektivering kere om naturfaglige
forhold med biologi

- Eleven kan vurdere kvaliteten af egen og an-
dres kommunikation om naturfaglige forhold.

- Eleven har viden om kildekritisk formidling af
naturfaglige forhold.

« Eleven har viden om ord og begreber i natur-
fag.

Eleven kan kommuni-
Kommunikation kere om naturfaglige
forhold med biologi
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Idraet

Kompetence-
omrade

Kompetencemal

Faerdigheds- og vidensmal

Krop, traening
og trivsel
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Eleven kan vurdere
samspil mellem krop,
treening og trivsel i et
aktuelt og fremtidigt
perspektiv.

Eleven kan vurdere idraetsvaners betydning for
sundhed og trivsel.

Eleven har viden om idreetsvaners betydning for
sundhed og trivsel.

Eleven har viden om forskelle i levevilkar og
deres betydning for idraetsudevelse.

Eleven kan vurdere fysisk aktivitets effekt pa
krop og identitet.

Eleven har viden om idraetsudevelses betydning
for krop og identitet.



Brug af undervisningsmaterialet

Opbygning af materialet

Undervisningsmaterialet bestar af 4 overordnede temaer, som tilsammen forventes at tage
10-14 lektioner. Materialet kan anvendes som et samlet forlgb, eller temaerne kan plukkes
efter behov.

Hvert tema indeholder fglgende:

« Skriftligt materiale malrettet eleverne (eller leereren), som kan anvendes til laeselektier
for lektionen eller bruges i lektionen.

« PP til brug i undervisningen til hvert enkelt tema.

« Specifikke cases, som indeholder arbejdsspargsmal eller gvelser til hvert enkelt tema,
som kan anvendes til gruppearbejde / eller pa klassen.

« En fysisk ovelse, som kobler teori og bevaegelse.

Anvendelse af undervisningsmaterialet

GBS

: Neeringsstoffer i kosten
2-4 lektioner
Tema 2 .

. Energien i mad
2-4 lektioner
Tema

o ,3 Vaskebalancen
2 lektioner
Tema 4
Mad og muskler

2 lektioner g

Den overordnede opbygning af undervisningen:

Til hvert tema findes et tilharende skriftligt materiale, som kan lzeses af eleverne inden
lektionen eller bruges som materiale i undervisningen. Undervisningen kan hertil tage
udgangspunkt i den vedhaftede PowerPoint (PP) til lektionen, som indeholder visuelle
inputs til det skriftlige materiale, videoer og opgaver. Der findes ogsa ovelser (bade i PP
og som case) til hvert tema, som kan gennemfeares i grupper eller pa klassen. | slutningen
af alle PP findes en fysisk gvelse (en til hvert tema), som bruges som et idreetsligt input til
undervisningen eller udferes i en idraetstime. Fzlles for disse gvelser er, at de kobler teori
og praksis.
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Tema 1

Undervisningen tager udgangspunkt i den tilhgrende PowerPoint. Der er mulighed for
aktivt at vaelge og fraveelge dele af slideshowet, afheengigt af tid og elevernes niveau. Du
finder noter til hvert enkelt slide under "notes/noter”. Nogle slides indeholder ingen noter,
eftersom information pa sliden ber veere fyldestgarende.

PowerPoint indeholder:

« En gennemgang af kulhydrat, fedt og proteins opbygning og rolle i kroppen
« De overordnede kostanbefalinger

« De 10 kostrad

« Opgave pa klassen: Lever | op til kostradene?

« Hvordan ser et naeringsholdigt maltid ud?

« Hvordan kan vi simpelt efterleve de 10 kostrad? (y-modellen)

+ Opgave: Opstil 3 naeringsholdige maltider

« Sevideoen: Hvad er sundt, og hvad er usundt?

« Hvad sker der, nar vi dyrker meget idraet?

« Hvad bruges de forskellige naeringsstoffer til i relation til idreet/beveegelse?
« Hvilke energisystemer findes i vores krop?

« Hvad forbraender vi, nar vi beveeger os?

« Fysisk ovelse

- Tre vigtige rad, hvis du treener meget.

Lasemateriale:
Naeringsstoffer i kosten

Case:
Makroneaeringsstoffernes betydning

Forslag til hjemmearbejde inden lektionen:

Lees materialet: Neeringsstoffer i kosten

Tema 2

Undervisningen tager udgangspunkt i den tilhgrende PowerPoint. Der er mulighed for
aktivt at vaelge og fraveelge dele af slideshowet, afheengigt af tid og elevernes niveau. Du

finder noter til hvert enkelt slide under "notes/noter”. Nogle slides indeholder ingen noter,
eftersom information pa sliden ber veere fyldestgarende.
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PowerPoint indeholder:

« Hvad er energi?

« Hvad er energistofskiftet?

« Hvor meget kan energistofskiftet ndre sig?

+ @velse: Udregn dit eget energibehov

« Hvor stor forskel er der pa elevernes energibehov?

« Hvad er konsekvenserne ved at indtage for lidt og for meget energi?

« Hvordan ser dit energibehov ud i mad?

« Hvor stor forskel er der mellem energien i forskellige fodevarer?

« Hvad er tom energi, og hvorfor er den potentiel "farlig”?

- Hvordan leeser man en naeringsdeklaration?

« Hvad er meethed, og maetter nogle fadevarer mere end andre?

« Opgave: Med udgangspunkt i de billeder eleverne har taget af deres mad
« En praesentation af konkrete fodevarevalg, som kan fremme sundhed og velveere.
« Fysisk gvelse: Hvor meget energi forbreender du ved bevaegelse?

Lasemateriale:
Energien i mad

Case:
Fedme i Europa

Forslag til hjemmearbejde inden lektionen:
« Laes materialet: Energien i mad
« Eleverne skal tage billeder af den mad, de spiser pa én dag.

Temas

Undervisningen tager udgangspunkt i den tilhgrende PowerPoint. Der er mulighed for
aktivt at vaelge og fraveelge dele af slideshowet, afheengigt af tid og elevernes niveau. Du
finder noter til hvert enkelt slide under "notes/noter”. Nogle slides indeholder ingen noter,
eftersom information pa sliden ber veere fyldestgarende.

PowerPoint indeholder:

« Hvilke fordele er der ved at vaere hydreret?

« Hvor finder vi vand i kroppen?

« Hvad er veeskebalance, og hvordan virker den i kroppen?

« Hvad sker der, nar vi sveder, og hvorfor ger vi det?

« Hvad sker der, hvis man ikke kan svede?

- Hvad er dehydrering, og hvad sker der, hvis vi ikke drikker nok vand?
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« Hvor meget vand taber du i hvile og under traening?

« Anbefalinger til at holde sig hydreret: generelt og for, under, efter traening
« Hvad er meningen med de populaere produkter, som Nutramino?

« Sportsdrikke — er de et reelt problem?

« Fysisk gvelse: Hvor meget sveder du i forbindelse med aktivitet/traening?

Lasemateriale:
Vaskebalancen

Case:
Hydrering

Forslag til hjemmearbejde inden lektionen:
Laes materialet: Vaeskebalance

Tema 4

Undervisningen tager udgangspunkt i den tilhgrende PowerPoint. Der er mulighed for
aktivt at veelge og fraveelge dele af slideshowet, afhaengigt af tid og elevernes niveau. Du
finder noter til hvert enkelt slide under "notes/noter”. Nogle slides indeholder ingen noter,
eftersom information pa sliden ber veere fyldestgarende.

PowerPoint indeholder:

« Hvordan fungerer og aktiveres vores muskler?

« Hvordan udvikler en muskel kraft, og hvilken betydning har det?
« Huvilke faktorer har betydning for muskelstyrke?

« Hvordan bliver vores muskler staerkere, og hvordan vokser de?
« Hvilken betydningen har kosten for vores muskler?

« Hvor kommer protein ind i billedet?

« Hvad er formalet med kosttilskud, og hvad kan de ikke?

Lasemateriale:
Mad & Muskler

Ovelse:
Indeholder 3 fysiske test, eleverne kan udfgre i grupper.

Forslag til hjemmearbejde inden lektionen:
Lees materialet: Mad & Muskler
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