Hemuppgift – Hälsoproblem

Du arbetar som hälsoexpert för en tidsskrift. Där har du har en egen frågespalt där du svara på frågor om hur människor kan förbättra sin hälsa. Nedanför hittar du de brev du fått.

Välj ut tre stycken och svara på dem. Skriv en planering som berättar hur personen kan göra för att må bättre och förbättra sin hälsa. I denna plan ska det finnas med ett program för kost och ett program för motion. I kostprogrammet ger du förslag på näringsriktiga måltider under en veckas tid samt motiverar dina val genom att förklara hur och varför måltiderna passar din person.

Tänk på att du också ska visa dina kunskaper om mat och näringsämnen i dina svar.

I motionsprogrammet beskriver du hur denna person ska träna sin fysiska hälsa under en veckas tid samt förklara ditt val av motionsprogram. (ex. Vad ska personen träna? Hur ofta? Hur länge? Varför?). Tänk på att du också ska visa dina kunskaper

om skelett och muskler, i dina svar.

Hej!

Jag heter Sanna och är 13 år. Jag är ganska smal och tunn så jag skulle vilja träna och äta bättre för att bli starkare. Problemet är att jag är så

blyg. Jag törs inte gå till en klubb och fråga om jag får börja träna där.

Dessutom så kanske jag inte känner någon där och då kommer de att stirra på mig. Jag vill inte träna med killar heller! Jag vet inte heller vilken typ av idrott jag skulle vilja ägna mig åt. Snälla, hjälp mig!

Hälsningar

En blyg en...

Hej!

Jag heter Ronny och är 40 år. Jag har just fått veta att jag har en allergi, jag är glutenintolerant. Jag vet inte så mycket om det. Vad måste jag tänka på, när jag lagar mat? Vad kan jag inte äta? Jag måste också tänka lite på min vikt. Hur kan jag göra för att hålla vikten?

Hälsningar

Ronny
Tja!

Jag är en kille på 14 år som tränar jättemycket. Jag spelar fotboll 5 dagar

i veckan. Då tränar vi löpning och styrka plus en hel del teknik och spel.

Nu undrar jag vad jag ska äta för att orka träna så mycket och om jag kan äta något särskilt för att bli en bättre fotbollsspelare.

Hälsningar

Zlatan

Hej!

Jag heter Lena och är 35 år gammal. Jag har ganska stor övervikt efter att ha fött tre barn. Jag har kommit bort från att motionera. Jag har helt enkelt inte haft tid med tre små barn hemma. Dessutom är det jobbigt att de inte äter allt, då får jag laga mycket "skräpmat" för att de ska äta och så går jag upp i vikt...

Nu känner jag i alla fall att jag börjar få mer tid för mig själv och att jagvill ta tag i det hela igen. Problemet är att jag inte vet hur jag ska börja.

Jag orkar ju inte så mycket... och är så tjock!

Vad ska jag göra?

Hälsningar

Lena
Hej!

Jag heter Yasin och är en 23 årig kille som läser vid universitetet. Jag sitter ofta på föreläsningar eller pluggar med mina kompisar. På fritiden tränar jag ingenting, sitter mest vid datorn och spelar spel. Jag bor ensam, så det blir ofta kebab till middag eller bara pasta med sås. Jag känner mig ofta trött och hängig, jag försöker att sova länge på helgerna men det hjälper inte. Jag är inte överviktig. Vad ska jag göra för att bli piggare och må bättre?

Hälsningar

Yasin

Hej!

Jag heter Manfred och är pensionär. Jag bor med min fru i en lägenhet i

centrum. Jag är normalviktig men har diabetes. Tidigare i livet har jag spelat mycket fotboll och sprungit många långdistanslopp. Nu spelar jag bowling och boule. Tycker du att jag ska ändra på något för att må ännu

bättre? Eller kanske ska jag tänka på något särskilt?

Hälsningar

Manfred
Hej!

Jag är en medelålders kvinna som har några frågor om min hälsa. Jag var hos doktorn på hälsokontroll förra veckan. Doktorn sade att jag har skör benstomme. Vad är det? Vad beror det på? Måste jag äta något särskilt eller träna mer? Hjälp!

Hälsningar

Miriam

Hej!

Jag är en tonåring som fastar på grund av min religion. Jag får inte äta några animaliska produkter. Jag brukar äta grönsaker och ett speciellt bröd och en del godis. Jag har hört att det i en del godis finns ämnen som kommer ifrån djur. Är det sant? Jag undrar också om jag verkligen får i mig all näring jag behöver. Vad ska jag äta istället för kött?

Undrar

Abraham

Hej!

Jag är en 60-årig kvinna som är orolig för min man. Han väger för mycket och det mesta av fettet sitter runt midjan. Hans mage har blivit större ganska fort de senaste åren. Hans midjemått är 103 cm. Min man var hos läkaren för ett år sedan och han sade till min man att han hade bukfetma, för höga kolesterolvärden och att han måste ta hand om sin hälsa bättre. Doktorn sade att han kan drabbas av olika sjukdomar annars. Men min man vill inte lyssna! Nu undrar jag vilka sjukdomar han kan drabbas av, och vad han måste göra för att må bättre. Det är oftast jag som lagar maten hemma så jag kanske kan ändra något med maten? Och hur ska jag få honom att träna mera?

Hälsningar

Alicia
Skriv gärna din hemuppgift på datorn, och tänk på att ha med allt!

Glöm inte att skriva namn!

Lycka till!

/Marcus
Kvalitativa Bedömningen avser nivåer följande kompetenser:

Lägre Högre Fakta och förståelse

· Jag presenterar ingen eller mycket lite fakta.

· Jag visar lite eller ingen förståelse för de fakta som presenteras.

· Jag presenterar delvis korrekta fakta utan att reflektera och utan sammanhang.

· Jag visar att jag har en viss förståelse för de fakta som presenteras.

· Jag presenterar huvudsakligen korrekta fakta på ett bra och strukturerat sätt.

· Jag drar vissa slutsatser och kan beskriva en del samband.

· Jag visar mycket god förståelse för de fakta som presenteras, samt

gör reflektioner och jämförelser, och hittar samband, t ex historiska sådana

Språk och Kommunikation

· Mitt språk är bristfälligt och svårt eller omöjligt att följa.

· Jag visar stor osäkerhet i användandet av naturvetenskaplig terminologi och begrepp.

· Mitt språk är begripligt och möjligt att följa men företrädesvis vardagsspråk.

· Mitt språk går bra att följa och har acceptabel naturvetenskaplig terminologi och begrepp.

· Mitt språk är välstrukturerat och tydligt med en relevant naturvetenskaplig terminologi och begrepp.

Specifika ämneskunskaper i arbetsområdet Kropp och hälsa:

· Jag kan inte berätta särskilt mycket om hur man ska äta och motionera för att må bra.

· Jag har inte gjort en hel matsedel med frukost, lunch middag och

mellanmål, för en hel vecka.

· Jag har inte gjort träningsprogram för en hel vecka.

· Jag har inte gjort uppgiften för alla personer.

· Jag kan berätta hur de personer jag har valt ska äta och motionera för att må bra.

· Jag har gjort förslag på matsedel för en hel vecka för personerna.

· Jag har i mina svar visat kunskaper om näringsämnen.

· Jag har gjort ett träningsprogram för en hel vecka för personerna.

· Jag har i mina svar visat kunskaper om muskler och skelett.

· Jag kan också förklara med hjälp av fakta om mat och näring varför var och en av personerna ska äta den mat jag föreslår.

· Jag berättar också i mina svar vilka näringsämnen som finns i den mat jag föreslår.

· Jag kan också förklara med hjälp av fakta om motion varför var och en av personerna ska motionera på det sätt jag föreslår.

· Jag berättar också i mina svar hur musklerna och skelettet påverkas av den mat och den
träning jag föreslår.

· Jag ger också förslag på alternativa maträtter och förklarar fördelar och nackdelar med
olika slags mat.

· Jag berättar också vad de olika näringsämnena i maten jag föreslår har

för funktioner i kroppen, alltså vad kroppen behöver dem till.

· Jag ger också förslag på alternativa träningsformer och förklarar fördelar och nackdelar med olika slags motion.
· Jag förklarar också dessa fördelar och nackdelar med träningen med fakta om hur muskler och skelett fungerar.
