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Lararhandledning
— kost for psykisk halsa

Kostens betydelsen for halsan tas upp i flera @mnen i grundskolan och gym-
nasiet. Kunskapsomradet “H&lsa och levnadsvanor” i idrott- och hilsa har ex-
empelvis kopplingar till det centrala innehallet i biologi, kemi och hem- och
konsumentkunskap. | hem- och konsumentkunskap i grundskolan far eleverna
mojlighet att ldra sig om manga olika perspektiv p4 mat och levnadsvanor. |
detta undervisningsmaterial har vi fokus pa kostens betydelse i relation till
psykisk hélsa och vi lyfter sarskilt fram biologiska perspektiv.

Materialet tar upp energidrycker, koffeinets paverkan pa sémn och psykisk hal-
sa. Vidare kopplas hjarnans behov av energi och byggmaterial till kolhydrater,
fetter, proteiner och vitaminer och mineraler genom négra exempel pé& koppling
till exempelvis kdnsloreglering och koncentrationsférmaga. Nivan péa férkla-
ringsmodellerna varierar, valj det som fungerar for dig och dina elever.

Materialet har tagits fram av Nationellt resurscentrum for biologiundervisning
(Bioresurs) som en del av det uppdrag Skolverket fatt av regeringen att ta fram
stédmaterial for ldrare kring undervisning om faktorer som péaverkar elevers
psykiska hilsa, inom de befintliga kurs- och @mnesplanerna i amnena idrott
och héilsa och biologi. Redan innan regeringsuppdraget kom hade Bioresurs un-
der 2025 pa eget initiativ tagit fram inspirationsmaterialet Psykiska hilsa med
biologiska perspektiv som omfattar moduler med teman som Tankar, Kénslor,
Stress, Aterhdamtning, S6émn (se bild ovan). | slutet p& 2025 fick Bioresurs ett
avgransat uppdrag av Skolverket att ta fram liknande moduler med fokus pa
fysisk aktivitet och kost och for larare i bade biologi och idrott- och hilsa.

Undervisningsmaterialet har tagits fram av Nationellt resurscentrum fér biologi-
undervisning (2026) i samarbete med Lolita Gelinder, fil. dr. och lektor i kostve-
tenskap vid Uppsala universitet. Innehallet har granskats av Elina Larsson, fil dr
och expert pa &mnet hem- och konsumentkunskap, Anna-Lena Géransson och

Sabina Vesterlund pa Skolverket samt Siri Helle, leg. Psykolog.
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Koppling till centralt innehall

Grundskolan &k 7-9 Biologi: Kropp och hilsa

« Hur den psykiska och fysiska hilsan paverkas av levnadsférhallanden, kost,
sdmn, motion, stress och beroendeframkallande medel samt hur hélso-
problem kan begriansas pa individ- och samhallsniva.

Grundskolan ak 7-9 Kemi: Kemin i naturen, i samhillet och i manniskokroppen
» Kolatomens egenskaper och kretslopp i naturen, i samhéllet och i mannisko-
kroppen.

» Kolhydrater, proteiner och fetter samt deras funktioner i manniskokroppen.

Grundskolan &k 7-9 Hem- och konsumentkunskap: Levhadsvanor
¢ Sammanséattning av varierade och balanserade maéltider och anpassning till
individuella behow.

« Maltidens betydelse for gemenskap. Olika mattraditioner.

+ Resurshushallning. Stillningstaganden vid val och anviandning av livsmedel
och andra varor. Hur produktion, transport och atervinning av livsmedel och
andra varor paverkar manniskors hilsa, ekonomi och miljo.

Gymnasiet Idrott- och hilsa: Kroppslig férmaga och Levnadsvanor och hilsa

» Olika halsofaktorer som paverkar fysisk, psykisk och social hilsa, till exempel
kost, sdmn och stress.

Gymnasiet Biologi: Fysiologi, anatomi och hilsa

+ Né&gra organsystem hos méanniskan, till exempel respirations-, cirkulations-
och matspjalkningssystemen samt evolutionar jamforelse med andra djur.
Hilsa och sjukdom kopplat till olika organsystem. (Niva 1)

« Nerv- och hormonsystemen samt deras reglering av andra organ. (Niva 2)
« Fysisk och psykisk hilsa. Férebyggande atgarder samt behandlingar vid ohilsa.
(Niva 2)

Gymnasiet Naturkunskap: Manniskokroppen och hilsa

« Manniskokroppens behov av niringsdmnen, energi och aterhamtning. Hur
kroppen paverkas av fysisk och psykisk belastning, till exempel traning, stress
och missbruk. (Niva 1a1, 1b)

« Kroppens reglering och nagra organsystem, daribland nerv-, hormon- och im-
munsystemet. (Niva 2)

« Fysisk och psykisk hilsa. Férebyggande atgarder, behandlingar och lakemedel.
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Om inspirationsmaterialets innehall

Materialet omfattar en powerpoint (40 bilder) dir anteckningsfiltet innehaller
relativt utférlig information om ténkte innehall. Rubriken "Overgang till nasta
bild” har anvants fér att sa tydligt som mojligt visa p& hur vi tdnkt nar vi satt
samman materialet. Informationen i anteckningsfilten finns dven i en separat
fil, ”Foreldsningsanteckningar Kost” (pdf). Se materialet som inspiration och valj
det som passar dig och dina elever.

Omradet kost gar att koppla till ménga intressanta sammanhang, vi har dock be-
hoévt géra vissa avgransningar pa grund av tid och resurser men ocksd med tanke
pa att psykisk hilsa ska finnas i férgrunden. Exempelvis skulle man kunna ga in
mycket djupare pa kostens sammansattning, men har har vi valt att minimera
fokus pé energiinnehéll och sadana berdkningar. Istéllet har vi valt en ingang

till kolhydrater, fett och protein utifrdn dessa makronaringsamnens betydelse
som byggmaterial. En anledning till detta &r att for mycket fokus pé kalorier kan
trigga atstorningsprobelmatiker, vilket vi har velat undvika. Det finns en bild i
presentationen som lyfter dtstérningar. Dar har vi férsdkt halla en s& neutral ton
som mojligt och fokusera pa sjukdomstillstdndet och de negativa hilsoeffek-
terna snarare an viktnedgéngen, samt att bilden hanvisar till stéd.

For att komplettera innehallet i modulen med praktiskt laborativt arbete rekom-
menderar vi stédmaterialet Enzymer som Bioresurs sedan tidigare tagit fram pa
uppdrag av Skolverket. Det &r ett formativt bedémningsstéd for ak 7-9, men kan
fungera adven fér gymnasiet. Enzymet som eleverna fran bdrjan inte vet vad det
ar visar sig vara laktas som bryter ned mjolksocker.

Formativt bedémningsstod

Biologi

I ELEVHAFTE

NAMN:

| powerpointen finns inlagt férslag pa diskussionsuppgifter och dven nagra pro-
blemldsningsuppgifter. Forslag pa svar till dessa ges i anteckningsfilt (och fore-
lasningsanteckningarna).

Sista bilden innehaller nagra fragor som kan anvindas for att sammanfatta inne-
héllet och repetera tillsammans. Svar pa dessa fragor ges pa nista sida.
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https://www.skolverket.se/bedomningsstod-och-kartlaggningsmaterial#/subjects/R3J1bmRza29sYSUyRiVDMyVBNXJza3VycyUyMDctOQ%3D%3D/77/gr-bi-77-ak79-24-821

Hangde du med?

Svarsforslag
1. Varfér behdver vi kolhydrater utifran ett hjarnperspektiv?

Kolhydrater i maten bryts ner till enkla sockerarter, bland annat glukos, som

tas upp i tarmen och transporteras med blodet till kroppens celler. Hjarnan ar
sarskilt beroende av en stindig tillgang pa glukos eftersom den saknar egna glu-
koslager. Darfér maste det alltid finnas en viss mangd glukos i blodet.

2. Varfér innehéller hjarnan s& mycket fett?

Fetter behdvs som byggstenar i nervcellernas cellmembran och som isolering i
de celler som omger de ldnga utskotten (myelinskidan runt axonen).

3. Hur kan brist pa protein géra att man har svart att kdnna sig lugn?

Brist pa protein kan leda till brist p& aminosyror. Eftersom vissa aminosyror an-
viands for att bilda viktiga signaldmnen i kroppen kan dven dessa péverkas. Ett
exempel ar aminosyran tryptofan, som omvandlas till serotonin — ett signalamne
som bidrar till att vi kan kdnna lugn.

4. Varfér har man andrat reglerna for hur mycket koffein unga ska fa i sig per
dag?

Koffein hindrar kroppens naturliga trotthetssignaler. For mycket koffein kan dar-
for ge sémnproblem. Utan bra sémn kan inte hjarnan vila och aterhamta sig vil-
ket ar daligt fér den psykiska halsan.

5. Ge exempel pé vilka modeller som finns som kan hjilpa till att valja hilso-
sam mat?

Man kan forséka ata sé varierat som maojligt, till exempel s& enkelt som att ata
mat med flera olika farger pa tallriken. Kostcirkeln visar olika grupper av livs-
medel dir man ska férséka fa med négot fran alla delar.

6. Vad finns det for olika faktorer som paverkar vad vi ter?

Ekonomi, normer, sociala faktorer och vanor, tillgdng, smak. Aven energibehov
som kan styras av mangd fysisk aktivitet (en som ror sig mycket i vardagen och
tranar hart behdver dta mer). Trotthet kan paverka sé att vi véljer latt tillganglig
mat, girna sét/fet mat. Aven dtstérningar kan paverka om vi dter eller inte (ex.
anorexi).

7. Vad menas med uttryck som att magen och hjarnan ”pratar” med varandra?

Det sker genom nerver och hormoner och andra signaldmnen som ror sig i blo-
det mellan tarmarna och hjarnan. Till exempel kan autonoma nerver paverka hur
snabbt tarmarna rér sig. Amnen som bildas av bakterier i tarmarna kan tas upp

i blodet och transporteras till hjarnan dar de kan péverka mingden av signalam-
nen som i sin tur kan péaverka hur vi tanker och kanner.
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