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Velkommen til Sport & Spinat

Det er sundt at have det sjovt

Hvordan star det til med din krop? Hvilke muskler er du vant til at
bruge? Og hvilke har du nzesten glemt? Valger du en kost, der pas-
ser til din fysiske aktivitet? Disse og mange andre spgrgsmal far du
svar pa i Experimentariums nye sarudstilling "Sport & Spinat”. Her
kan du stort set ikke undga at fa en dybere indsigt i dig selv og dine
vaner — og uvaner, hvis du da har nogle.

Udstillingen bestar af en lang raekke aktiviteter, hvor du rent fysisk
maler pa dig selv og satter dig selv pa prove. Du tester muskler, kon-
dital, madvaner, tester gamle hinke- eller sjippelege eller maler dit
blodtryk.

Skolematerialet er et supplement til udstillingen. Det tager fat i de
samme temaer som udstillingen — blot pa en lidt anden made. Derfor
er der ogsa flere mader, haftet kan bruges pa: som inspiration til at
forberede et besgg i udstillingen. Eller som inspirations- og opfalg-
ningsmateriale, hvis du vil arbejde videre med de forskellige temaer
hjemme pa skolen.

Materialet henvender sig primaert til leerere pa 4. — 8. klassetrin og
iser indenfor fagene hjemkundskab, natur/teknik, idraet og dansk.
Haeftet er inddelt i 3 blokke, som fglger udstillingens 3 temaer:
"Parken”, "Kropstjekket”, "Kokken-alrummet”. For hvert tema er der
baggrundstekster, sma anekdoter og perspektiveringer samt ideer til

aktiviteter, der belyser indholdet i det pageaeldende tema.

Materialet indeholder ideer til, hvordan I — hjemme pa skolen — kan
teste jeres kroppe. Der er ogsa ideer til, hvordan eleverne kan se
deres vaner og uvaner efter i kortene. Ambitionen har veeret at gore
emnet narvaerende og vedkommende. Men det gor det ogsa folsomt.
For med naerheden kommer der samtidig fokus pa ting, som nogle
elever har det svaert med. Det kan foles pinligt at snakke om vaegt
eller madvaner, hvis man selv er for tyk — eller for tynd. Og det kan
veere sveert at afprove forskellige idraetslege og -evelser, hvis man er
lidt fumle-tumlet. Det stiller krav til dig som laerer om at skabe nogle
gode rammer for eleverne, hvori der er den ngdvendige tryghed,
abenhed og tillid, for I kaster jer ud i aktiviteterne. Til gengaeld rum-
mer materialet ogsa mulighed for at szette fokus pa de styrker, som
udsatte elever kan have. Maske er klassens tykke pige ogsa den staer-
keste. 0g maske er klassens lille dreng den hurtigste. Forhabentlig
abner materialet ogsa mulighed for at fa nogle gode snakke om for-
skellighed og om, hvorfor vi er forskellige. Om arv og milje og om at
vi hver iser er herrer over meget men ikke det hele. 0g om hvor fan-
tastisk det i grunden er, at vi pa én og samme tid kan vaere sa forskel-
lige og sa ens.

God forngjelse! O
‘ 0 f"
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Kort beskrivelse af aktiviteterne i Sport & Spinat

Parken

S01: Mavetraeneren
Sat mave- og rygmusklerne i sving og lad dem styre
dine bevagelser!

S02: Kom sa op!
Prov hvor god du er til at have dig op i armene.

S03: Hink i ruden ~
Hinkelege giver god Kls
motion og balancetraning.

Test hvor god du er.

SO04: Hurtighop pa sten ‘rJ
Tjek din balance og hurtig- A EE-
hed, nér du hopper. =\

S05: Sjip-obotten
Se hvor meget energi du bruger, mens du hopper.

S06: Grib og kast

Er du god til at gribe og kaste? Og er du god til at koor-
dinere synet og musklerne?

-

.

S08: Cykel-karrusellen
Kan du holde balancen pa en rundtosset cykel?

S09: Bliv frisk med vand
Her kan Ifa en tar vand.

1

Digre
P

Kropstjekket

$21: Kropskortet

Du udfylder “Kropskortet” med alle dine resultater fra
de forskellige aktiviteter i kropstjekket. Pa den made
far du et overblik over "din egen tilstand”.

$10: Energibarometret
Du bruger energi degnet
rundt - ogsa nar du sover!

S11: Hink i sneglen
Endnu en hinkeleg, der
saetter musklerne pa arbejde.

S22: Er konditallet i orden?
Mal dit kondital og find ud af, om du bevaeger dig nok.

$23: Tjek dit blodtryk
Kender du dit blodtryk? Ved du, hvad der males, og
hvordan blodtrykket bor vaere?




S24: Er du steerk og hurtig?
Hvor hurtigt arbejder dine larmuskler? Og hvor staerke
er de?

$25: Beregn dit energiforbrug
Hvor meget energi skal du bruge til de aktiviteter, du
laver hver dag? Og bevaeger du dig nok?

$26: Hvad er DIN fedtprocent?
Underspag om din krop indeholder for meget — eller for
lidt fedt.

S27: Bestem dit BMI
Her kan du undersege, om forholdet mellem din vaegt
og hejde er sund.

$28: Test din talje

Har du a&ble- eller paereform? Det vil sige, om fedtet
primert sidder pa maven eller pa larene. Aktiviteten
kan kun bruges af personer over 16 ar, hvor kroppen
stort set er faerdigudviklet.

Kokken-alrummet

$32: Muskelfjernbetjeningen
Den, der traeder hurtigst i pedalerne, bestemmer
tv-kanalen.

$33: Test din sundhedsadfaerd
Lever du sundt nok? Eller kunne du rette op pa et par
uvaner? Det kan du fa et fingerpeg om her.

S34: Computermotion
Brug kroppen til at styre computerspillene.

S41: Gaet en smag

Her kan du prevesmage nogle

sma smags-tabletter. Kan du

kende de forskellige grund- ,
smage fra hinanden? %

S42: Kokkens hemmelighed

Her kan du laere, hvordan man kan spare pa fedtet ved
at tilsaette noget surt, sodt, salt, bittert og staerkt til
maden for at fa den til at smage fyldigt og godt.

S43: Gaet et krydderi

Oplev den store verden af dufte, som krydderierne
giver til maden. Hvor kommer krydderierne fra? Find
ud af mere her.

S&k: Spisequizzen

Hvad ved du om grgntsager og frugt og om energifor-
delingen i chokolademuffins og burgere? Det kan du
teste i spisequizzen.

S45: Serveret pa et fad
Kender du de 8 danske
kostrad? Dem kan du kigge
narmere pa her.

S47: Gi’ god energi
Her kan du teste, om der er en sund energifordeling i
den mad, du spiser.

S438: Vand er cool
Her kan Ifa en tar vand.




ParlZen

I Parken drejer det sig om at undersgge, hvordan man
kan bevage sig pa en sjov made. Det handler f.eks. om
at hinke, lobe, hoppe og sjippe. Det
handler om at marke, hvilke

aktiviteter. Og det handler

om at se pa de sociale

feerdigheder, som fol-
ger med legen og
sporten.

Fzellesskab, venner
og underholdning

sport og idraet uden
at leere noget om at
vinde og tabe.

Hvad kan du bedst lide?

Denne aktivitet er i virkeligheden mange enkelte gvel-
ser, og den kraever god tid, hvis du laver den med din
klasse som beskrevet. Men den kan ogsa deles op, sal
f.eks. kun prover nogle af de lege, der indgar.

Ideen er, at hver elev skal finde ud af, hvad de synes er
sjovt, svaert eller kedeligt. De skal preve en masse lege
og former for motion og herefter vurdere hver enkelt
aktivitet ud fra, hvor sjov den er, hvilke muskler man
isaer bruger, og hvor anstrengende den er.

Til aktiviteten her har vi udvalgt en raekke lege, som
kommer rundt i mange af kroppens forskellige muskel-

muskler vi bruger i forskellige

Det er sveert at dyrke

Om sejrsrus og skuffelse. Om praleri eller beskedenhed.
Om misundelse, skam og boblende glaede. Eller noget
om etikken i at overholde regler og om at snyde.

Udbyttet ved at knokle, svede, traene og yde raekker ud
over den fysiske sundhed. Med leg, sport og idrzet fol-
ger der en lang raekke sociale oplevelser og faerdighe-
der. Vi laerer noget om os selv og de andre. Hvor gar
vores fysiske og psykiske grenser? Og hvor meget kan
de flyttes? Vi opbygger venskaber og leerer at ferdes i
stgrre og mindre sociale sammenhange. I legens, spor-
tens og idraettens verden kan man med andre ord teste
sine egne reaktioner og fare disse erfaringer med sig
ud i andre af livets forskellige situationer.

Som et mindre kontant udbytte er der ogsa lige under-

holdningen. De gode lege og aktiviteter kan henfere

deltagerne, sa de glemmer tid og sted. 0g med gode

idreetslege far man dét oveni hatten, at bevaegelsen og

den fysiske udfoldelse smutter med — uden at deltager-
ne faler sig tynget.

Nar I arbejder med sport og idraet, har I der-
for ogsa en spaendende mulighed for
at fa eleverne til selv at definere,
hvilke elementer der har betydning
og vardi for dem, nar de leger eller
dyrker idraet.

Aktiviteter

grupper. Nogle lege er nye — andre er gamle. Nogle er
for hele klassen — andre er for mindre grupper eller
bare to elever.




Parken
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Eleverne bor have mulighed for at sige bade ja og nej, For hver aktivitet skal eleverne ogsa male deres puls.

sa ingen presses til gvelser, som de f.eks. er bange for. Hvilke aktiviteter saetter mest gang i pulsen hos den
enkelte? Pa den made far hver elev overblik over, hvilke

Eleverne skal give alle de gvelser, de praver, point — lege de kan lide, og hvilke de ikke er vilde med. De kan
f.eks. fra 1til 5, hvor 1 er darligst, og 5 er bedst. Lad ogsa fa et fingerpeg om, hvilke aktiviteter der er mest
eventuelt eleverne skrive, hvorfor de synes, legene er kraevende for den enkelte.

sjove eller ikke sjove. Maske kan én elev ikke lide den

almindelige fangeleg, fordi han er bange for at blive

fanget. Men i trekant-tagfat star man sammen, og der-

for opleves den leg maske ikke sa farlig. Det kan ogsa -
vaere, at nogle elever bedst kan lide lege med fa delta-

gere, mens andre er til storre lege. Og nogle kan maske ‘\ l
bedre lide styrkeprover end aktiviteter, der kraever hur- ‘J‘ :; A

tighed.
_—— @




Parken

Eleverne kan ogsa sammenholde det, de kan lide med
det, de er gode til. Henger det blL.a. sammen med, hvor-
dan deres kroppe ser ud? Hvordan ser benene ud pa de
born, der godt kan lide at labe? Hvilke kroppe har de
bern, der bedst kan lide redskabsgymnastik?

Til slut kan du veelge at lade eleverne give en af deres
"hade-aktiviteter” en chance. De kunne f.eks. teenke
over, hvad der ville gore den sjov at lave?

Nedenfor er der en kort gennemgang af lege, som I kan
tage udgangspunkt i. Men I kan ogsa selv lave listen, sa
hver elev f.eks. far lov til at foresla en aktivitet. Pa den
made bliver listen klassens egen.

/

- L [
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Der findes en sport til enhver krop

Hvis man spiller basketball er det ofte en fordel at
vaere hgj. Hvis man dyrker redskabsgymnastik er det
godt, hvis ens arme og ben ikke er for lange, sa

man lettere kan rotere om sig selv. Og i

brydning eller vaegtloft-
ning er det rigtig godt
at have en staerk og
tung krop, sa man
kan sta fast.

Til sidst samler du hele klassens vurderinger. Hvilket
billede tegnede sig? Her skal du vaere opmaerksom pa,
at pulsmalingerne ikke kan sammenlignes pa tveers af
klassen. Eleven med den gode kondition far ikke lige sa
hej puls som eleven med rigtig darlig kondi — selv om
de tester den samme leg. Men pulsmalingerne kan for-
teelle noget om legenes svaerhedsgrader i forhold til
den samme elev.

Leg f.eks. legene i mindst 10 minutter, sa eleverne nar

at komme godt i gang. Og husk sa lige at varme op, for
I gari gang med aktiviteterne.

J




Forskellige sportsgrene stiller forskellige krav til krop-
pen. Sa nasten uanset hvordan du ser ud, kan du finde
en sportsgren, der passer til dig og din krop.

Redderne i dansk idraet og sport

Hvad brugte man sin fritid pa for fjernsynet, compute-
ren, fritidsordningen og de vilde mangder af bgrnele-
getgj? En ting er sikkert — der blev stillet storre krav til,
at man selv matte finde pa noget at underholde sig
med. Det kunne f.eks. vaere lege, der gik ud pa at finde
den steerkeste, hurtigste, smidigste, kvikkeste eller
mest udholdende. Og det var ikke kun bgrn, der legede.
Nogle af legene havde en tydelig forbindelse til det, de
voksne lavede pa arbejdet, uanset om det f.eks. var at
slebe, lofte eller klatre.

Hvornar kom gymnastik pa skoleskemaet?

Gymnastik pa skoleskemaet er ikke nogen ny ting.
Allerede i slutningen af 1700-tallet havde bgrnene en
form for gymnastik. F.eks. mente Kong Frederik d. 6., at
born skulle lere at svemme, fordi der var sa mange
mennesker, der druknede i Danmark med de mange og
lange kyster. Ellers mindede den tidlige skoleidraet ikke
meget om moderne skoleidraet. Mange gvelser havde
blLa. et militert islaet. F.eks. brugte eleverne trae-gevae-
rer til paradegvelser i forste halvdel af 1800-tallet. I
1814 blev der indfert en times obligatorisk gymnastik-
undervisning om dagen. Gymnastik var pa skoleskema-
et et godt stykke tid, for sport og idraet blev sat i system
i forskellige organisationer.

Forslag til lege:

Almindelig tagfat
En elev starter med at vare den. Han skal nu fange en
af de andre, som sa bliver "den”. Og sadan fortsatter L.

Trekant-tagfat

Del klassen op i hold pa 4 personer. De 3 elever pa
hvert hold skal tage hinanden i ha&nderne og danne en
lille ring. Den fjerde er udenfor og udvaelger sig et
"bytte” — det vil sige én af eleverne i ringen. Person nr.
4 skal nu prove at fange sit bytte, mens de tre hjelper
hinanden med at gere opgaven sa svaer som mulig.



Parken

Bonde-gymnastik og by-sport

Sport og gymnastik har ret forskellige redder. Sport er
et by-faanomen med fokus pa konkurrence og praesta-
tioner. Inspirationen kom fra England, og man gik bl.a.
op i at dyrke dle karaktertraek som staerk vilje, mal-
rettethed og evnen til at holde ud — selv pa trods af
smerte. Gymnastikken opstod derimod pa landet, og
malet var isar at dyrke det smukke og sunde. Her kom
inspirationen fra Sverige. Malet var bl.a. at give "slidte”
bender med krumme rygge en flottere kropsholdning.
Den rette holdning blev ganske enkelt set som et meget
vigtigt element for skenhed og sundhed.

. \.\\
\

Statrold

Der vaelges en eller to fangere i klassen. Nar man bli-

ver fanget, skal man blive staende pa stedet. Nu kan en

af de frie befri den, der er fanget. Der skal bare aftales

en befrier-regel. Her er nogle muligheder:

® Befrieren skal bare rore fangen.

© Fangen skal lgge sig sammenbgjet pa jorden, og
befrieren skal springe buk over ryggen pa fangen.

© Fangen skal sta med spredte ben, og befrieren skal
kravle mellem benene.

Sjip i tov: "Fem pa de ti”
Elev nr. 1 hopper ind og starter pa at hoppe ti hop. Nar
hun er naet til 5, hopper elev nr. 2 ind og begynder at

Ikke plads til kvinder —i starten
I den tidlige sportshevagelse var der ikke meget plads
til kvinder. Det havde de jo ikke fysik til, og de ville
ogsa blive alt for mandhaftige — sagde man. Skulle de
endelig dyrke sport, gjaldt det ikke om at komme forst,
men om at udfere gvelserne paent. Bla. blev kvindelige,
kebenhavnske roere slet ikke malt pa tid i starten
—men pa hvor smuk roningen havde veret. I dag spil-
ler det kunstneriske udtryk ogsa en stor rolle i f.eks.
gymnastiske gvelser, skihop, dans og skejtelob. Men sa
geelder det ogsa for bade kvinder og maend.

Aktiviteter




Rumpe mod rumpe
Man skal sta to og to med rumperne og ryggene mod
hinanden. Sa skal man tage fat i hinandens arme og

forsege at skubbe den anden over en streg, som man
har tegnet pa gulvet.

Balanceleg med artepose

En elev far en &rtepose pa panden. Nu skal han forse-
ge at legge sig ned uden at tabe arteposen. Forst
knzaler man med det ene ben og sa det andet. Og sa er
det ellers op til fantasien og smidigheden, om det lyk-
kes at komme helt ned pa ryggen med posen pa hove-
det. Lav eventuelt ogsa en ikke for svaer forhindrings-
bane, hvor eleverne skal ga banen igennem med en
pude eller en bog pa hovedet. De skal bade ga rigtigt
og hurtigt.

Ballondans ryg mod ryg

Find noget god musik og 20 sma balloner. Inddel klas-
sen i par og lad dem stille sig ryg mod ryg med ballo-
nerne imellem sig. Nu skal de danse uden at tabe bal-
lonerne. Nar man taber eller baldrer ballonen, gar man
ud af legen. Lad eleverne notere hvilke muskler og san-
ser de brugte for at holde dansen i gang og for at holde
ballonen fanget mellem ryggene, uden at den baldrede.

hoppe ti. Nu hopper elev 1+2 fem hop sammen. Sa hop-
per elev nr. 1 ud og elev nr. 3 hopper ind og begynder
pa sine ti hop. Sadan fortsattes — sjippetovet ma aldrig
veere tomt.

Sjip i tov: ” To pa de fire pa de seks”

Her er der tre elever, der hopper i buen samtidig. Elev
nr. 1 begynder at hoppe 6 hop. Efter to hop, kommer
elev nr. 2ind i buen, og efter fire hop kommer elev nr. 3
ind. Og efter seks hop springer elev nr. 1 ud.

Stovlekast
I gamle dage kastede man med sko eller stgvler. Her
bruger I bare en let bold. En elev starter med at ligge

pa maven pa en bank uden ryglaen. Fa sa en hjaelper
til at give eleven bolden mellem fgdderne. Nu skal han
prove at kaste bolden op over sit eget hoved uden at fa
den i nakken. Hvor langt kan eleven kaste bolden?

Leb rundt om stolene

Find noget god musik og et antal stole — sa der er lige
akkurat én mindre, end der er elever. Seet musikken i
gang, og lad eleverne danse. Nar du stopper musikken,
skal alle elever forsgge at finde en stol at sidde pa. Men
der erjo en for lidt. Sa den, der ikke nar at "kapre” en
stol, gar ud af legen. Lad eleverne notere, hvilke musk-
ler og sanser de brugte for at klare konkurrencen.




yKropstjekket

Hvordan har din krop det? Bliver du forpustet, nar du
lgber op ad en trappe. Bliver du ém i musklerne, hvis
du sjipper 15 minutter? Hvor meget ved du egentlig
om, hvordan din krop har det? Det kan du undersage i
Kropstjekket.

Her kan du ga din krop grundigt efter i sommene.
Undervejs noterer du dine resultater ned pa et "krops-
kort”, sa du har overblik over, om din krop klarer sig
godt eller mindre godt. I Kropstjekket kan du f.eks.
male dit kondital og dit blodtryk. Du kan teste, om din
larmuskel er staerk og hurtig. Du kan beregne
dit energiforbrug og undersage, om din
vaegt og din fedtprocent i kroppen eri
orden —og om det fedt du har, sidder
det "rigtige” sted. I afsnittet her
giver vi ideer til, hvordan du kan
lade eleverne teste videre pa
kroppen hjemme pa skolen.

Kondition, luft og hjerte
Nar du starter med at lobe, begynder
du automatisk at traeekke vejret dybe-
re og hurtigere, og hjertet pumper
hurtigere og mere — pulsen stiger.
Blodet optager luftensilt i lunger-
ne og madens naringsstoffer fra
tarmene. Og hjertet sorger for at
pumpe det iltmaettede blod rundt i krop-
pen til bl.a. musklerne. For musklerne kraever
nemlig ilt og naeringsstoffer, nar de arbejder. Jo har-
dere dine muskler arbejder, jo mere ilt og naering
skal de bruge.

Her er nogle ideer til aktiviteter, der folger op pa et

besag i omradet "Kropstjekket”. Alle aktiviteter kan )

udfares enkeltvist og uafhaengigt af hinanden. Men ® o L
aktiviteterne kan ogsa kades sammen i storre forlab.
Aktiviteterne saetter fokus pa mange af de samme ting
som udstillingen — blot pa en lidt anden made. Pa den
made kan I satte yderligere perspektiv pa de tal, I har
med jer hjem fra udstillingen. I kan ogsa undersege,
hvordan jeres resultater h&nger sammen med de
resultater, I far af hver af de folgende ovelser. Og husk

nu lige at varme op, for I gar i gang. Og glem ikke at fa
en tar vand.




Der kan vaere stor forskel pa, hvor forpustede og
udmattede vi bliver — selv om vi udferer den samme
opgave. Det hanger sammen med, at vores kroppe er
mere eller mindre gode til at optage ilt og fordele det
til musklerne.

Heldigvis er det noget, man kan blive bedre til. Nar du
traener, forbedrer du nemlig ogsa hjertets evne til at
pumpe. Du begynder at producere mere blod, og der
dannes flere blodarer — alt sammen for at gore kroppen
bedre til at forsyne de glubske muskler med ilt. Pa den
made bliver du ogsa bedre til at yde mere — uden at
blive forpustet.

Jo bedre din krop er til at transportere ilt, jo hardere
kan dine muskler arbejde. Denne evne kan males. Det
kalder vi konditallet. Hvis dit kondital er lavt, bliver du
lettere forpustet, end hvis det er hgjt.

Sorg for at blive forpustet
En tommelfingerregel siger, at man skal serge for at
blive forpustet mindst 30 minutter 3 gange om ugen.
Det geelder ligegyldigt, hvor god din form er. Pa den
made udfordrer og forbedrer du hele tiden dig

selv — uanset, hvor god du er i forvejen. Sagt med
andre ord — pa den made forbedrer du dit kondital.

I aktiviteten "Kan I forbedre klassens kondital?”
er der et forslag til, hvordan du kan
arbejde med elevernes
kondital.

Hvorfor bliver man forpustet?

Alle ved, at man bliver forpustet, nar man bruger krop-
pen mere end normalt. Men hvorfor er det lige, at man
er nodt til at traekke vejret sa hurtigt? Kan eleverne
give en god forklaring?

I gvelsen her skal eleverne satte deres egne tal pa,
hvor meget antallet af vejrtraekninger stiger efter en
hurtig lebetur.

Start med at lade eleverne tzlle, hvor mange gange de
hver isaer traekker vejret pa et minut, nar de sidder ned.
Lad sa alle eleverne lgbe en distance pa omkring

100 m, sa hurtigt de kan. Lad dem nu igen tzlle antal-

Masser af luft og blod
En voksen person indander ca. 0,4 liter luft for
hver vejrtraekning. I hvile traekker vi vejret ca. 15-
20 gange i minuttet — det vil sige, vi indander 6-8
liter Luft pr. minut.

Luften vi indander indeholder ca. 21% ilt og ca. 79%
kvalstof. Under hardt fysisk arbejde kan en meget vel-
traenet person hive op til 200 liter luft ned i lungerne
pr. minut.

Lige mange muskler til alle — drenge og piger

Et spadbarn har lige sa mange muskler som en vagt-
lofter. Der er bare forskel pa storrelsen. Mennesket er
fodt med ca. 600 muskler, der serger for, at vi kan
bevaege os. Hver enkelt muskel bestar af mange
tusinde muskelfibre.

let af vejrtraekninger pa et minut. Hvor mange flere
vejrtreekninger kraevede lgbeturen? Her skal man lige
huske, at vi bade traekker vejret hurtigere

og dybere, nar vi er fysisk

aktive, end nar vi sidder ned.

Sa en lgbetur
kraever bade flere
og storre
vejrtraekninger.
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Der er hurtige muskler og langsomme muskler

Nogle af musklerne bruger vi, nar vi bevaeger os. Det er
de tveerstribede muskler, som hedder skeletmuskler, og
de er haftet fast til skelettets knogler ved hjelp af
sener. Skeletmusklerne arbejder sammen i par. En af
musklerne traekker en knogle fremad, mens en anden
traekker den bagud. Vi har ogsa glatte muskler, som
sidder rundt om kroppens indre organer som f.eks. luft-
veje og mave, tarme og blodarer. De glatte muskler sor-
ger bla. for at skubbe maden videre hele tiden.
Musklerne i fordejelsessystemet er sa effektive, at man
godt kan sluge noget mad, selv om man star pa hove-
det. En tredje muskeltype, hjertemusklen, findes kun i
hjertet. Hjertet er faktisk den mest udholdende muskel
i hele kroppen. Hjertemusklen slar ca. 100.000 gange
om dagen.

Muskler er boffer

Det er ikke tilfaeldigt, at man taler om, at body-buildere
har store boffer. Muskler er nemlig beffer. Hvis du er
vild med skinkeculotte, sa er det grisens ballemuskel,
du kan lide at bide i. Og hvis du hellere vil have kotelet-
ter, sa er du mere til rygmuskler.

I dette hafte er der fokus pa skeletmusklerne. Dem ind-
deler man i de rpde og hvide. De har hver deres fordele.
De rgde er langsomme og udholdende. De hvide er hur-
tige, men er ikke sa udholdende En maratonlebers lar-
muskler bestar typisk af 80% rede og 20% hvide
muskelfibre. En sprinters larmuskler bestar typisk af
809% hvide og 20% rede muskelfibre. Du bruger ogsa
de hvide muskelfibre, nar du skal kaste hardt eller
hoppe hgijt. Interessant nok fedes man med en bestemt
fordeling af muskelfibrene. Sa det ligger i hej grad i
vores genetiske kort, om vi har chancer for at blive gode til
en sportsgren, der kraever udholdenhed eller hurtighed.

Aktiviteter

Det utraettelige hjerte

Det er ikke nok at traekke vejret hurtigt, nar musklerne
skal arbejde pa hejtryk. Hjertet skal ogsa pumpe hurti-
gere, fordi der skal sendes mere iltfyldt blod rundti
kroppen, nar vi knokler.

I gvelsen her skal eleverne regne pa deres hjerteslag.
Lad forst eleverne talle deres hjerteslag, nar de sidder

stille pa en stol. De taeller antallet af pulsslag pr minut,
som svarer til antal hjerteslag. Tallet skrives ned.

Nu skal de hoppe "spraellemand” i 2 minutter.




Lysten skal drive veerket - et

“Lad vaere meq atgaind i elitesport, meg
mindre dy virkelig har lyst. Du skal ikke knok-
le for at tilfredsstille andres gnsker: Du skal Stevnet er hyn ned
selv ville”, siger e[itesvwmmeren Mette

Jacobsen,

interview med svommerep Mette Jacobsen

derne op til de store konkurrencer treener hyn
feks. 5-6 timer om dagen, 0g det er nok mere

Mette Jacobsen kan godt lide den sunde mag,
» 58 hun var nodt til at st3 op og men hun “synder” 0gsa €ngang imellem,
ise. - "Det var simpelthen for meget, og det ~“Jeg till, i i

ikke sundt, 0g det er jkke noget, jeg kommer nar jeq har lyst.” siger Mette Jacobsen,

God til at planlagge

Mette Jacobsen har faet mere yq af svemnin-
9en end muskler 09 medaljer. Hyp er blevet
rigtig god til at planlzgge, — "Nar jeg feks.
skulle i traningslejr fredag, lordag 0g sgn-
dag, s var jeg nedt til at skrive den danske
stil om torsdagen, Jeg har varet nedt til at
lere mig sely at planlzgge 09 at overholde

Eksempel p3 en traeningsdag ien hard
grundtraningsperiode

Dagsprogram:

Op kL. 6: En handfulg rosiner

KL 6-8: Svammetraening i vandet
Morgenmag: Havrefras e|ler yoghurt natyre|

med mysli + eyt €n grovbolle
under min uddannede tj| fysioterapeut, sely KL 12-13.30. Leb og styrketram'ng

Om nogen maske vi| Synes, at jeg er blevet Frokost: Rugbrad 09 grent og en energibar

Hvor sundt ey elitesport?
Selv om Mette Jacobsen dyrker elitesport, or

I'harde traningspen'oder SsVemmer Mette
Jacobsen 6 - 6,5 km for hver “vandtur”, Men
3-4 uger for den vigtige konkurrence bliver

fordi man ofte udsatter sin krop for ekstreme
belastninger”, siger Mette Jacobsen, 1 mane-

, . . ” ra hiertets Slag
donningerne” fi . ) hvert
lle deres puls og skrive tallet ned. :l;(:srteell ::mper blodet rundt i krop'penl;[zgﬂgaﬁokrrop-
d dem sa igen teelle ; iver der sendt en portion
’ llem flere vejrtrakninger h]eneslla(?;z: ger er tryk pa, og det kan dudga:reklfesroprg
Snak om sammenhangen melle perl1$ b 0Du m;;erker pulsen bedst pa handledde
. inut. ulsen. A
og hjerteslag pr. minu zen store halspulsare. J

a at lade eleverne regne ud, hvor rtr)langeehvﬂe_
A hjerte slar pa en dag. De skal rug bl
e °]den puls de talte, da de sad stll!e.h er
Pt altsa; e med 60*24. Udregn evt. 0gsa, ;Z
Sk:rt:: Eji?taeslgag elevernes h]'e;ter ha; :;ae?]t fTr:l,let .
o i r beregn .
blev fgdt indtil den dag, I lave

nok overraske et par — eller flere elever.




Kropstjekket

y

AKktivites

Kan I forbedre klassens kondital?
Ideen i denne aktivitet er, at klassen skal preve, om den
kan forbedre sit samlede kondital pa en maned.

Der er god grund til at holde je med sit kondital. Et
lavt kondital kan nemlig betyde, at man lettere far kro-
niske sygdomme som sukkersyge og hjerte-karsygdom-
me. Konditallet fortzller bade noget om en persons
lungefunktion og kredslgh. Hvor meget ilt kan du hale
ned i lungerne ad gangen? Og hvor hurtigt og hvor
kraftigt kan hjertet pumpe? Konditallet er mere praecist
et mal for kroppens maksimale iltoptagelse. Det forteel-
ler, hvor mange milliliter ilt ét kilo af din krop kan
optage pa et minut.

Dynamisk muskelarbejde

Nar du lober, bevaeger du musklerne, og man siger, at
de udfgrer dynamisk muskelarbejde. Der er to typer
dynamisk muskelstyrke. Den ene kalder man den mak-
simale dynamiske muskelstyrke. Med den kan man kun
klare ganske fa bevaegelser af samme slags. Den kom-
mer f.eks. pa prove i vaegtleftning og kast. Den anden
kalder man den udholdende dynamiske muskelstyrke,
og den udfordres, nar vi skal lave den samme bevagel-
se i lang tid som f.eks. i roning eller langdistancelgb.

Kan man blive afhaengig af sport?

Nar kroppen arbejder, begynder hjernen at producere
nogle morfinlignende stoffer, der hedder endorfiner.
Under arbejde har vi faktisk 5 gange sa mange endorfi-
ner i blodet som i hvile. Man ved ikke helt pracist, hvil-
ken effekt endorfinerne har. Men man ved, at nar vi
arbejder — eller er fysisk aktive — sa er vores smerte-
terskel ogsa mindre. Der skal altsa en storre smertepa-
virkning til, for at vi oplever, at det gor ondt. Maske
spiller endorfinerne en rolle her, sa vi kan yde mere,
uden at det bliver for hardt. 0g maske spiller endorfi-
nerne en rolle i forbindelse med det, man kalder "run-
ners high” — som er en slags velvaere /lykkefolelse, der
opstar, nar man lgber. Nogle taler ligefrem om en
afhangighed af denne lykkefglelse, som hjernen selv
skaber under det fysiske arbejde.

Statisk muskelarbejde

Nar du traekker tov, arbejder musklen, selv om den eri
ro. Det kalder man statisk muskelarbejde. Der er ogsa
to typer statisk muskelarbejde. Den ene er maksimal
statisk muskelstyrke og den bruges, nar vi belaster
musklerne maksimalt i samme stilling. Den bruger vi
sjeeldent. Den anden kaldes udholdende statisk
muskelstyrke, og den kommer i brug, nar vi skal holde
en stilling i mindst 30 sekunder. Dine mave- og ryg-
muskler arbejder bl.a. ofte "udholdende statisk”.




Muskelarbejde kan udferes med og uden ilt
Musklerne kan skaffe energi pa to mader: med ilt eller
uden ilt. Man siger, at musklerne udfgrer aerobt arbej-
de, hvis du f.eks. lober i et tempo, hvor du kan na at
traekke vejret hurtigt nok til at forsyne musklerne med
tilstraekkelig ilt. Men hvis du pludselig skal spurte efter
bussen, ma du traekke pa dine musklers evne til at
udfgre anaerobt arbejde. Det vil sige, de presses til at
udfere arbejde uden tilstraekkelig ilt. Det kan de kun
klare i kort tid. For i den situation producerer de energi
pa en made, sa de samtidig ophober malkesyre. Og det
gor musklerne stive. Anaerob udholdenhed er bl.a. vig-
tig i sportsgrene som sprint og svemning. Nar man har
arbejdet anaerobt, ma man bagefter hive efter vejret.
Det er populaert sagt for at betale af pa den "ilt-gaeld”,
som kroppen har opbygget.

Aerobt = med ilt / Anaerobt = uden ilt

~

Skenhed og styrke

Tunge vaegte giver store steerke muskler. Men styrke-
treening handler ikke kun om udseende. Musklerne hol-
der skelettet oppe og stabiliserer leddene. Sa styrke-
traening er ogsa godt, hvis du "bare” vil vaere god til at
lege i haven eller holde dig opret pa kontorstolen. Det
kraever nemlig staerke ryg- og mavemuskler. Det er vig-
tigt at vaegttraene, hvis skelettet har en skavank.

En utraenet person har et kondital pa 30-40. Men med
almindelig traening 2-3 gange om ugen vil det hurtigt
stige med 10-20, altsa til omkring 40-60.
Eliteidraetsfolk kan fa et kondital pa op til 90.

I starter med at male hver enkelt elevs kondital ud fra
beskrivelsen pa side 18. Skriv nu alle tallene ned og
leeg dem sammen. Lad herefter hver elev beslutte sig
for en aktivitet, som han/hun vil arbejde med den
naeste maned for at forbedre konditallet. Lad ogsa hver
elev lave en plan for, hvor meget han/hun skal bevaege
sig for at forbedre sit kondital indenfor den folgende
maned. De skal f.eks. bevaege sig, sa de bliver forpuste-
de mindst 30 minutter 3 gange om ugen.

Muskler kraever energi
Muskler forbraender energi, nar du bevaeger dig.
Energien kommer fra maden, du spiser, og det du
drikker. Dit energiforbrug afhaenger af dit ken, din
alder og din vaegt. Der skal vaere en balance mellem
det du spiser, og de aktiviteter du laver. Hvis der ikke er
balance, viser det sig ret tydeligt. For nar du indtager
mere, end du forbraender, sa satter det sig som fedt pa
bl.a. sidebenene. Og nar du spiser for lidt i forhold til
dit aktivitetsniveau, sa taber du dig.

Undervejs kan I tzlle puls hver morgen og lave en
kurve over, hvordan pulsen udvikler sig for den enkelte
elev i lobet af maneden.

Nar der er gaet en maned, tester I'igen alle elevernes
kondital. Hver elev har nu mulighed for at se, hvor
meget han/hun har forbedret sit eget kondital. Men
fokus er pa klassens samlede indsats, og derfor leegger
I alle konditallene sammen. Det interessante kan vere,
at de elever, der startede med darlige kondital, maske
har bidraget mest til at haeve klassens samlede kondi-
tal, fordi de virkelig havde noget at indhente.

a7 A
&
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Sadan maler du elevernes kondital:

Hver elev skal lobe, sa langt han eller hun kan pa 12
minutter. Det er fornuftigt at bruge en 400 meter
bane, hvor det er let at male distancen op. Nar

de 12 minutter er gaet, maler hver elev sin

distance op og aflaeser iltoptagelsen i skemaet.
Herefter kan resultatet sammenholdes med
skemaet, der giver en oversigt over gode og

mindre gode kondital set i forhold til alder og ken.
Se skema: “Coopertest” pa side 19.

Din energiforbraending holder i gvrigt aldrig pause —
heller ikke nar du sover. For det koster ogsa energi at
holde en stabil kropstemperatur, at traekke vejret, og at
hjertet slar. Det kalder man det basale stofskifte eller
hvilestofskiftet.

En voksen person i hvile bruger cirka 6-8.000 kilojoule
i degnet og et barn bruger ca. 4-6.000 kilojoule. Men en
sportsmand/-kvinde kan godt komme op pa at forbruge
mellem 20.000 og 25.000 kilojoule i degnet —ja lige-
frem endnu mere. En Tour de France rytter kan f.eks.
bruge 30.000 — 40.000 kilojoule.

I skemaet pa side 19 kan du se, hvor meget energi krop-
pen forbraender ved forskellige typer af aktiviteter.

Du forbraender stort set den samme mangde energi i
alle aktiviteter, hvor du arbejder dynamisk med store
muskelgrupper — det vil sige benene og noget af over-
kroppen. Det afgorende er, hvor hardt du gar til den —
altsa hvor hurtigt du f.eks. lober eller cykler.

Traen nerverne

Du kan ikke klare alt med muskler alene. Det er nerver-
ne, der styrer musklerne. Sa nervesystemet skal vaere
hurtigt og effektivt, hvis du f.eks. skal undga at snuble
efter et benspaend — uanset om det er i skolegarden
eller pa handboldbanen. Du kan trene nervesystemet
ved at lave gvelser eksplosivt. Du kan f.eks. hoppe hur-
tigt rundt i forskellige hinke/hoppe/danse-lege.

En gennemsnitsvoksen kan klare sig med 6.000-7.000
kilojoule kalorier pr. dag. Et barn i alderen 7-10 ar skal
have 9.000 kilojoule hver dag. Og drenge mellem 11 og
14 skal have 11.000 kilojoule pr. dag, mens piger i
samme alder skal have ca. 9.000 kilojoule.

Aktiviteter

N




I skemaet nedenfor kan I ogsa fa et fingerpeg om,
hvor meget energi du forbraender ved forskellige af de
aktiviteter, der indgar i udstillingen Sport & Spinat og

Cooper lobetest i haeftet her:
Kondital: mLilt / kilo / minut 40 kg 70 kg
85
80 . o A
15 Ll.gge . 35 k]'/ml.n 6,5 k!/myn
70 Sidde stille 4 kj/min 7 kj/min
65 Gang 5 km/t 15 kj/min 26 kj/min
60 Lob 10 km/t 26 kj/min 46 kj/min
55 Gribe/kaste bold 15 kj/min 26 kj/min
50 Hinke rundt 27 kj/min 48 kj/min
45 Hoppe rundt 27 kj/min 48 kj/min
40 = Spreellemandshop 25 kj/min 44 kj/min
35 Almindelig tagfat 26 kj/min 46 kj/min
2000 2500 3000 3500 4000 4500 Trekant-tagfat 25 kj/min 44 kj/min
Di . Stratrold 15 kj/min 26 kj/min
Istance | meter .. T T
\ J Sjippe 27 kj/min 48 kj/min
Balance med ertepose 15 kj/min 26 kj/min
Hurtighed og praecision 15 kj/min 26 kj/min
Lab rundt om stole 26 kj/min 46 kj/min
Ballondans ryg mod ryg 25 kj/min 44 kj/min
Rumpe mod rumpe 25 kj/min 44 kj/min
P
Kondital: mlilt / kilo / minut
Maend
Alder Meget lavt Lavt Middel Hojt Meget hojt
5-14 <38 39-43 44-51 52-56 >57
15-19 <42 43-47 48-55 56-60 >61
20-29 <38 39-43 44-51 52-56 >57
30-39 <34 35-39 40-47 48-51 >52
40-49 <30 31-35 36-43 44-47 >48
50-59 <25 26-31 32-39 40-43 >44
60-69 <21 22-26 27-35 36-39 >40
- 70- <19 20-24 25-32 33-37 >38
Kvinder
Alder Meget lavt Lavt Middel Hojt Meget hojt
5-14 <33 34-38 39-46 47-51 >52
15-19 <30 31-35 36-43 44-48 >49
20-29 <28 29-34 35-43 44-48 >49
30-39 <27 28-33 34-41 42-47 >48
40-49 <25 26-31 32-40 41-45 >46
50-64 <21 22-28 29-36 37-41 >42
65- <19 20-26 27-34 35-39 >40

Kilde: Center for Muskelforskning, Rigshospitalet
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Body Mass Index - BMI

I dag bruger man et bestemt mal for, om man er over-
vaegtig. Det kaldes Body Mass Index — eller blot BML.
Det udregnes ved, at man tager sin vaegt i kg og divide-
rer med hgjden i anden potens — det vil sige ens hgjde
ganget med sig selv: vaegt kg/hojde2.

Anbefalingerne siger, at voksne skal have et BMI mel-
lem 20 og 25. Hvis voksne har et BMI pa over 25, er de
overvagtige. Hvis BMI'et ligger over 30, er man fed,
hvis det er over 40, er man ekstremt fed, og er det
under 20, er man undervaegtig. BMI-anbefalingerne er
tal, som eksperter fastsaetter ud fra en vurdering om,
hvilken vaegt der er sund at have. Og tallene gzelder

Er der balance?
Experimentariums computerpro-
gram "Beregn dit energiforbrug”
udregner ogsa et mere pracist tal
for, hvor meget energi hver person
bruger i lobet af en dag. Dette tal
kan nu sammenlignes med det
antal kilojoule, som hver elev rent
faktisk indtager hver dag. Her skal I finde et computer-
kostprogram, som kan beregne det samlede antal kilo-
joule ud fra jeres indtastninger om den mad, I spiser.
Nar I har et tal for den enkeltes kilojoule-indtag, er det
let at se, om der er balance mellem det, eleverne hver
iseer forbruger og det, de indtager. Hvis hun indtager

. 1 Underarms muskler

. 2 Albuebajere

. 3 Albuestraekkere
4 Deltamusklen (skuldermusklen)

. 5 Brystmuskler
6 @vre rygmuskler

. 7 Nakke- og skulderbladsmuskler
8 Rygstraekkere

. 9 Mavemuskler

. 10 Szedemuskler (hoftestraekkere)
11 Knaestraekkere

. 12 Lérets indadforere

13 Hasemuskler (knaebojere)

. 14 Leegmuskler

altsa kun for voksne. For bern geelder de veerdier, som
du kan aflaese pa kurven pa side 21.

Man skal ogsa vaere opmaerksom pa, at BMI ikke for-
teeller om ens krops-kilo stammer fra fedt eller musk-
ler. Du kan f.eks. godt have et hgjt BML, fordi du er vel-
traenet og har mange muskler, som jo ogsa vejer noget
— faktisk mere end fedt. Sa BMI er en rettesnor. I gvrigt
er vaegt jo ikke det eneste, man skal veere opmaerksom
pa, nar man vurderer sin sundhed. Man kan godt veere
slank og have et slapt kondital — ligesom man kan vare
kraftig og have en god kondition. Og konditionen er
mindst lige sa vigtig at se pa, nar man skal give "sund-
hedskarakterer” — ja faktisk vigtigere.

Aktiviteter

mere, end hun bruger, vil hun tage pa. Og hvis hun
omvendt forbruger mere, end hun indtager, vil hun tabe
sig. Hver elev kan nu se, om de bgr gore en ekstra ind-
sats for at rette op pa en ubalance. Nogle skal maske
spise mere, mens andre skal rgre sig mere.

Til sidst kan eleverne lave en liste over alle de tekniske
hjelpemidler, som de bruger i deres familie i hverda-
gen enten derhjemme, eller nar de er ude: computeren,
bilen, bussen, toget, vaskemaskinen, opvaskemaskinen,
graesslamaskinen, haekkeklipperen, rulletrappen, eleva-
toren og sa videre. Diskuter nu, om der var nogle af
disse hjalpemidler, som de kunne undvaere eller en
gang imellem erstatte med lidt god gammeldags
muskelkraft.




Fedme og overvaegt

Paradoksalt nok er fedme i de vestlige lande ved at
vare et lige sa stort sundhedsproblem som sult i udvik-
lingslandene. Omkring 1 milliard mennesker sulter.
Men mindst lige sa mange er overvagtige og risikerer
at fa forskellige folgesygdomme pa grund af deres
overvagt og usunde levevis. Hvert sjette menneske pa
Jorden er overvaegtig, og hvert 20. menneske er decide-
ret fed i medicinsk forstand. I Danmark er hver femte
pige og hver sjette dreng i 6-8-arsalderen overvaegtig.
Hvis vi sammenligner disse tal med situationen for 50
ar siden, sa er overvaegten 8-doblet blandt pigerne og
11-doblet blandt drengene.

Biologien arbejder langsommere end modens
skiftende taljemal

Hvad er dit taljemal? Er du tilfreds med det? Er det
sundt og trendy? Taljemal har belget ind og ud gennem
tiderne. I 1880°'erne matte kvinderne gerne have blode
former — men taljen skulle veere smal. Det kunne vaere
lidt sveert at forene. Sa derfor tog man korsetterne til
hjaelp. De var populaere helt frem til starten af 1900-
tallet. Dengang kunne et almindeligt korset-hvepse-tal-
jemal f.eks. snildt vaere 47 cm. Men sa matte man ogsa
have hjalp til at blive sngret stramt nok. Nogle besvi-
mede ligefrem. Senere i 1920 var det ok at vaere flad-
brystet og smalhoftet drengepige. Kropsidealer foran-
drer sig hurtigere end evolutionen og sundhedseks-
perterne kan na at andre linie. Og de folger pa mange
mader deres egne mal. For i tiden matte man bare
habe, at de mal man var fodt med nu ogsa matchede
tidens trend. Men i dag er vi blevet begavet med
muligheder for fedtsugning, opstramninger, doping
eller lidt silikone for at snyde den biologiske arv.

Muskler skal holdes ved lige

Astronauter pa rumrejse skal motionere til den store
guldmedalje. Ellers risikerer de at komme tilbage til
Jorden som de rene slapsvanser. Normalt udferer vores
muskler en hel masse arbejde, som vi slet ikke teenker
over. Bare det at overvinde tyngdekraften og holde
kroppen oprejst koster masser af muskelkraft. Men en
vagtles astronaut bruger ikke mange muskler pa at
komme rundt i rumstationen. Det lyder besnarende,
men det er slet ikke sa sundt. For nar muskler ikke bli-
ver brugt, sa gar de til grunde. Derfor er rumstationer
ogsa indrettet med forskellige former for motionsud-
styr, sa astronauterne kan traene for at holde deres
muskler nogenlunde ved lige. Jo mere man bruger sine
muskler —jo steerkere bliver de nemlig.

Hvad er BMI?

Alle elever starter med at udregne deres BML Tag
udgangspunkt i udregningsformel og anbefalede vaer-
dier under afsnittet "Body Mass Index - BMI”. Maske
har alle elever allerede udregnet deres BMI i
"Kropstjekket” i Sport & Spinat? Sa arbejder I videre
med de vardier, eleverne har.

Lad eleverne vurdere, om de bor prove at a&ndre pa
BMI-tallet — uanset om de vejer for lidt eller for meget.
De kan eventuelt udregne, hvor meget de skal tabe sig
eller tage pa, for at komme ind i det anbefalede nor-
mal-omrade. Men husk, at BMI kun er en tommelfin-
gerregel. Man kan godt have et hgjt BMI, hvis man har
mange muskler.

BMI, kg/m 2
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Kokkenet er et af de mest centrale rum i vores hjem.
Det er her, vi mpdes om den mad, der ger, at vi kan
nyde og yde. Pa de naeste sider ser vi mere pa nogle af
de ting, som har betydning for maden. Det gaelder f.eks.
ravarerne, naeringsstofferne, vitaminerne — og smage-
ne og anretningerne! For mad er ikke kun braendstof til
kroppen. Et festmaltid kan veere anrettet sa delikat, at
man ikke kan lade vaere med at satte teenderne i det.
Men de samme "naeringsstoffer” kan serveres sa uap-
petitligt, at man slet ikke far lyst til at abne munden.
Prov bare at sende festmaltidet igennem en blender.
Nzringsveerdien er den samme, men det er nydelses-
vaerdien sa langt fra. Sa er der serveret.

Ko
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Hvad skal du spise — og drikke?

Du kan kun leve op til 3 uger uden mad — og kun 3
degn uden vand. Kroppen har brug for naering for at
fungere. De naringsstoffer, som kroppen er afhaengig
af, er fedt, kulhydrater, proteiner, mineraler og vitami-
ner. Men det er ikke ligegyldigt, hvilken fordeling der
er mellem de forskellige naeringsstoffer. Hvis du vil
leve sundt, skal din mad veaere sammensat, sa den
opfylder falgende energifordeling:

50— 609 af energien kommer fra kulhydrater
25-30% fra fedt

10- 209 fra proteiner

"Tilsat” sukker er ogsa en slags kulhydrat. Men det ma
hojst udgare 10 % af dit daglige energiindtag.

Aktivite!

I felgende aktiviteter skal eleverne i bogstaveligste for-
stand lege med maden. Det vil sige eksperimentere
med smag, konsistens og udseende. Men for I gari
gang, skal I vaere sikre pa, at der ikke er elever, der er
allergiske overfor nogle af de ingredienser, I bruger. Pa
med forklaedet og angrib keleskabet.

Smags- og lugtesans

Du skal bruge lige sa mange citronbolcher, som der er
eleveri klassen. Giv hver elev et bolche. Nu skal de

holde sig for nasen og putte bolchet i munden. Lad
dem smage lidt og sig sa, at de skal fjerne “klemmen”
for naesen. Hvad sker der sa? Nu "flyder” aromastoffer
fra bolcherne op i nesehulen, hvor de aktiverer




I maden er der 4 typer naeringsstoffer, som kroppen kan
lave om til energi. Det er fedt, kulhydrat, protein og
alkohol. De giver ikke lige meget energi. Nar de for-
braendes i kroppen, omdannes de sadan: (1 kilokalorie
svarer til 4,2 kilojoule)

1 g kulhydrat = 17 kj
1 g fedt =37 kj
1gprotein =17 kj
(1 g alkohol = 30 kj)

Det basale stofskifte for en voksen mand pa 70 kg er
omkring 7.000 kilojoule, mens det for en voksen kvinde
pa 60 kg er omkring 6.000 kilojoule. For et barn pa 40
kg er det omkring 5.000 kilojoule.

Hvis du er meget fysisk aktiv, kraever det flere kalorier,
end hvis du holder dig mere i ro. Hvis man traener
hardt, kan man f.eks. godt forbraende 10.000 kilojoule,
mens man typisk kun forbraender 7.500 kilojoule, hvis
man bare rorer sig "middelmadigt”.

&
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Vi har brug for vitaminer og mineraler

I gamle dage fik ssmaendene skarbug, nar de sejlede
leenge pa verdenshavene. Ved skerbug begyndte tand-
kodet at blade, og hvis de fik sar, havde de svaert ved at
hele. Sa opdagede nogle, at der var faerre ssmaend, der

lugtesansecellerne. Og sa kan det nok veere, at der
kommer smag pa det sede. For smagsindtryk stammer
lige sa meget — hvis ikke mere — fra lugtesansen som
fra selve smagssansen.

Sat mangder pa "6 om dagen”

Her skal eleverne selv sammensatte deres 600 g grent-
sager til en dag. For at gere det nemmere og mere
overkommeligt kan I sette mangden ned til det halve.

Serg for at have et rigt udvalg af grentsager og frugter
parat — her skal vaere et vist overskud, uden at der bli-
ver for meget at smide ud af. Lad eleverne vaelge hver
deres foretrukne forsteplads, andenplads og sa videre
indtil de har valgt 6 stykker grent/frugt. De skal helst
mindst vaelge to-tre forskellige slags.
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fik skerbug, hvis de spiste appelsiner pa
deres ture. Forst meget senere fandt man ud
af, at det var C-vitaminerne i appelsinerne,
der forebyggede skerbugen.

Vitaminer og mineraler er naeringsstoffer,
som er ngdvendige for, at kroppen kan fun-
gere. De har hver deres funktion, og derfor
kan man ikke bytte det ene ud med det
andet.

Vitaminer er kemiske forbindelser, som
kroppen ikke selv kan danne. Derfor
ma vi spise os til vitaminerne. Vi skal
kun have ganske sma mangder.
Man kender 13 vitaminer. Det er:
vitamin A, D, E og K, samt otte B-
vitaminer (thiamin, riboflavin,
vitamin B6, vitamin B12, niacin,
folat, pantothensyre og biotin)
og C-vitamin.

Mineraler er grundstoffer,
som vi 0gsa ma spise os
til. Mineraler som feks.
jern, calcium, magne-
sium og zink er lige-
som vitaminerne vig-
tige for, at kroppen
fungerer.

A
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. kilojoule og kalorier A skellige pattedyr. Det kunne vere kronhjorte, radyr,
Der skal 9 kalorier eller 37,8 kilojoule til at forbrende urokser, vildsvin, pindsvin, harer, frger, &nder, fladfisk
1 g fedt. En kilokalorie er = 4,184 kilojoule eller 4,2, og torsk, snegle og muslinger.
nar man runder op. Der er stadig mange, der bruger
begrebet kalorier. Men de "kalorier”, der star pa disse %,
levnedsmidler, er i virkeligheden kilokalorier. ) *v .

- v | '
Stenaldermad .," " ...T.c 0‘.
Hvad med en omgang stenaldermad... Kunne det ikke e .:’-.‘ |
veere en spendende variant til madpakken? ’ ". LY ..
Interessant nok var stenaldermaden utrolig varieret, og : :a.'. vy
det gaelder nok iseer maden fra jeegerstenalderen, som _-|f‘ T
straekker sig fra omkring ar 13.000 til ar 4.000 for vores s, ...' 0.
tidsregning. Maske er det netop den type mad, vi men- dete . “ ¢
gmng p yp , LS o %

nesker er udviklet til at spise. Hvis man ser rent evolu- ) e
tionsmaessigt pa det, har menneskets arveanlaeg nem-

lig ikke udviklet sig veesentligt siden stenalderen. Det

kan betyde, at den kost, som man spiste dengang, er

mere tilpasset vores krop end den moderne mad, vi spi-

ser. Men hvad var det sa, de spiste i jeegerstenalderen?

Stenaldermennesket spiste ogsa masser af frugt og
grent. Det kunne vaere vilde bgnner, redder, ngdder,
braendenalder, vilde hindbeer, vilde a&bler og braende-
nzlder og svampe. Det er altsammen mad som jaege-
ren og samleren kunne fa fingre i ved bl.a. at holde
gjne, oren og naese aben. Og det er mad, der gav en
god sammensatning af energien: ikke ret meget fedt
men til gengzeld mange proteiner og kulhydrater. Bl.a.
kom der ikke naer sa meget fedt fra kedet, som vi fari
dag. For de vilde dyr stod ikke stille og lod sig fede op.
De matte selv knokle for faden, og derfor var kedet

ogsa typisk magert.
I resterne fra en boplads i Vedbaek kan man bl.a. se, at
maden for 7.000 ar siden bestod af et veeld af forskelli- ~ Hvad er der i den "geografiske baghave”?
ge typer ked, frugt og grent. F.eks. var der rester fra For i tiden matte man spise det, man kunne finde i den
mere end 30 fiskearter, 19 forskellige fugle og 27 for- "geografiske baghave”. Og hvis man ville have mad,

Aktivite!

Skueretter som gerne ma spises © Sma cherrytomater
I middelalderen gjorde man meget ud af at gore maden ~ ® Agurk
sanselig. Ved hoffene holdt man bla. store madfester. © Bladselleri
Kokkene blev betragtet som rene kunstnere, og det var ® Gulergdder
ikke ualmindeligt, at det ene hof forsegte at "stjele” en ~ ® Rosiner
chefkok fra et andet hof. Nar der blev holdt fest, lavede © Nodder
man ikke bare mad til munden. Der blev ogsa lavet ® Melon
"skueretter”, som var rene kunstvarker — og som pri- @ Persille
maert skulle "underholde” gjet og stimulere lystentilat ~ @® Dild
spise. Men hvorfor ikke lave retter, der bade er
skueretter og mad? Det kan I prove i
denne aktivitet. I skal bruge friske
grentsager og frugter, som kan spises,
som de er. Det kunne vaere:




krydderier eller andre ingredienser fra fremmede him-
melstrog, matte man betale svimlende summer for det.
Sadan var det f.eks. i middelalderen. Dengang var kryd-
derier naesten lige sa meget vaerd som guld.
Krydderierne skulle nemlig skaffes langsvejs fra og via
farlige rejseruter — pa kamelryg, over bjergpas og vide-
re ad floder. Nogle krydderier kom fra
Middelhavslandene, men de vigtigste kom naesten alle
fra Malabarkysten i Indien.

Traditionelt har staerk mad i Europa faet sin staerke
smag fra peber, peberrod og sennep. I Asien har man
derimod brugt f.eks. ingefaer og chili til at gere maden
steerk. I dag kan man ga ned i naesten et hvilket som
helst supermarked og finde krydderier, redder og andre
spandende ting fra verdensdele, der ligger mange fly-
vetimer vaek herfra.

Madvaner, nedvendighed og reklamer
For 2. Verdenskrig la hjertekarsygdom-
me ikke nummer et pa listen over deds-
arsager i Danmark. Dengang spiste
man flere grentsager, kartofler, fisk og
mere brod og ikke sa meget fedt ked
eller fede mejeriprodukter. Det var gan-
ske enkelt ikke hvermands eje. Og sa
rerte man sig ogsa mere. Men
efter krigen begyndte danskerne
at spise federe. "Gris pa gaflen”
blev et centralt slogan, og i 1958
dukkede Koen Karoline op, og
hun skulle snart fa lert os
at spise "mejerigtigt”. Fra
1980 dumpede der med
jeevne mellemrum en ny
og gratis "Karoline-
kogebog” ind ad deren
hos de danske famili-

[

Tandstikkere bruges til at satte frugter og grentsager
sammen. Det er kun fantasien, der setter graenserne.
Forseg at lave figurer af mennesker og dyr. Og husk nu

at spise figurerne til sidst. For det, I laver, er ikke kun til

skue.

Kan du hamle op med stenaldermadens variation?
Lad eleverne lave en liste over, hvor mange forskellige
typer fisk, ked, frugt, grent og korn de har spist i deres
liv: Gris, and, kylling... Og lad dem sammenligne antal-
let med det man spiste i stenalderen. Tag f.eks.
udgangspunkt i falgende tal, som stammer fra en
jeegerstenalder udgravning i Vedbaek: mere end 30
fiskearter, 19 forskellige fugle og 27 forskellige patte-
dyr. Hvor heijt et tal kan eleverne opna?
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er. Fuld af opskrifter med velsmagende ret-
ter — men ogsa fede retter. For fede. Det
viser en underspgelse fra Ernaeringsradet. I
en typisk opskrift fra de tre forste
Karolinebgger kommer 50% af kalorierne
fra fedt. Og det er for meget. Ca 20% for
meget. For hvis man skal falge de gaeldende
kostrad, ber kun omkring 30% af kalorierne
i kosten komme fra fedt. I dag nejes rekla-
merne ikke med at komme ind af brev-
spraekken. De suser direkte ud i stuen fra
tv-skaermene. Det er tankevaekkende, at de
fleste fodevarereklamer forsgger at frem-
me salget af sodavand, snacks og slik, fast
food og sukkerholdige morgenmadspro-
dukter. Alene pa TV2 blev der i perioden
fra oktober 2002 til
marts 2003 vist 931
reklamer for
direkte usund
kost og slik
for barn.
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Mere fokus pa sanser

De faerreste danskere spiser kun for at blive maette. De
fleste vil ogsa nyde maden. Heldigvis. Flere ernarings-
folk leegger da ogsa op til, at vi skal dyrke det sanselige
noget mere, nar vi spiser. For man kan godt forene det
sunde med det sanselige, speendende og sjove. Maske
er der ligefrem en sterre sammenhang mellem sanser
og mathed, end vi i dag er opmaerksomme pa. Forskere
arbejder bl.a. med at finde ud af, om vi forst foler en til-
freds maethed, nar maven er fuld og sanserne stimule-
ret. Man kan jo bare prove at forestille sig en hel uge
pa 100% gulerodskost. Selv om maven blev fyldt hver
dag, ville der nok mangle noget alligevel.

Du spiser i gennemsnit 1,1 kg mad hver dag. Det bliver
til ca 400 kg mad om aret. Og nar du bliver 20 ar, har
du spist 8.000 kg mad.

Hvad smager det af?
Mennesket kan opfatte fem smage: Sur, sed, salt,
bitter og umami, som er en kedagtig smag.

De fem grundsmage kan blandes til tusindvis af
smagsindtryk.
Tungespidsen er bedst til
at smage sgdt. Siderne
er bedst til at smage

salt (forrest) og surt
(bagerst), og midt bag pa tun-
gen fanger du bedst den bitre
smag.

Men smagssansen star kun for en
del af smagsoplevelsen. Det ved
enhver, der har veeret grundigt for-
kolet. Sa smager maden stort set
ikke af noget, fordi naesen er stoppet
og dermed forhindrer lugtesansen i
at bidrage til den samlede smagsop-

Aktivite!

Den kreative og kritiske kok
Her skal eleverne selv prove at udvikle en god og sund
opskrift pa en kage. Pointen er, at de skal arbejde med
mad-opskrifter pa en made, sa de tillader sig at gore
maden sundere, end den maske er i opskriften. Kan de
bruge mindre fedt, end der star? Kan de bruge mindre
sukker eller erstatte sukkeret med noget andet sgdt?
Nar de har lavet deres retter, skal de lave en lille test-
smagning, hvor hver elev smager de forskellige varia-
tioner over den samme ret og giver point.

levelse. Sansningen af madens konsistens betyder ogsa
meget. Blede cornflakes er ikke lige sagen, og det er
udkogte guleradder heller ikke. Oplevelsen af "det
steerke” horer ogsa med til mange kekkeners smags-
indtryk. Sansningen af det sterke er en smertesans.
Den giver fornemmelsen af noget braendende eller
prikkende. Det staerke pavirker det, der hedder trigemi-
nus-nerven, som bla. har nervetrade i munden og pa
tungen. Disse nerver reagerer pa stoffer i f.eks. chili,
hvorefter de sender signaler til hjernen, om at det gor
ondt. Men brugt pa den rette made kan det vaere en
stor nydelse at spise steerk mad.

Sukker, sodavand og
slikposernes

storrelser

En lille sodavand er ikke
lige sa lille som i gamle
dage. For bare 10 ar
siden var standard soda-
vandsflasken 25 cl.

Banan-kage i to variationer
Banankage A:

Du skal bruge:

2 &g

150 g sukker

2 tsk vaniljesukker

125 g hvedemel

1 tsk bagepulver

100 g smgr, som er smeltet og afkelet
1 moset banan

Evt. chokolade til pynt

Pisk a&g, sukker og vaniljesukker til en luftig segge-
snaps. Bland forsigtigt mel og bagepulver i dejen.
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I dag er den 1/2 liter — altsa dobbelt sa stor. Saert og sedt graes

For i tiden var de sma slikposer pa 50-60 g, men i dag I Europa leerte man ferst smagen af sukker
er de sma poser vokset til 100 g og familieposerne med  at kende, da araberne udplantede sukkerror
200-300 g kan fa de nye "store sma” poser i Mellemesten. Det var omkring ar

1000. Korsfarerne berettede
om dette maerkelige

til at syne af ingenting. Og fast-
food-kaeden McDonalds

introducerede i 2001 “graes”, som
mega-menuen, som lagde smagte sgdt,
adskillige kilojoule nar man bed i

oveni de menuer, de havde det. Sukker
i forvejen. var, for at
sige det
Tendensen gar altsd i ligeud, hun-
retning af sterre og dedyrt.

Omkring ar
1470

stgrre portioner, og
det er ikke uden

betydning for, begyndte
hvor meget vi portugi-
spiser. For nar serne at
forst proppen er dyrke

sukkerror pa
Azorerne og Madeira,

svuppet af flasken,
og slikposens plast er

flaet op — ja hvorfor sa ikke 0g sa begyndte sukkeret
gore drikke- og guffearbejdet faerdigt. Det ville da veere  at falde i pris. Herefter var det ikke
synd at smide ud —ikk’? kun ved hoffene, man kunne
-, lade sig henfgre af
Fint med frikadeller sukkersmagen. f

Frikadeller var fin mad i gamle dage. Det vil sige for
kedhakkemaskinen, som for alvor blev udbredt i slut-
ningen af 1800-tallet. For hakkemaskinen matte man
nemlig hakke kodet ved handkraft. Bagefter kvaernede
man det i en morter og pressede det igennem sigter.
Det tog lang tid, og det var kun noget, man gjorde, hvis
man havde rad til at have tjenestefolk til at lave mad. I
dag er frikadeller naermest blevet en nationalspise her
i Danmark.

Vend det smeltede smor i. Vend sa bananmosen i. Held  Folg ellers samme opskrift som ovenfor.
dejen i en smurt form og bag kagen midt i ovneni ca.

60 minutter ved 175 grader. Pointen er, at man kan reducere fedt og sukker med
enkle midler. Lad ogsa eleverne vurdere vaniljesmagen

Banankage B: fra vaniljesukkeret og fra stangen.

Du skal bruge:

1&g

120 g sukker

Vanilje fra en hel vaniljestang

125 g hvedemel

1 tsk bagepulver

50 g smer, som er smeltet og afkelet
2 mosede bananer
Eventuelt chokolade til pynt
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Det brune guld

\

Men sa erobrede spanieren Hernando

For 500 ar siden var der ingen her i
‘. .‘ Europa, der anede, hvad chokolade var.

\‘.".g..
y Cortez Mexico i 1521. Og han opdagede

hurtigt, at chokoladen var meget veerd.
Han tog kakaobennerne — “det brune guld” — med hjem
til Spanien. Indianernes chokolade lignede slet ikke
den, vi kender i dag. Den var f.eks. ikke sed pa samme
made som vores. Til gengaeld kunne den godt vaere
krydret med staerk chili. Der kunne ogsa vare honning,
peber, kanel eller vanilje i chokoladen. Og sa var den
grynet og flydende.

Aktivite!

Lav leekre madder til din kammerat

I skal bruge noget lekkert groft rugbred. Og forskellige
typer paleg og grent/frugt til at pynte med. Lad elever-
ne arbejde sammen to og to. De skal nu smore og
anrette to-tre forskellige madder til hinanden, uden at
den anden ser det. Bagefter skal de spise sammen —
det vil sige, de skal begge servere deres kreationer for
den anden. For hver mad skal de hver iszr notere,
hvad de synes om smagen, hvad der isaer gor smagen
god eller mindre god, hvor god sammensatningen af
paleeg og pynt er, og hvor flot madderne er anrettet.

Husgerning og hjemmekundskab

Husgerning blev indfert forsegsvist pa nogle
Kebenhavnske skoler i 1890'erne. Fra 1910 kom det pa
skoleskemaet, og i 1937 blev det obligatorisk — for
piger vel at marke. Forsti 1971 blev faget ogsa obliga-
torisk for drenge.

Det tager cirka 12-15 timer for maden at komme gen-
nem dit fordgjelsessystem, og du har ca 8 m tarme.
Tyndtarmen er ca 6,5 m lang, og tyktarmen er ca 1,5m
lang.




Vidste du at:

Forbruget af sukker steg fra 78.222 tons i 1996 til
86.123 tons i 2002

Bern har et 50% hejere indtag af sukker end voksne

3 ud af 4 bern far saledes for meget sukker, mens 13%
af born far dobbelt sa meget sukker som anbefalet

Flydende sukker feder mest. Hvis al sukkersgdet soda-
vand blev udskiftet med vand, kunne det give gennem-
snitsdanskeren et vaegttab pa naesten 7 kg per ar

Overvagt blandt bern er ca. tidoblet de sidste 50 ar

11995 spiste barn i gennemsnit 22 g slik om dagen
12003 var tallet steget til 28 g

Et barn, der er overvagtigt, har 80% risiko for ogsa at
vaere overvaegtig som 20-arig

Kilder: Forbrugerradets Faktablad 3. februar 2005 og
Fodevarestyrelsens "Alt om kost” (Europamestre i slik)

De danske kostrad

Ernaringsradet og Danmarks Fodevareforskning har i
2005 udsendt en raekke kostrad, som gaelder for alle
danskere over 2 ar. Radene lyder:

Spis mere frugt og grent - 6 om dagen

(for bern under 10 ar er det 4 om dagen)

Spis fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred - hver dag
Spar pa sukker - isar fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet - isar fra mejeriprodukter og ked
Spis varieret - og bevar normalvaegten

Sluk tersten i vand

Veer fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen

Leg smagsdommer
Her kommer en raekke sma ovelser, hvor eleverne skal
smage, vurdere og bedemme.

Test abler

Indkeb en masse forskellige abler. Snit dem op, sa ele-
verne far et par stykker af hver slags able. Lad dem nu
beskrive a&blerne ud fra sadme, syrlighed,
konsistens/spredhed, duft. Og lad dem ogsa give
®blerne point efter, hvilke de bedst kan lide.

Lyden af bananer og radisser
Snit nogle bananer, @bler og radisser op i sma stykker.

Lad eleverne lukke @jnene og tygge stykkerne, mens de

"holder gje med”, hvordan maden lyder.
Supplér eventuelt med cornflakes.
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Smag pa vandet

Forbered nogle kander med postevand, som er hen-
holdsvis 5, 37 og 45 grader varmt. Brug koldt vand som
du koger op for at lave det "varme” vand. Lad nu ele-
verne smage pa vandet. Det er helt ens — kun tempera-
turen er forskellig. Hvordan smager det? Hvad betyder
temperaturen for vores oplevelse af mad og drikke?

Tjek chokoladen

Indkeb forskellige slags chokolader, hvor kakaoindhol-
det varierer fra f.eks. 35 g pr. 100 g til 70 g. Lad elever-
ne karakterisere smagene og lad dem give chokoladen
point efter, hvad de bedst kan lide.

)
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Har du brug for rad og
vejledning i udstillingen
eller har du lyst til at hgre
en god historie om

Sport & Spinat, ma du
endelig kontakte
Experimentariums piloter

J

Mindre @ndringer kan forekomme



Forslag til ruter i udstillingen

Der kan laves flere forskellige ruter i en udstilling som
Sport & Spinat. Vi har lavet 3 forslag til tematiske ture
gennem udstillingen. De bestar af et udpluk af aktivite-
ter, som sammen giver et indblik i et emneomrade.

Rute 1: Maerk musklerne

Rute 2: Kondi og puls

Rute 3: Sanser og mad

Rutearkene kan frit kopieres, sa eleverne har hver
deres rute med sig rundt i udstillingen

Udstillingsrute 1: Maerk musklerne

Hvert menneske har ca. 600 muskler i kroppen. Men vi
bruger dem ikke lige meget. Pa denne rute i Sport &
Spinat kan du teste nogle af dine egne muskler. Maske
opdager du nogle muskler, som du ikke bruger sa
meget til daglig. Dem kan du jo preve at dyrke lidt
mere i din hverdag. For muskler skal holdes ved lige.
Ellers gar de til grunde. Sjovt nok bliver muskler kun
bedre af at blive brugt.

Mavetraeneren
Hvilke muskler bruger du iseer i Mavetraeneren?
Hvornar bruger du de samme muskler i din hverdag?

Sjip-obotten
Nar du sjipper, kan du ikke ngjes med at hoppe.
Hvad skal du mere kunne?

Grib og kast
Hvilken sans er vigtig, nar du skal gribe?
Hvilke muskler bruger du, nar du kaster?

Kom sa op!
Hvilke muskler bruger du isaer i Kom sa op? Hvornar
bruger du de samme muskler i din hverdag?

Hink i ruden — Hink i sneglen
Hvor mange minutter bruger du hver dag pa at lege?
Navn den leg, du bedst kan lide?
Hvorfor er det din yndlingsleg?

Hurtighop pa sten

Hvilke muskler bruger du, nar du skal
holde balancen? Navn mindst 3
situationer, hvor det er vigtigt at kunne
holde balancen.

Cykel-karrusellen
Hvilke muskler bruger du iseer i

Cykel-karrusellen? Hvornar bruger du de
samme muskler i din hverdag?




Udstillingsrute 2: Kondi og puls

Der er forskel pa, hvor forpustede og udmattede vi bli-
ver — selv om vi laver pracist det samme. Nar du er i
god form, bliver du ikke sa let forpustet. Men hvis du
meget let bliver forpustet, skulle du teenke over, hvor-
dan du kan forbedre din form ved at bevaege dig mere i
hverdagen. Din krop har nemlig godt af at veere i god
form.

Her kan du preve nogle aktiviteter, som bla. saetter
gang i puls og vejrtraekning. Hvordan mon din form er?

Hink i ruden — Hink i sneglen
Hvor meget stiger din puls, nar du hopper i hinkerude?

Fra til

Leb dig i gang
Hvor meget stiger din puls, nar du lgber?

Fra til

Cykel-karrusellen
Hvor meget stiger din puls, nar du cykler?

Fra til

Sjip-obotten
Hvor meget stiger din puls, nar du sjipper?

Fra til

Er konditallet i orden?
Er dit kondital over eller under middel for din alder?

Beregn dit energiforbrug

Hvor meget energi forbruger du?
Er dit aktivitetsniveau hejt nok — bevaeger
du dig nok?




Udstillingsrute 3: Sanser og mad

Det er ikke ligegyldigt, hvad du putter i hovedet. Alle Kokkens hemmelighed

ved, at mad helst skal smage godt. Men det, der smager ~ Noter de 5 retter du bedst kan lide og
godt for den ene, kan godt smage maerkeligt for den beskriv, hvilke grundsmage der
anden. Og skulle du vare kraesen, sa "tag springet” dominerer.

og prev noget mad, som du tror smager underligt. Du

kan blive overrasket.

Den mad du spiser skal ogsa vaere sund og gerne se
spaendende ud. Her er kan du ga pa opdagelse i det, vi

spiser.
Bestem dit BMI
Gaet en smag Hvad vejer du?
Hvor mange smage kunne du smage? Passer vagten til din hgjde?

Hvilken smag havde du lettest ved at sanse?

Gaet et krydderi
Hvor mange krydderier kendte du?
Hvilket krydderi kan du bedst lide i maden?

Spisequizzen
Skriv de nye ting, du har lert i quizzen.

Vand er cool
Hvor meget vand drikker du hver dag?
Hvad drikker du mest: vand eller spde
drikke?
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Kilder

Bager

Spis igennem
Arne Astrup og Claus Meyer, Politiken, 2003

Menneskefode
Tor Norretranders, Tiderne Skifter, 2005

Mad og ol i Danmarks Middelalder
Erik Kjersgaard, Nationalmuseet, 1978

Idraetten — et spejl af samfundet?
John Idorn, Alinea, 1999

Sport —en moderne kult
Hans Bonde, Hovedland, 1993

Hund i leenke — og 99 andre gamle fange- og findelege
Jorn Mgller, De danske Skytte-, Gymnastik og
Idreetsforeninger, 1990

Fode en bjorn

—0g 99 andre gamle smidighedsevelser og styrkelege
Jarn Moller, De danske Skytte-, Gymnastik og
Idrzetsforeninger, 1990

Soi hul —o0g 99 andre gamle boldspil og kastelege
Jorn Moller, De danske Skytte-, Gymnastik og
Idreetsforeninger, 1990

Snore Vibe —og 99 andre gamle kamp- og kaplege
Jorn Meller, De danske Skytte-, Gymnastik og
Idreetsforeninger, 1991

Historisk kogebog
Else Marie Boyhus, Wormianum

Puls — en idraetshog
Carl-Henrik Bergsjo og Ingvild Kvikstad,
Gads Forlag, 2003

Mat for alle sinnen
— Sensorisk traning enligt SAPERE- metoden,
Livsmedelsverket/Stiftelsen for Maltidsforskning, 2000

Film

Tema-pakke om Sport og identitet fra Dansk Film
Institut. Den indeholder 4 film, som viser, hvilke tanker,
folelser og reaktioner idraetten saetter igang hos os. Vi
ser, hvordan filmenes 4 hovedpersoner tackler den
modstand, de far pa fodboldbanen og i bokseringen, og
hvordan de kan bruge denne viden i deres liv udenfor
banen.

Super Size Me

Film fra 2004 om hvad der sker med kroppen hos
hovedpersonen, der udelukkende spiser fastfood fra
McDonalds i en maned.

Hjemmesider

Anti Doping Danmark:
http://undervisning.doping.dk/visArtikeLasp?artikelID=82
Center for Muskelforskning:
www.motion-online.dk

Danske Gymnastik og Idraetsforeninger:
www.dgi.dk

Dansk Idraets-Forbund:

www.dif.dk

Dansk Skoleidraet:

www.skoleidraet.dk

Forbrugerstyrelsen:

www.forbrug.dk

Fedevarestyrelsen:

www.altomkost.dk

Fodevarestyrelsen:

www.madklassen.dk

Kosttabelforlagets hjemmeside:

www.winfood.dk

Neuroscience for Kids:
http://faculty.washington.edu/chudler/neurok.html
Sundhedsstyrelsen:

www.komigang.com

Pa Landbrugsradets hjemmeside findes desuden en
raekke spaendende landbrugsskolebesag:
www.landbrugsraadet.dk

www.kigindgaard.dk

www.besoegsgaarden.dk

Ovrige udgivelser om kroppen fra Experimentarium

Sport & Spinat - spillet, 2005
Dig & Mig, 2001

Sport & Krop, 1998

Kroppen i Aktion, 1996




Spinat

Latin:
Spinacea oleracea

En plante hvis store,
hjerteformede, let
krollede blade spises
som grentsag.

Naringsstofindhold
(pr. 100 g)

Vand: 91,2 %
Protein: 2,6 %
Fedt: 0,5 %
Kulhydrat: 3,7 %
Energi: 126 kj

Sport

Idrzet, legemsevelser,
motion, fritidsinteresse,
fritidssyssel, hobby, interesse,
lidenskab. Legemsgvelser,
som har til formal at
styrke og traene kroppen,
dyrkes ofte i hold i konkurrence
med andre. En handling
med et element af udfordring
eller konkurrence.

O
% Expenimpentanitiipns
Tuborg Havnevej 7 « DK-2900 Hellerup

Tel +45 3927 3333
www.experimentarium.dk
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