Menntaskolinn & Akureyri

Namslysing og kennsluaztlun vor 2013
Valgrein i neringarfradi
Framhaldsskoélaeiningar: 5

brep: 2

Undanfari: Enginn

Kennari: Guony Gudmundsdottir

Afangalysing: Nzer 103

Fjallad verdur um manneldismarkmidin, lyoheilsu og lifsstil, grunnorkuporf, rddlagoa
dagskammta, orkuefnin, vitamin, steinefni, pyngdartap, pyngdaraukningu, naringarparfir
sérstakra hopa, iprottir og neringu, aukefni, fedutengda sjukdoma, feduofnaemi og dpol,
sérfzdi, matarsjukdoma, geymslupol og merkingar matvela.

Afangamarkmio:

Markmid afangans er ad nemandur 60list pekkingu 4 grundvallarpattum
naringarfreedinnar, verdi feerir um ad draga sjalfsteedar alyktanir um hvad sé hollt og
hvad 6hollt og verdi medvitadir um eigin abyrgd &4 godri naeringu og heilsu. Ad afanga
loknum 4 nemendum ad vera ljost hvers virdi godar neysluvenjur eru fyrir {slendinga
sem heilbrigda pj6d. Nemendur eiga ad loknu ndmskeidinu ad vera ferir um ad mynda
sér skodanir 4 naringu og lifsstil og hvernig nyta megi radleggingar Lydheilsustddvar.

Namsefni:

Lifsprottur nzringarfraedi frodleiksfusra. Hofundur: Olafur Gunnar Szzmundsson.
Lydheilsustod.is verdur adal upplysingavefur afangans. Einnig mun kennari benda
nemendum & gagnlegan frodleik og greinar 4 ymsum netsidum og i timaritum og blodum
jafn 6dum.

Kennsluhzettir: Fer fram med fyrirlestrum, vinnu i hépum og rannséknarvinnu.

Verkefni:
Fréttavakt — Nemendur 3 1 hop fylgjast med fjolmidlum i eina viku og velja sér
efni tengdu afanganum sem fjallad er um i fj6lmidlum (getur verid frétt,
umfj6llun, auglysing ofl.). Nemendurnir afla sér frekari upplysinga um
viokomandi efni til ad geta myndad sér skodun a pvi hvort pad eigi vid rok ad
stydjast. Skila parf stuttri lysingu (2-3 bls.) 4 vidfangsefninu dsamt pvi ad flytja
10 min. erindi fyrir bekkinn um efnid og svara spurningum i lokin. Hér fa
nemendur tekiferi 4 ad pjalfast 1 ad taka upplysta dkvordun, upplysingadflun,
framsetningu efnis badi skriflega og munnlega, og einnig i rokraedum. Hépunum
verdur skipt nidur 4 vikur, p.e.a.s. 1 hopur i viku. Fyrstu hdparnir verda i byrjun
mars.

Smeerri verkefni — Innihaldskannanir, utreikingar 4 orkupdrf midad vio
grunnorkuporf og lifsstil, Gtreikningar 4 neringargildi og orku midad vid neyslu,
skrifleg svor vid spurningum eda verkefnum sem kennari leggur fyrir i tima og
nemendur svara hver fyrir sig eda 3 1 hop.




Namsmat:

batttaka i timum 10%: Nemandi merkir vid i upphafi hvers fyrirlesturs hvort hann er
lesinn fyrir tima eda ekki. Nemandi parf ad meeta lesinn 1 a.m.k. 20 af 36 fyrirlestrum. Sé
nemandinn lesinn verdur hann mdgulega spurdur einfaldra spurninga um lesefni
vikunnar i timanum. Meeti nemandi lesinn i 20 kennslustundir og getur svarad peim
spurningum sem til hans er beint & fullneegjandi hatt fest fullt his fyrir pennan hluta
namsmatsins, 10% af heildareinkunn. Mti nemandi lesinn 1 10 kennslustundir og getur
svarad spurningum 4 fullnegjandi hatt faest helmingur fyrir pennan hluta nAmsmatsins
o.s.frv. Lesefni fyrir hvern tima verdur lagt fyrir af kennara i timanum & undan.

Verkefni 1. Fréttavakt 5%
Verkefni 2. Smeerri verkefni 5%

Prof ar fyrrihluta ndmsefnis (ndmsefni fyrstu 5 vikurnar skv. kennsludatlun) 15%
Prof ar vitaminum og steinefnum 10%
Vorannarprof verdur 55%

Kennsluaztlun:

1. vika. Kynning & afanganum, fjallad um hvao sé heilbrigdi og vid hvad sé midad. Fjallad verdur um
manneldismarkmidin og hvernig sé askilegast ad nota pau til pess ad baeta heilsufar pjédarinnar.
Manneldismarkmid fyrir alla aldurshopa. Fjallad verdur um grunnorkupdrf og hvada peettir hafa ahrif a
hana. Radlagdir dagskammtar, RDS. Gerd verdur grein fyrir likamspyngdarstudli (BMN= LbS) og hvernig
haegt sé ad aztla kjorpyngd einstaklinga. Kjorpyngd sem viomid.

2. vika. Flokkun orkuefnanna og skipting peirra eftir mikilveegi i fedu. Orkuefnin og feduhringurinn.
Kolvetni og hlutverk peirra i efnaskiptum mannsins. Blodsykur og edlilegt jafnveegi hans. Kolvetnasnautt
feeoi, aeskilegt kolvetnafaedi.

3.vika. Trefjaefni og mikilvaegi peirra. Hvernig ma auka neyslu trefjactha? Edlileg melting/ 6edlileg
melting.

4.vika. Fita, stada fitu i feduhringnum, lifsnaudsynlegt faduefni, hlutverk i efnaskiptum mannsins.
Uppbygging og nidurbrot. Mettud/6mettud fita.

5. Protein, skipting peirra eftir lifgildi, lifsnaudsynlegar aminésyrur, mikilvaegi proteina i faeduhringnum.
Uppbygging og nidurbrot, proteinporf.

Proétein og fitu megrunarkurar. Alkahol sem orkuefni, ahrif afengisneyslu & orkubuskap likamans, &
hormoénaframleidslu, 4 fostur. Gervisetuefni og nyting peirra i matvelaframleioslu.

6. vika. Vitamin almennt yfirlit, saga vitamina og rannsoknir & vitaminum.
Vatnsleysin vitamin, RDS, hlutverk, vardveisla, vitaminrikar faedutegundir, skortseinkenni/
eitrunareinkenni.

7. vika. Fituleysin vitamin, RDS, hlutverk, vardveisla, vitaminrikar faedutegundir, skortseinkenni/
eitrunareinkenni. Lysi eda vitamin.

8. vika. Steinefni almennt um hlutverk, RDS, skort- og eitrunarahrif eda truflada starfsemi vegna ofneyslu
steinefna. Skipting i steinefni og snefilsteinefni. Helstu steinefnin tekin fyrir svo sem kalk og fosfor.

9. vika. Snefilefni almennt hlutverk og RDS. Helstu snefilsteinefnin verda tekin fyrir svo sem jarn, selen,
zink og kobalt. Skortseinkenni og eitrunareinkenni. Neysla vitamina og steinefna i faedubotarformi.



10. vika. Vatn og hlutverk pess i efnaskiptum mannsins, porsti og preyta minnkandi afkdst, 6mengad vatn
skortseinkenni.

11.vika. Pyngdartap eda fitutap? Raskadar faeduvenjur, lystarstol og lotugraedgi. Offita, lystarleysi.
12.vika. Naeringarparfir sérstakra hopa, iprottir og nering, faedubdtarefni.

13. vika. Fedutengdir sjukddmar, ahrif fedis 4 vellidan. Feduofnemi og faedudpol. Sérfedi.

14. vika. Matareitranir og sykingar. Helstu geymslupolsadferdir (aukefna ofl) og merkingar matveela.
15. vika. Upprifjun ef timi leyfir.

Til a0 fa 6ll verkefni og stoduprof metin parf ad né fullnaegjandi arangri &4 annarprofi.
Med 6sk um goda samvinnu i afanganum
Gudny Gudmundsdottir



