Opg 1

1.

Sundheden i Grgnland

Gruppearbejde i matrixgrupper

1 2 3 4 5 6
Kost Overvagt | Rygning Kredslobssygdomme Alkohol | Diabetes
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| talgrupper (lodrettet grupper) skal undersgge, hvordan det star til med ét af
sundhedsomraderne i Grgnland. | skal bruge mindst en figur eller graf fra statistikkerne i
jeres argumentationen. Alle i gruppen skal tage noter, da | alle skal forklare det til videre til
jeres klassekammerater

| bogstavgrupper (vandrette grupper) skal | pa skift fremleegge jeres viden om
sundhedsomraderne for hinanden — husk at bruge mindst en figur eller graf.

Nar alle har fremlagt skal | samlet tage stilling til felgende: Hvis | kunne bestemme, hvilket
sundhedsomrade ville | forbedre?

Hjeelp til, hvor relevante figurer findes:

Gruppe 1: Kosten (Folkesundhed + Befolkningsundersggelsen)

Gruppe 2: Overvaegt (Folkesundhed + Befolkningsundersggelsen)

Gruppe 3: Rygning (Folkesundhed + Befolkningsundersggelsen)

Gruppe 4: Kredslgbssygdomme (Helsestatistik — kap 5 + Befolkningsundersggelsen)
Gruppe 5: Alkohol (Folkesundhed + Helsestatistik + Befolkningsundersggelse)
Gruppe 6: Diabetes (Helsestatistik + Befolkningsundersggelsen)



Opg 2a

Opgaver til neringsstofferne i kosten

Ga ind pa hjemmeside viten.no (sproget kan aendres til dansk gverst). Veelg "Mad og
krop”. Veelg “Neeringsstoffer”. Start med kulhydrater. Arbejd jer gennem
arbejdsspgrgsmalene og lav undervejs de sma opgaver.

Arbejdsspergsmal

Hvilke grundstoffer findes der alle kulhydrater?

Forklar med egne ord, hvad forskellen pa monosakkarider, disakkarider og

polysakkarider er.

Tegn opbygningen af fruktose, glukose og galaktose (find evt en figur af molekylet

pa nettet)

Hvilke fadevarer indeholder fruktose, glukose og galaktose?

Hvilke monosakkarider bestar sukrose, maltose og laktose af?

Hvilke fadevarer indeholder sukrose, maltose og laktose?

Hvor kan man finde polysakkariderne stivelse, cellulose og glykogen?

Skriv de kemiske formler for monosakkarider, disakkarider og polysakkarider

Ga nu videre til proteiner.



Kom med 3 eksempler pa, hvor i kroppen kan man finde proteiner?

Hvad er proteiner opbygget af og hvor mange forskellige "byggeklodser” er der?

Hvad kalder man de forskellige grupper i en aminosyre (Find evt. en figur pa nettet
som viser aminosyren med de forskellige grupper)

Forklar, hvordan to aminosyrer saetter sig sammen

Hvilke grundstoffer findes i proteiner?

Ga nu videre til fedtstoffer

Kom med 3 eksempler pa, hvor i kroppen kan man finde fedt?

Hvilke tre typer fedtstoffer finder der? Hvilken type fedt er de fleste fedtstoffer?

Beskriv opbygningen af et triglycerid (find evt. en figur pa nettet som viser
opbygningen)

Forklar, forskellen mellemer meettede, enkeltumaettede og flerumaettede fedtsyrer

| hvilke fgdevarer findes maettede, enkeltumaettede og flerumaettede fedtsyrer?

Hvis i er hurtige feerdige kan i tage quizzen om fedtsyrer



Opg 2b er pa de
efterfolgende tre sider



Carbon (C), oxygen
(O) og hydrogen (H)

Atomer i fedt

Atomer | Carbon (C), oxygen
kulhydrat (O) og hydrogen (H)

. . Carbon (C), oxygen (O),
Atomer | protein  hydrogen (H), fosfor (P)
og nitrogen (N)

Energiindhold i

37 k|/
fedt %:

Energiindhold i

17 kJ/
kulhydrater g



Energiindhold i

. 17 kJ/g
protein
Energi, energilager,

Hvad bruges fedt til
cellemembraner,

| Kroppen?

isolering
Hvad bruges .
Energi,
kulhydrat til '|g
Kroppen? energilager

Hvad bruges
protein til i
kroppen?

Muskler, opbygning
af nye proteiner

Kad, chips, chokolade,
laks, n@dder, olier,
smor, flede

Hvad skal man
spise for at fa fedt?



Hvad skal man Pasta, havregryn, slik,
spise for at fa sukker, brad, frugt,

kulhydrater? grontsager

Hvad skal man

spise for at 4 Kad, fisk, aeg
protein?

Hvordan er fedt Glycerol, 3
opbygget? fedtsyrer
Hvordan er Kulstofringe,
kulhydrat simple, komplekse
opbygget? og plantefibre

Hvordan er protein Aminosyrer,

opbygget? peptidbindinger



Opg 3

Hvordan laeser man en varedeklaration

Ga ind pa hjemmeside viten.no (sproget kan aendres til dansk gverst). Veelg "Mad og
krop”. Veelg “Mad og Sundhed” og derefter “Varedeklaration”. Arbejd jer gennem
punkterne fra A-E og skriv besvar undervej arbejdsspargsmalene herunder

Arbejdsspgrgsmal

1. Hvordan kan man se, hvilke ingredienser der er mest af i en vare?

2. Udfyld tabellen om neeringsindholdet i 100 g Corn Flakes

Naringsindhold pr. 100 g Procent massefordeling
Energi kJ

Kulhydrat kJ %
Protein kJ %
Fedt kJ %

3. Udfyld tabellen om energiindholdet og energifordelingen i 100 g Corn Flakes - Husk
at skrive udregningerne

Energi Udregning Energifordeling | Udregning
Kulhydrat kdJ
%
Protein kJ %
Fedt kJ %

4. Hvordan mange gram kostfibre er deri 100 g Corn Flakes?
5. Hvordan procent kostfibre er der i 100 g Corn Flakes?

6. Hvordan mange gram maettede fedtsyrer er der i 100 g Corn Flakes?
7. Hvordan mange gram umaettede fedtsyrer er der i 100 g Corn Flakes?
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De 10 kostrad

Ernzringsradet 2005

Spis varieret
Det forste og det vigtigste rad.

Spis grenlandske fedevarer; ofte
fisk og fiskepaleg
Folg arets gang og skift mellem hav- og landdyr.

Brug landets bzer og grentsager.
Benyt ogs4 fiskepalaeg til frokost.

Spis groft brad og gryn hver dag,
ofte kartofler, ris eller pasta.

Rugbred maetter bedre end hvidt bred som f.eks.
franskbred. Groft knaekbred er ogsa godt.

. Skift i mellem ris, pasta og kartofler til de varme
maltider.

Spis fedt med omtanke

Spar pé fedtet:

Skrab fedtstof pa bradet.

Vaelg malk og ost samt ked og paleeg med lavt
fedtindhold.

Brug plantemargarine eller planteolie i madlav-
ningen.

Spis mindre sukker, slik, chips og
kager

Drik kaffe og the uden eller med mindre sukker.
Frugt og bred maetter bedre end slik, chips og
kager.

Spis kun slik og chips 1 dag om ugen.

Spis ofte, men ikke meget

Spis 3 hovedmaltider om dagen.

Morgenmad er den bedste start p& dagen.

Spis ogsé smé& maltider i lebet af dagen, et stykke
frugt eller gront, knaekbred eller torfisk.

Ver i bevaegelse mindst en time om
dagen

Bevaegelse kan veere at gé/cykle til og fra arbej-
de, ga pa jagt, gere rent, dyrke sport, spille bold
og meget andet.

Teenk over, hvad du spiser

Dine madvaner starter ved indkebene. Keb sundt
ind.

Lav mad sammen med dine barn.

Ger aftensmaden til familiens samlingspunkt.

Hvad spiser vi?

1 gennemsnit: 75% af kalorieindtaget stammer fra
importerede fodevarer, 25% fra grenlandske foedevarer!

Emaringsrddet 2005

‘GRAFISK PRODUKTION: WWW.INFODESIGN.GL
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Nerisaqarnermut innersuussutit qulit
Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiit 2005

I Allanngorartunik nerisarit

Innersuussut siulleq pingaarnerpaarlu.

Kalaallit nerisassaataannik nerisarit;
akulikitsumik aalisakkanik aalisakka-
nillu qallersuusianik

Ukiup ingerlaarnera malittariuk aamma immami
nunamilu uumasut paarlakaajaartakkit. Nunatta
paarnai naatitaalu atortakkit.

Ullup qeqqasiornermi aamma aalisakkanit qaller-
suusiat atortakkit.

Iffiukkanik seqummarluttunik sanaa
issingigassanillu ullut tamaasa nerisarit.
Naatsiiat, qaqorteqqasut pastallu
akulikitsumik pisakkit

Y Iffiat iffiukkanit qaqortunit qaarsillarnarerupput.
@y’ Kneekbredit seqummarluttunit sanaat aamma

2 pitsaasuupput. Qaqorteqqasut, pastat naatsiallu
kissartunik nerinermi paarlakaajaartakkit.

-

Eqqarsarluarlutit orsutortarit

0Orsoq sipaaruk:

Iffiukkap taninnerani tarngut kiliortaruk.

Immuk, immussuaq, neqit qallersuutissallu anni-

kitsumik orsullit toqqartakkit.

Iganermi naasunit margarina imaluunniit naasu-
|l nit olia atortakkit.

Sukkunik, mamakujuttunik, chipsinik
kaaginillu annikinnerusumik nerisarit

Sukkoqganngitsumik imaluunniit annikinnerusumik
sukkulimmik kaffisortarit tiitortarillu.

Paamat iffiukkallu mamakujuttunit, chipsinit
kaaginillu qaarsillarnarnerupput.

Sapaatip akunneranut ulloq ataasiinnaq chipsi-
tortarit mamakujuttutortarillu.

Akulikitsumik nerisarit, ingasaannaguli

Ullormut pingasoriarlutit nerisarfinni pingaarne
nerisarit.

Ullaakkorsiorneq ullormut aallarniutigalugu pi
sassuuvoq. Aamma ullup ingerlanerani anniki
sukkaarlugit nerisarit, paarnaq imaluunniit naati-
taq, knaekbred imaluunniit aalisakkat panertut.

Ullormut minnerpaamik nal. ak.

ataaseq aalasarit

Aalaneq tassaasinnaavoq pisulluni/sikkilerluni su-
» liartorneq, piniariarneq, eqqiaaneq, timersorneq,

arsarujoorneq allarpassuillu.

I o Suut nerinerlugit eqqarsaatigisaruk

Nerinermut ileqqorisatit niuernermi aallartittar-
put. Peqqinnartunik pisisarit.

Meeqgatit peqatigalugit igasarit.

Unnukkut nerineq ilaqutariinni katersuuffinngor-

“ tiguk.
«

Suut nerisaraavut?

Agguaqatigiissillugit: 75%-it kalorialinnit nerisarneq nioqqutissanit
eqqussukkanit pisarput, kalaallit nerisassaataannit 25%-it!
Nerisagarnermut Siunnersuisoqatigiit 2005

‘GRAFISK PRODUKTION: WWW.INFODESIS




Qve 1

Kostanalyse

Formal
| dette forsag skal | undersgge energiindholdet og meengden af de forskellige
energigivende stoffer i kosten.

Teori

Hvilke energigivende stoffer findes i vores kost?

Hvor meget energi giver disse stoffer?

Hvad bruges stofferne til i kroppen?

Hvordan ser den anbefalede energifordelingen ud?

Man kan male energiindtag i kilojoule (kJ) eller kalorier. Hvordan kan man regne
kalorier og til kJ?

Fremgangsmade

Udveelg et dggn, hvor | vejer og nedskriver alt hvad | spiser og drikker inklusiv slik og
evt. alkohol. Vej sa vidt muligt de enkelte bestanddele i kosten, fx hvor meget brad,
smgr og ost en enkelt ostemad bestar af. Feerdigretter vejes ogsa, men gem
samtidig varedeklarationen eller nedskriv rettens energiindhold og energifordeling.
Drikkevarer kan males i malebaeger. Skriv ogsa ned hvad du laver i Igbet af dagen
Bestraeb jer i gvrigt pa at spise normalt og skriv det hele ned. Det giver det mest
interessante resultat.

Ga ind pa hjemmesiden www.myfitnesspal.com eller download app’en MyFitnessPal.

Tilmeld dig pa forsiden. Du kan logge ind med din email.

Andr enheder
Ga farst op i hgjre hjgrne under ’Indstillinger->

AEndr enheder’. Veelg enheder sa din skaerm
ser sadan ud som her til hgjre:

Hvordan ensker du at male din vaegt?
« Kilo Pund Stone/Pund

Hvordan ensker du at male din hejde?
« Centimeter Fod/Tommer

Hvordan ensker du at male din distance?
s « Kilometer Mil

Klik pa 'Mit startskeerm’ og klik 'Tilfgj Fedevare
Indtast data for dit energi-indtag for 1 degn. e e e
Noter det samlede energi-indtag. Kalorier (= Kilojoule



Klik pa 'Mit startskeerm’ og veelg 'Mal'.
Noter den samlede procentvise energifordeling i din kost.

Til hgjre pa siden kan du finde oplysninger om, hvilke typer kulhydrat og fedt du har
spist under 'Mikronaeringsstoffer’.

Resultater

Noter det samlede energi-indtag:

Udfyld tabellen
Energifordeling

Maengde Energi Protein Kulhydrat Fiber Fedt |Alkohol

Diskussion

1.

Udregn den procentvise energifordeling i kosten, og vurdér den i forhold til
den anbefalede (se side 23 i Biologi til tiden).

Hvilke af indtagne fgdevarer har et hgjt indhold af kulhydrater som ikke er
sukker?

Sundhedsmyndighederne anbefaler 25-30 gram fiber dagligt. Hvordan er dit
totale fiber-indtag, og fra hvilke kostemner har du iseer faet fibre?

Hvad viser din undersggelse om maengden af fedtstoffer i din kost?

Hvilke fadevarer har haft en hgj fedtprocent?

Hvordan har dit protein-indtag veeret, og fra hvilke feadeemner har du iszer faet
protein.

Kig pa de 10 grenlandske kostrad. Hvordan kan din kost eventuelt aendres, sa
den fglger kostradene og samtidig giver et passende energiindtag?

Konklusion

Opsummeér de vigtige ting fra undersggelsen og svar pa formalet.

Det vil sige: Hvad der er energiindholdet i din kost og hvad der er meengden af de
forskellige energigivende stoffer i kosten.



Opg 4

Fordgjelse og nedbrydning af naeringsstoffer

-Gruppearbejde: Skriv en kort tekst om nedbrydningen af et af naeringsstoffer (kulhydrater,
protein eller kulhydrat). Brug figur 40 fra Biologi til tiden som udgangspunkt - dvs brug den i
teksten.

I ma finde hjaelp pa nettet (eks. youtube)

Nar | har skrevet teksten om jeres naeringsstof uploades teksten i en feelles mappe (evt.
googledoc eller lectio)

Lees teksten fra 2 andre grupper, som har arbejdet med de to andre naeringsstoffer

Kopier teksten over | jeres eget dokument, sa | har noter til nedbrydningen af bade
kulhydrat, protein og fedt



Qve 2

Spytamylase

Formal:

At undersgge spytamylases virkning pa stivelse.

Hypotese:

Vi forventer, at spytamylase kan nedbryde stivelse.

Teori:

I munden tygges fgden og der tilsaettes spyt til maden. | spyt findes enzymet spytamylase
som kan nedbryde stivelse (polysakkarid) til kulhydrater sammensat af faerre sukkerenheder.
Spytamylase katalyserer altsa farste trin i den nedbrydning af kulhydrater, som finder sted i

fordgjelseskanalen.

Materialer:

0,2% stivelsesoplgsning, , petriskal, ur, spytoplgsning.

Fremgangsmade:
Lav farst en spytoplgsning ved at spytte i et baegerglas og fortynde med vand (der skal veere
halv spyt og halv vand)

1. Stivelsesoplgsningen dryppes pa petriskalen, som er placeret pa et hvidt stykke

papir.

2. Endrébe tilsaettes til stivelsesoplgsningen. Noter farve.

3. Spytoplgsning dryppes pa petriskalen.

4. En drabe tilsaettes til spytoplgsning. Noter farve.

5. Endrébe dryppes pa petriskalen. 1 ml spytoplgsning blandes med 5 mi
stivelsesoplgsning i et lille beegerglas. 5 sekunder efter blanding udtages en prgve af
blandingsoplgsningen + stivelse), som placeres pa draben. Noter
farven.

6. Dette gentages herefter hvert 30 sekund med en ny prgve fra blandingsoplgsningen.

7. Prgveudtagningen fortsaettes ca.2-3 minutter.

Resultater:



Oplosning

Farve

stivelsesoplgsningen +

spytoplgsning +

Farven pa blandingen af stivelsesoplgsning og

Tid (sekunder)

Farve

5

30

60

90

120

150

Spergsmal:

Efter, hvor lang tid er al stivelsen nedbrudt?

Hvad nedbryder spytamylase stivelse til?




Opg 5

Din energibalance

1. Hvad er dit daglige energibehov?

2. Hvor mange procent energi bar komme fra protein, fedt og kulhydrat?

3. Ud fra dit energibehov hvor mange gram kulhydrat skal du sa cirka
spise hver dag?

4. Ud fra dit energibehov hvor mange gram fedt skal du sa cirka spise
hver dag?

5. Ud fra dit energibehov hvor mange gram protein skal du sa cirka spise
hver dag?

Ekstra:
1. Kig pa dit energibehov og husk hvor meget energi 1g fedt indeholder:
Hvis du KUN matte spise fedt, hvor mange gram fedt skulle du sa spise
per dag for at fa dit energibehov daekket?

2. Hvis du KUN matte spise protein, hvor mange gram protein skulle du
sa spise per dag for at fa dit energibehov daekket?



Opg 6
Blodsukkerregulering
St nedenstaende forklaringen til de korrekte tal pa figuren

A. B-cellerne i bugspytkirtlen frigiver insulin til blodet.
a-cellerne i bugspytkirtlen frigiver glukagon til blodet.

C. Muskelceller, fedtceller og andre celler optager glukose, der anvendes som energikilde eller
omdannes til glykogen.
D. Ileveren omdannes glukose til glykogen.
E. Ileveren omdannes glykogen til glukose.
F. Blodglukoseniveauet falder til ligevaegt.
G. Blodglukoseniveauet stiger til ligevaegt.
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Tekst og grafik: Rie Jerichow

Hvad sker der i kroppen, nar man har dia
Hvordan fungerer insulin?
Laes og kig med her og bliv lidt klogere.

Nar vi spiser og fordgjer maden, bliver kulhydra-
terne omdannet til sukker (glukose). Sukker er et
nedvendigt breendstof for cellerne og er med
give os energi. Sukkeret kan kun trange ind i
kroppens celler og give os energi ved hjalp af
insulin.

Mavesak

Ved type 1-diabetes stopper kroppen helt med at
producere insulin. De celler, der producerer insulin,
er blevet gdelagt af kroppens eget immunforsvar,
der fejlagtigt har opfattet de insulinproducerende
celler som et fremmedlegeme.

Ved type 2-diabetes virker den insulin, som kroppen
danner, ikke godt nok. Der produceres heller ikke
nok insulin i forhold til behovet.

Her i bugspytkirtlen
finder man de sakaldte
langerhanske ger, hvor
de insulinproducerende
betaceller ligger.

Hvad og hvordan?
Diabetes velger hver gang et emne, som illus-
treres grafisk. | naste blad viser vi, hvad en insulin-
pumpe er, og hvordan den fungerer.

| 26 | Diabetes | februar 2014 |

N Under fordgjelsen

nedbrydes maden for at )*
danne sukker (glukose). Mad _
Det er kroppens foretrukne
braendstof, som kan optages i
cellerne ved hjelp af insulin. Maveszk
@ Glukose

Insulin - nagle til at
abne cellerne

Normalt stofskifte Normalt blod-

Blodare (arterie)

_® )

Insulin

er ngglen,
der laser
op for
glukose-
porten

ig til de sakaldte insu-
linreceptorer, der sidder
pa overfladen af cellerne,
bliver der bnet for adgangen
for glukosen fra blodet, og
cellerne kan danne energi.

Receptor

1] Kroppen kan ikke
udnytte insulin s& godt
som ellers. Der bliver
ikke produceret insulin nok i
forhold til kroppens behov.

@ Glukose
Insulin - negle til at
abne cellerne

Mavesak

ype 2-diabetes Blodsukker-

niveauet stiger
+ — Blodare (arterie)
Der lukkes ———
ikke nok

glukose ind
i cellerne Insulin

[ Nar insulin ikke ind
vanske-
kan udnyttes godt .
ligere ved
nok, ophobes glukosen 4t binde
i blodet, og blodsukker- sigt

niveauet bliver for hgjt. Samti-

1] Kroppen stopper helt
med at producere insulin, )"
fordi kroppens eget immun- Mad _
forsvar fejlagtigt har draebt de r
celler, som producerer insulin.

@ Glukose
Insulin - negle til at
abne cellerne

Mavesak

Ingen
insulinproduktion

dig kan cellerne receptor
ikke danne nok energi.
ype 1-diabetes Blodsukker-

niveauet stiger

Glukosen
lukkes ikke
ind i cellerne

H nar glukosen

bliver i blodet, man- Ingen
gler cellerne energi og insulin
begynder at forbraende til at
fedt. | den proces danner abne
kroppen ogsa affaldsstof- cellerne

fet keton, som i store doser
kan medfagre livstruende syreforgiftning
(ketoacidose), som straks skal behandles med insulin.

| Diabetes | februar2014 | 27 |



Qve 3

Blodsukkermaling og glykamisk indeks

Formal
| denne gvelse skal | undersgge, hvordan fadevarer med forskelligt glykaemisk index
pavirker blodsukkerkoncentrationen

Teori
For at fa fyldt kroppens glykogen-depoter op og fa braendstof til muskler og hjerne, skal vi

spise eller drikke kulhydrater.

Det glykeemiske indeks (Gl) er et begreb, der kan bruges til at sammenligne, hvor hurtigt
eller langsomt de forskellige typer kulhydrater optages i kroppen.

Har et maltid et hgjt Gl, vil der ske en hurtig stigning i blodsukkeret, hvilket kan medfaere, at
der produceres for meget insulin. Det vil betyde, at der kan transporteres for meget glukose
ind i cellerne. Blodsukkeret vil derefter hurtigt falde, og man vil fgle sig traet og uoplagt.

Et maltid med lavt Gl vil derimod holde blodsukkeret mere stabilt, og man vil fale sig frisk i
laengere tid.

Laes information om diabetes i ‘Biologi til tiden’ og www.diabetes.dk

| denne gvelse skal | undersgge, hvordan morgenmad med forskelligt Gl pavirker kroppens

blodsukker og kroppens maethedsfornemmelse.

Hypoteser:

Lav en hypotese for forsgget- Hvilke fadevarer vil give hgje og lav blodsukkerstigninger?
Husk at begrunde dine hypoteser

Forberedelse af forsgget
Der udveelges pa forhand 5 forsggspersoner som fordeler felgende fedevarer imellem sig:

Kulhydratkilde [Fordgjeligt Heraf sukkerarter Kostfibre Indtages af
kulhydrat i g pr. 100g (g pr. 1009) forsagspen
(g pr. 100g personen pr. kg
indtaget )
Faxe Kondi
Tang
Energidrik
Havregryn
Mattaq




Forsggspersonerne skal mgde fastende op til forsgget. Det vil sige der helst bgr veere gaet
12 timer siden sidste maltid.

Hver forsggspersonen skal i alt indtage 0,75 gram kulhydrat pr. kilo han eller hun vejer.
Forsagspersonens blodsukker (mmol glukose / L blod) skal fglges fra umiddelbart for
maltidet indtages og i 1'% time efter med maling af blodsukkeret hvert 20. minut.

Materialer
e Glykometer

e Lancetter/fingerprikkere

o Veagt

e De pagaldende fagdevarer

e Maleglas (300 mL)
Sikkerhed

Det er vigtigt under forsgget, at overholde laboratorieregler for arbejde med blod. Det vil sige
forsggspersonen skal stikke sig selv, ikke rgre ved andres blod og med det samme indsamle
brugte lancetter og andet 'blod-affald' i en beholder.

Fremgangsmade

(Husk at fordele roller! Hvem tager tid? Hvem skriver ned? Hvem laeser
gvelsesvejledningen? Osv...)
1. Udregn hvor meget forsggspersonen skal indtage af den pagaeldende fgdevare.
2. Afvej den udregnede maengde fgde/drikkevarer.
3. Mal forsagspersonens blodsukker ved hjeelp af et glykometer og notér vaerdien til
tiden nul (se specifik vejledning til glykometer).
Forsagspersonen indtager den afvejede fgdevare i naturligt hgjt tempo.
Mal forsggspersonens blodsukker sa snart maltidet er indtaget.
Mal forsggspersonens blodsukker hvert 15. min indtil modulet slutter.
Ved alle malinger noteres tidspunkt og blodsukkerveaerdi, og alle resultater indfgres i
et skema pa tavlen.

No ok

Resultater
1. Udfyld tabel med de malte veerdier for de fem fgdevarer og forsegspersoner.

Faxe Tang Energidrik Havregryn Mattaq

faste

0 min

15 min




30 min

45 min

60 min

1. Lav en graf som viser tiden ud ad x-aksen og glukosekoncentrationen op ad y-aksen.
Husk at give de enkelte grafer overskrifter, sa | har styr pa, hvad der er hvad. Sgrg
ogsa for at huske figurtekst til graferne. En samlet graf med alle kurverne giver det
bedste grundlag for sammenligning.

Diskussion

1. Redeggar for de opnaede forsggsresultater (hvorfor falder og stiger
blodsukkerkoncentrationen).

2. Passer dine hypoteser?

3. Hvad kan en person med diabetes bruge det "glykaemiske indeks” til?

4. Forklar hvilken funktion insulin har i kroppen?

5. Forklar hvad "problemet” er ved diabetes 2 og hvilke konsekvenser det kan fa i
kroppen?

6. Overvej om der er situationer, hvor det kan veere en god ide, at spise mad med et
hajt GI.

Fejlkilder

1. Erder fejlkilder i forsgget?
2. Betyder det noget, at det er forskellige forsggspersoner, vi har malt pa?

Konklusion
Skriv en kort konklusion pé forsaget, hvor du svarer pa formalet



Opg 8a

Screencast

| skal lave en screencast, hvor | svarer pa jeres problemstilling. Der skal i screencasten
indga mindst to relevante figurer.

Problemstillinger:

1.

akrwbd

Hvordan udregnes BMI og hvad kan det bruges til?

Hvilke energigivende naeringsstoffer er der kosten og hvordan er de opbygget?
Hvordan skal energifordelingen veere i et maltid og hvad er de grenlandske kostrad?
Hvor nedbrydes kulhydrater og hvilke enzymer er involveret i nedbrydningen.
Hvordan beregnes en persons energiforbrug og hvad sker der, hvis energiforbruget
ikke er det samme som energiindtaget?

Hvordan reguleres blodsukkeret og hvad er galt, hvis man lider af type 2 diabetes?



Opg 8b

Sundhedshjulet

Undersggelsen er en forsimplet udgave af Chris McDonalds sundhedshjul som bygger pa de 4
elementer: kost, treening, mentalitet og restitution.

Kost
Drikke

Rent vand
Hvor meget rent, frisk vand (ikke the, juice, sodavand) drikker du om dagen?

2 liter = 10, 1 liter = 5, V2 liter = 1 Score:

Sodavand
Hvor meget sodavand (light, zero, normailt) drikker du om dagen?

0 liter = 10, % liter om ugen = 8, 1 liter om Score:
ugen = 6, 1 liter om dagen = 1

Koffein
Hvor meget koffein far du om dagen? (Der er er ca 125 mg i en kop kaffe, 65 mg i en Yz liter Cola,
160 mg i en Y% liter Red Bull)

0-150 mg om dagen = 10, 300-350 mg om dagen = 5, mere end Score:
400 mg om dagen = 1.

Alkohol

Hvor meget alkohol drikker du om ugen?
0-4 genstande = 10, 12-14 genstande = 5, 17 genstande eller mere Score:
=1.

Spise

Junkfood

Hvor meget junkfood spiser du om dagen? (Junkfood er fra burgerkaeder, pizzaer, chokoladebarer,
slik, kager)

0-2 portioner om ugen = 10, 4 portioner om ugen = 5, 6 eller flere Score:
portioner om ugen = 1.

Sukker
Hvor meget tilsat sukker (fra sodavand, kage, slik og lignende) far du om dagen ("% liter cola giver
50 gram sukker)?

Mindre end 50 g = 10. 100-150 g = 5. Mere end 200 g = 1. Score:

Fisk
Hvor ofte far du fisk?



2 gange eller flere om ugen = 10, 1 gang om ugen = 5, aldrig = Score:
1.

Grontsager

Hvor meget frugt og grgnt far du om dagen (1 frugt eller grgntsag er ca 100 g)?
Mere end 600 g = 10, 300-400 g = 5, Mindre end 200 g = Score:
1

Superfoods

Hvor ofte far du blabeer, spinat, broccoli, tomater, banner, tofu, valngdder, mandler, laks,
grovvalsede havregryn, appelsiner eller kiwier?

Mere end 7 om dagen = 10, 2-3 om dagen = 5, ingen dagligt Score:
=1.

Portionskontrol
Hvor meget spiser du?

Jeg ved, hvor mange kalorier min krop har brug for hver dag. Jeg Score:
holder gje med det, og jeg spiser ikke mere, end jeg har brug for pa

de fleste af ugens dage = 10.

Jeg ved ikke, hvor mange kalorier, jeg skal spise og spiser til det

punkt, hvor jeg er meget meet, et par gange om ugen = 5.

Jeg ved ikke, hvor mange kalorier, jeg skal spise, eller hvor mange jeg

spiser. Jeg spiser til det punkt, hvor jeg er meet, mindst en gang om

dagen = 1.

Samlet score pa kost (gennemsnit):




Traening

Fysisk aktivitet
Hvor ofte laver du noget, hvor du ikke sidder stille i Igbet af en dag (gar/cykler i skoler, lgber,
m.m.)?

Mere end 60 minutter = 10, 45 minutter = 5, mindre end 15 minutter Score:
=1.

Kredslogbstraning
Hvor ofte laver du treening, hvor du har hgj puls?

Mere end 3 timer om ugen = 10. 1,5-2 timer om ugen = 5. Mindre end Score:
0,5 time om ugen = 1.

Styrketraning
Hvor ofte laver du styrketraening?

Mere end 2 gange om ugen = 10. 1 gang om ugen = 5. Mindre end Score:
1 gang om ugen = 1.

Core/balance/smidighedstraening?
Hvor tit laver du core (mave/ryg) traening, balance eller smidighedstraening?

15 minutter 5-6 gange om ugen = 10. 10 minutter 2-4 gange om Score:
ugen = 5. Intet af denne type treening = 1.

Samlet score pa traning (gennemsnit):




Mentalitet

Information
Hvor meget ved du om vigtigheden af positiv indstilling, ernzering, traening og hvile?

Jeg kan forklare andre om det det hele = 10. Jeg ved meget om 3 af Score:
emnerne = 5. Jeg kender ikke rigtig til noget af det = 1.

Inspiration
Hvor meget bliver du inspireret til at have en positiv indstilling, fa den korrekte ernaering samt
treene og hvile nok?

Jeg far meget inspiration/har nogen at se op til det inden for alle emner = Score:
10. Jeg bliver inspireret inden for 3 af emnerne = 5. Jeg far ikke nogen
inspiration inden for nogle af emnerne = 1.

Motivation
Hvor meget er du motiveret til at have en positiv indstilling, f& den korrekte ernaering samt treene og
hvile nok?

Jeg er meget motiveret inden for alle emner = 10. Jeg er motiveret inden Score:
for 3 af emnerne = 5. Jeg er ikke motiveret inden for nogle af emnerne =
1.

Samlet score pa mentalitet (gennemsnit):




Restitution
Sevn
Hvor lang tid sover du hver nat (ikke hvor laenge du ligger i sengen)?

Mere end 8 timer = 10, 6-7 timer = 5, mindre end 5 timer = 1. Score:

Stressbalance
Hvor meget overskud har du?

Jeg har god energi og er glad og tilfreds og bliver sjeeldent meget Score:
stresset = 10. Jeg fgler mig rimelig stresset i Igbet af ugen, men ikke i

weekenden = 5. Jeg foler, at jeg kun har lidt energi, og at jeg Igber hele

tiden, og at tingene er ude af kontrol = 1.

Tid til at vaere sig selv
Hvor meget tid har du til afslapning?

Jeg finder 10 minutter om dagen hver dag til at veere alene et roligt sted Score:
og bare lytte til mine egne tanker, og jeg bruger 30 minutter hver dag pa

afslapning og lave noget, jeg virkelig nyder = 10. Jeg finder 30 minutter

om dagen 3 gange om ugen til at ggre noget, jeg virkelig nyder = 5. Jeg

har sjeeldent tid til ting, jeg nyder, og giver sjaeldent mig selv 10 minutter

eller mere med ro til mine egne tanker: 1.

Samlet score pa restitution (gennemsnit):




