Mission X — Trana som en Astronaut

EN ASTRONAUTS ENERGI
Elevblad

Elevens namn

Den hér lektionen kommer att hjélpa dig att vélja nyttig mat for att
din kropp ska halla en halsosam vikt, samt lara dig pa vilket satt
kaloribehovet &r olika pa jorden och i rymden.

Under den héar lektionen kommer du att:

e understka matpyramiden medan du lar dig de
grundlaggande behoven i en val balanserad diet.

e lara dig hur olika matsorter kategoriseras i matpyramiden.

e undersoka naringsinnehallen per 100 gram och kalorier,
protein, kalcium och vitaminer.

o faststélla ditt eget dagliga energibehov.

e Hur kan naringsinnehallen anvandas for att bestamma hur
mycket mat jag behover pa en dag.

Problem

Hur kan naringsinnehallen anvandas for att bestamma hur
mycket mat jag behover pa en dag?

Bakgrund

Riktig naring ar valdigt viktig for astronauter darfor att deras
kroppar paverkas av mikrogravitation. Studier av besattningens
naringsbehov fére, under och efter en rymdfard &r en viktig del av
att halla en astronaut vid god halsa under langre rymdfarder. De
har studierna ger information om réatt mat och den energiméangd
astronauterna behover for att vara fysiskt aktiva i rymden.

Maten du ater ger dig energi, och energin mats i kalorier. Balans
mellan energin fran den mat du &ater och den energi din kropp
anvander ar viktig for en bra naring. Energi kommer fran
nedbrytningen av stdrre matpartiklar till mindre partiklar. En serie
kemiska reaktioner bérjar handa i din kropp och resultatet ar att
energimolekyler [ATP] snabbt frigors. Viss mat, som till exempel
macadamianotter, innehaller nastan dubbelt s& mycket energi
som kolhydrater sdsom brdd och pasta. Nar du ater tillrackligt
med kalorier far du energi sa att du kan slutféra ditt skolarbete.
Om du inte har tillréckligt med kalorier blir du trétt och musklerna
fungerar inte som de ska. For mycket kalorier kan gora att du gar
upp i vikt, vilket ocksa kan vara skadligt for din halsa. Riktig
naring och fysisk aktivitet leder till en kropp som ar redo att mota

www.trainlikeanastronaut.org

p

Upptéackarlektion

Material
Per klass:

dator med Internet
maskeringstejp

sex meningsremsor
LCD-projektor eller
overheadprojektor

¢ mat fran olika matgrupper

Per grupp om 3:
e Naringsinnehall fran tortilla

Per elev:

¢ Databladet Matpyramiden
Utforskare i form - personlig
menyplanerare

o ett oskrivet papper

Sakerhet
e Gaigenom
sakerhetsreglerna for
klassrummet och labbet.
e Det ar inte tillatet att varken
provsmaka eller ata!
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dagliga utmaningar och for astronauterna mojligheten att méta utmaningarna av att bo och arbeta i
rymden.

Naringsinnehallen &r jattebra stallen att lara sig om naringen i den mat du &ter. Se naringsinnehallet pa
forpackningen for din favoritmat fér information om naring per 100 gram och det totala innehallet i varje
paket. Naringsinnehallet ger aven information om antalet kalorier per 100 gram. Néaringsfysiologer och
matforskare pA NASA och ESA tittar ocksa pa naringsinnehallen per 100 gram, kalorier, naringsamnen
sasom kolhydrater, proteiner, fett, vitaminer och mineralet kalcium samt procentandelen vagledande
dagligt intag (% GDA) fér maten som astronauterna ater i rymden.

Gor en brainstorming om energibehoven i din grupp. Kalorier ar en enhet for energi. Gor observationer
om kalorier enligt din larares instruktioner.

Problem och hypotes

Baserat pa vad du vet, materialet du anvander och forutsagelser om vad du kommer att lara dig, svarar
du pa problemets frdga med den basta gissning du kan komma pa.

Problem Hur kan naringsinnehallen anvandas for att bestamma hur mycket mat jag behéver pa en
dag?

Lat oss undersdka matpyramiden

1) Anvand ett oskrivet papper och skriv upp vad du at till frukost, lunch och middag igar. Ta med
eventuella mellanmal som du at under dagen. Kalla den héar sidan Gardagens maltidsplan.

2) Undersok matpyramiden med hela klassen genom att ga till
http://www.choosemyplate.gov/global nav/media archived.html eller
http://www.spanishexernet.com/documentos_piramide _ingles.php eller www.mypyramid.gov

3) Fylli databladet Matpyramiden. Mark varje matgrupp och skriv exempel p4 mat som finns i varje
grupp.
4) Anvand din ifylida matpyramid for att hjalpa din klass att avsluta matpyramiden pa golvet.

5) Din larare kommer att ha lite mat tillganglig som klassen kan anvéanda. Placera maten i ratt
matgrupp i matpyramiden pa golvet.

6) Fortsatt tills all mat har placerats i kategorier.
7) Diskutera med din klass hur viktigt det &r med halsosamma och balanserade maltider.
8) Titta pa Gardagens maltidsplan igen.
9) Svara péa de har fragorna om dina val av mat i maltidsplanen.
o Tycker du att du gjorde bra matval?
e Vilka ar nagra av de halsosamma matval som du har gjort?
o Varfér ar det viktigt att ata naringsrik mat?

e Om du blir astronaut i framtiden och ska ut i rymden, behéver du da en balanserad diet?

e Hur skulle din matmeny se ut om du reste ut i rymden?

www.trainlikeanastronaut.org En Astronauts Energi — Elevblad 2/4



Lat oss prata om kalorier
10) Las och fundera pa féljande fragor och diskutera med din grupp.

e Vad ar en kalori?

¢ Vad finns det fér samband mellan kalorier och energi?

e Varfor rdknar vissa manniskor kalorierna i mat?

e Vad hander om vi ater for mycket kalorier pa en dag?

e Behover astronauter i rymden mer eller mindre kalorier an vi behover har pa jorden?

11) Berékna antalet kalorier av energi som rekommenderas for dina dagliga behov med hjalp av bladet
Dagligt kaloribehov.

12) Skriv upp dina energibehov i kalorier pa baksidan av matpyramiden.

Lat oss Undersdka Markning av Mat

13) Som grupp, inspektera olika typer av tortillaférpackningar som ni kan hitta.

14) Som grupp, undersok Naringsinnehallen pa tortillaférpackningarna.

15) Skriv upp era data pa Naringsfaktabladet for tortilla.

16) Sortera tortillorna efter antalet kalorier. Skriv upp dem pa Kalorifaktabladet for tortilla.
17) Las foljande och diskutera i er grupp.

Matenergi mats i kalorier. Energi till din kropp kommer fran mat. Om du ater fler kalorier an din
kropp behdver omvandlas de extra kalorierna till fett. Om du ater ratt antal 100-gramsportioner i din
maltid undviker du att ata extra kalorier. Du behéver samma antal 100-gramsportioner och kalorier i
rymden som du behover pa jorden.

Svara pa foljande fragor om kalorier?
¢ Vad har 100-gramsportioner med energibehov att géra?

e Vad hander om du ater for manga kalorier?

e Vad hander om du ater for fa kalorier?
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Registrera data
Kalorifaktablad For Tortilla

Fyll i diagrammet nedan med hjalp av naringsinnehallen.

Forpackning 1 Forpackning 2 Forpackning 3

100-gramsportioner

Kalorier per 100-gramsportion

Undersdkningsdata

Nar alla data ar insamlade undersoker du dina data genom att svara pa foljande fragor.

1. Vilken tortillaférpackning skulle vara den mest naringsrika? Minst néringsrika? Varfor?

2. Om du skulle aka ut i rymden, vad skulle du fylla din tortilla med? Varfor?

3. Vad mer, férutom kalorier av energi, b6r man tanka pa nar man planerar matmenyer? (Tips: Titta pa
naringsinnehallen pa flera olika matsorter och tank pa matpyramiden.)

Slutsats

e Ge ett sa bra och fullstandigt svar som du kan, i en mening, pa problemet/frdgan pa sidan 2.
Anvand det du har lart dig fran dina undersokningar och vid menyplanering. Stammer det har
svaret dverens med din hypotes, nu nér du har mer information? Om inte, vad &r skillnaden?
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