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http://www.capensis.se/Nk1b/Nk1b%200%20LH%20inledning.pdf
http://www.capensis.se/Nk1a1/Nk1a1Index.html
http://www.capensis.se/Nk1b/Nk1bIndex.html
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HALSA OCH LIVSSTIL
Awvsnittet behandlar féljande delar av det centrala innehallet:
Samband mellan individens hilsa, dagliga vanor och livsstilar i samhallet, till exempel i friga om trining, kost,
droger, konsumtion och paverkan pa miljén. Hur naturvetenskap kan anvindas som utgangspunkt vid kritisk granskning
av budskap och normer i medierna.

Olika aspekter pa hillbar utveckling, till exempel vad giller konsumtion, resursfordelning, minskliga rittigheter
och jamstilldhet.

De delar av det centrala innehallet som handlar om naturvetenskapliga arbetsmetoder och férhallningssitt tas inte
upp i négot speciellt avsnitt i kapitlet Energi. De naturvetenskapliga resonemangen aterfinns i de beskrivningar av olika

modeller och experiment som finns i liromedlet. De laborativa momenten dr ocksa viktiga for att ge elever praktisk er-
farenhet av experimentellt arbete.

Forslag pé laborationer och férdjupningsuppgifter (se bilaga)
Diskussionsuppgifterna 2 och 3 kan utféras som en 6vningsuppgift med hjilp av datorer

Anvind www.gapminder.org for att analysera samband mellan hilsa och olika faktorer som rokning, inkomst
och utbildningsniva
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Hiilsa i ett globalt perspektiv: sid 223-225
Mail
Att inse att vi sjilva kan paverka var hilsa genom de val vi gor nir det giller livsstil
Att forsta att hilsan i hog grad paverkas av levnadsstandard och andra forhéllanden som rider pa olika platser
Att kunna diskutera hur det svenska bistindet anvinds for att bidra till en hallbar utveckling i andra linder

Begrepp
Hilsa, KOL, infarkt, stroke

Bilder
De vanligaste dédsorsakerna

Tillgang till vatten

Uppgifter
Instuderingsfragor: 1
Diskussionsuppgifter: 1, 8
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http://www.capensis.se/Nk1%20bilder/7Life/Nk1b-223-225.html
http://www.capensis.se/Nk1%20bilder/7Life/Nk1b-223-225-2.html
http://www.capensis.se/Nk1%20bilder/7Life/Nk1b-223-225-3.html
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Riskfaktorer och hilsa f6r barn och ungdomar: sid 226-229
Mail
Att kinna till de vanligaste riskfaktorerna f6r dalig hilsa och f6r tidig d6d och att veta vilka sjukdomar riskfak-
torerna kan leda till pa sikt
Att kinna till vad som dr vanliga orsaker till dalig hilsa hos barn och ungdomar
Att kunna diskutera olika sitt att forebygga dalig hilsa

Begrepp
Skyddsfaktor, sjuka hus, passiv rokning

Bilder
. Riskfaktorer och allvarliga sjukdomar (punktlista)
Blodtrycksmitning

Ungdomar och alkohol

Varning f6r rokning

Ohilsosamt livsmedel

Overvikt och passivitet

WHO:s lista t6r forebyggande av dalig hilsa

Uppgifter
Instuderingsfragor: 2, 3
Diskussionsuppgifter: 2, 5
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Minniskokroppen, homeostas, matvanor: sid 230-233
Mail
Att forstd principerna for hur kroppens celler utbyter imnen med omgivningen
Att kinna till vad som menas med homeostas och kunna ge exempel pi hur den uppritthalls
Att kinna till de viktigaste sambanden mellan kost och hilsa

Begrepp
Homeostas, slemhinna, insulin, glukagon, glykering, antioxidanter, fria radikaler

Bilder
: En klump av celler

For mycket salt

For lite virme

Diliga matvanor (punktlista)
Skorpioner som mellanmal
Intelligent av fisk?

Uppgifter
Instuderingsfrigor: 4
Diskussionsuppgifter: 3, 6
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Niringsbehov och bristsjukdomar: sid 234-237
Mail
Att kinna till de viktigaste grupperna av niringsimnen
Att forsta skillnaden mellan mat med hog respektive lag energitithet
Att forstd de bakomliggande skilen till att bristsjukdomar uppstar och kunna ge exempel

Begrepp

Essentiell, energitithet, vitaminer, mineralimnen, skorbjugg

Bilder

Kostens viktigaste niringsimnen (punktlista)
Energitithet och niringshalt
D-vitamin bildas i huden

Uppgifter
Instuderingsfragor:
Diskussionsuppgifter:
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Vegetarisk kost, energibehov och kosttillskott: sid 238-239

Mail
Att kinna till nigot om skillnaderna i niringsinnehall mellan olika typer av vegetarisk kost
Att kinna till vad som paverkar vart behov av energi
Att forsti skillnaderna mellan likemedel, naturlikemedel och kosttillskott
Att ha en kritisk instéllning till reklambudskap som anvinds vid f6rsiljning av kosttillskott
Begrepp

Laktovegetarisk, vegan, basal metabolism, BMI, naturlikemedel, kosttillskott, hilsopastiende
Bilder

Relativ energiatging

Kosttillskott

Uppgifter
Instuderingsfrigor:
Diskussionsuppgifter: 4
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Omsiittning av energi: sid 240-241
Mail
Att ha kunskaper om de olika energikillorna i kosten
Att forstd varfor kroppen har lattare att ta hand om ett 6verskott av fett i kosten jaimfort med de andra energikal-
lorna
Att kinna till glykogenets funktion som energiforrad

Begrepp
Glykogen
Bilder
Energikillor

Uppgifter
Instuderingsfragor: 6
Diskussionsuppgifter: 10
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Svilt, hunger och mittnad: sid 242-243
Mail
Att kinna till hur kroppens homeostas fungerar da kosten inte innehéller tillrickligt med energi
Att forstd det samspel mellan aptitsignaler och mittnadssignaler som styr hur mycket vi dter

Begrepp
Odem, ketonkroppar, kwashiorkor, aptitsignal, mittnadssignal, leptin, ghrelin

Bilder
Vad hinder vid svilt? (punktlista)
Aptitsignaler (punktlista)

Uppgifter
Instuderingsfrigor:

Diskussionsuppgifter:
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Effekter av fysisk aktivitet: sid 244-245
Mail
Att forstd hur viktigt det dr for hilsan att man dr fysiskt aktiv
Att kunna redogora f6r nigra viktiga effekter som triningen har pi kroppen

Begrepp
Bentithet, urkalkning, muskelf6rtvining
Bilder

Fysisk aktivitet

Motion f6r hjirnan

Uppgifter
Instuderingsfrigor:

Diskussionsuppgifter:
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Kondition, problem vid trining, viktminskning: sid 246-247
Mal

Att kinna till hur man trinar pi ett bra sitt s att konditionen forbittras och skador undviks
Att kunna diskutera vad som ér bra vanor f6r att uppné och behilla en normal vikt

Begrepp
Kondition, kapilldrer
Bilder

Pulsmitning under en dag

Uppgifter
Instuderingsfragor: 5
Diskussionsuppgifter:
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pulsslag/minut

Rask promenad
L5 i brant backe

Pulsmitning under en dag
Biira tunga
140 ‘matkassar

Diska for hand Laga mat

Diska for hand

Sitta och lisa
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Psykisk ohilsa: sid 248-249

Mil
Att kinna till hur kroppen och hilsan paverkas av lingvarig stress
Att forsta vikten av att sova tillrackligt linge och med god kvalitet
Begrepp

Stress, stresshormoner, arbetsminne, utmattningssyndrom, REM-sémn
Bilder

Stress i en farlig situation

Stress kan bli langvarig

Sémnen dr viktig for arbetsférméagan

Uppgifter
Instuderingsfragor: 7
Diskussionsuppgifter:
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Giftiga amnen, miljogifter: sid 250-252

Mal

Att kinna till bakgrunden till att méinga giftiga imnen sprids

Att kinna till vilka egenskaper som utmirker miljégifter

Begrepp

Kemikalier, flamskyddsmedel, aflatoxin, bioackumulering, biologisk halveringstid, biomagnifikation

Bilder

Varningssymboler for farliga amnen

Nedbrytning av metanol
Letal dos dr ett matt pa akut giftighet
Besprutning

Uppgifter

Instuderingsfragor: 8

Diskussionsuppgifter:
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Organiska miljogifter: sid 253-255
Mail
Att kunna ge exempel pa organiska miljogifter
Att kinna till vilka gifteffekter de organiska gifterna ofta har

Begrepp

Dioxiner, hormonstorande, hickning
Bilder
: Dioxiner

Gift i en ndringspyramid
Nonylfenol liknar 6strogen
Silarna drabbades av gifter
Ligre gifthalter ger fler ungar

Uppgifter
Instuderingsfrigor:
Diskussionsuppgifter: 7
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Droger, hjirnans beloningssystem: sid 256-257

Mail
Att kinna till hur nervimpulser 6verfors i synapser
Att forstd hur hjirnans beloningssystem péverkas av droger
Att kiinna till de steg som leder till beroende

Begrepp

Beloningssystem, synaps, signalsubstans, receptor, tolerans, dopamin, abstinens
Bilder

Synaps 6verfor nervimpulser

Stegen mot beroende (punktlista)

Uppgifter
Instuderingsfragor: 9
Diskussionsuppgifter:
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Alkohol: sid 258-259

Mail
Att kinna till de vanligaste hilsoeffekterna av alkohol
Att kinna till hur de akuta effekterna av alkohol yttrar sig under berusningen
Att veta var grinsen gir f6r vad som ir riskabelt drickande
Begrepp
Standardglas, impulskontroll, alkoholdemens
Bilder
Farligt mycket etanol
Alkoholvanor
Akuta effekter av alkohol (punktlista)
Uppgifter
Instuderingsfrigor:
Diskussionsuppgifter: Bt sandandglas avelila drycles e e R
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Rokning och nikotin: sid 260-261

Mil
Att kinna till hur kroppen péaverkas av nikotin
Att kinna till 1angsiktiga skador som uppstir till £6ljd av rokning
Begrepp
Nikotin, acetylkolin, kolmonoxid, hemoglobin, alveoler, emfysem
Bilder
Ungdomars tobaksvanor
Alveoler forstors
Uppgifter

Instuderingsfriagor: 10
Diskussionsuppgifter:
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Narkotika, anabola steroider och spelberoende: sid 262-263
Mail
Att kinna till hur narkotiska medel paverkar kroppen
Att forsta varfor olika droger ger olika starkt beroende
Att kinna till riskerna med anabola steroider
Att inse att spelberoende ér en ett missbruk som pa manga sitt liknar drogmissbruk

Begrepp

Eufori, narkotika, serotonin, anabol, steroid, androgen
Bilder
Signalsubstanser som péverkas av droger (punktlista)

Uppgifter
Instuderingsfragor:
Diskussionsuppgifter:
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Strilning: sid 264-267

Mail
Att kinna till riskerna med intensiv solstralning
Att forstd betydelsen av ozonskiktet och kinna till orsakerna till uttunningen
Att kinna till de olika typer av joniserande stralning som finns
Att kinna till hur kroppen kan skadas av joniserande strilning
Att kunna diskutera de risker som kan vara férknippade med mobiltelefoner
Begrepp
Laser, snoblindhet, freoner, joniserande strilning, radioaktiva dmnen, leukemi, radon

Bilder
: Ljus

UV-strilning pa ljus hud

Bildning och nedbrytning av ozon
Ozonmitningar 6ver Antarktis
Joniserande stralning (punktlista)
Sénderfall av radon

Radiovégor frin mobil
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Uppgifter
Instuderingsfragor: 11, 12
Diskussionsuppgifter:
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Konsumtion och miljé: sid 268-269
Mail
Att kunna diskutera olika dtgirder for att minska miljopaverkan i samband med konsumtion
Att inse att det finns manga saker som paverkar vilken miljépaverkan en viss produkt har
Att kunna ge exempel pa sddant som bidrar till en stor miljépaverkan

Begrepp
Nirproducerat, svinn

Bilder
Stor eller liten forpackning

Miljémarkning

Uppgifter
Instuderingsfragor: 13
Diskussionsuppgifter: 9




