Mission X Aktivitet — Traen som en astronaut

REDUCERET TYNGDEKRAFT, LAVT FEDTINDHOLD

Sektion for Undervisere

Indledning

Nar astronauter rejser til Manen, Mars eller leengere ud i rummet,
er det endnu vigtigere med en varieret kost til rummissionerne.
Meengden af fedt i maden, der pakkes til rumflyvningerne,
analyseres af forskerne, far maden sendes ud i rummet.
Fedtindholdet i maden overvages, fgr den indtages af
astronauterne.

Undervisningsmal

Find frem til fedtindholdet af et maltid, og udarbejd et varieret
maltid ved hjaelp af oplysningerne om fedtindhold i mad.

Opgave

Hvordan kan jeg synligggre skjult fedt? Hvordan kan jeg
udarbejde et varieret maltid?

Laeringsmal

e Lav en emulsion af et fastfoodmaltid (cheeseburger og
pommes frites).

e E Vurder indholdet af usynligt fedt i fastfoodmaltidet.

e Udarbejd et varieret maltid.

Materialer
For hver gruppe (4-5 elever pr. gruppe):

Kostpyramide

Baeger

Roareske

Vand

Tuschpen

Fastfood cheeseburger

Fastfood pommes frites

Gryde (hvis der bruges et komfur)

For hver klasse:
o Komfur (eller mikrobglgeovn)
o Fryser (eller kgleskab)
o Blender
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Underviserens
forberedelsestid: 1 time

Undervisningens varighed:
ca. 2 timer over 2 dage

Metode: Vi foreslar, at falgende
undervisningsmodel anvendes
for at hjeelpe eleverne til at
knytte deres eksisterende viden
sammen med nye oplysninger:
Engagement, undersggelse,
forklaring, udarbejdelse og
evaluering.

Ngdvendige materialer

Blender

Fastfood cheeseburgere
Fastfood pommes frites
Vand

Kaleskab og fryser

Gennemsigtige baegre eller
andre beholdere, der kan tale
varme og kulde, og som kan
indeholde ca. 2 liter, diameter
ca. 10-15cm

Gryde (hvis der bruges et
komfur)

Komfur eller mikrobglgeovn
Store rgreskeer
Tuschpenne

Kostpyramider
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Forberedelse fgr Undervisningen
Dagen fgr undervisningen i klassen:

e Sgarg for, at der er et tilstraekkeligt antal af cheeseburgere og pommes frites fra en
fastfoodrestaurant.

e Sgarg for, at der kan anvendes en mikrobglgeovn eller et komfur samt et kagleskab og en fryser.
o Kopier en kostpyramide til hver gruppe.

e Du kan maske finde en maerkat med neeringsdeklaration pa pakningen eller ved at lede pa
nettet med nggleordene “cheeseburger naeringsdeklaration” og “pommes frites
naeringsdeklaration”.

o Lav en omtrentlig beregning af cheeseburgerens rumfang, da den er en cylinder.

Pa dagen for undervisningen:
e Del klassen op i grupper med 4-5 elever, og uddel materialet.

Udvikling af undervisningen
Observation Engagement
Fedtstofferne er nogle gange gemt i maden.

Det fedt, du kan se pa svinekad, kylling og oksekad, er det synlige fedt. Den type fedt er let at se, og
det er hardt ved stuetemperatur. Du kan let reducere dit indtag af fedt ved at skeere det synlige fedt af
kadet for tilberedningen. Vegetabilsk olie, margarine og smgr er alle synlige fedtstoffer.

Fedtet i snacks som smakager, slik, nadder og chips kaldes usynligt fedt. Usynligt fedt kan ikke ses,
men det giver ekstra kalorier i din kost.

En passende mzngde fedt er en del af en varieret kost. Men nar vi spiser for meget fedt, kan kroppen
ikke forbruge det hele og omdanner det ekstra fedt til kropsfedt. En vis meengde kropsfedt er en god
ting, men nar kroppen begynder at danne for meget kropsfedt, kan det blive til overvaegt. Og det er
noget skidt bade for rumrejsende og for os andre! Astronauter skal holde sig sunde og fulde af energi,
sa de spiser ikke for mange fede madvarer.

Nar de kender fedtindholdet af madvarerne, kan rumforskerne lettere tage gode beslutninger om hvor
meget og hvilke typer madvarer, der skal pakkes til astronauternes maltider. Fornuftige valg i en
varieret kost omfatter madvarer med lavt fedtindhold.

Veek dine elevers interesse pa denne made:

1. Diskuter kort fglgende i klassen
e Hvad fedt er.

o Hyvilke funktioner har fedt i vores krop, og hvorfor er det vigtigt at inkludere fedt i en varieret
kost.

o Hvad sker der, hvis du spiser for mange fede madvarer.

e Hyvilke typer madvarer indeholder fedt?

e Erfedt altid synligt i maden?

2. Diskuter kort fglgende i klassen

o Hvorfor har rumrejsende behov for at veere sunde, og hvorfor skal de veere forsigtige med, hvor
meget fedt de spiser?

e Astronauternes kost. Der fas astronautmenuer til alle besegetninger, der rejser ud i rummet.
Eleverne kan diskutere, hvad astronauterne pa en mission far at spise, og om det er en
fedtfattig menu eller en med reduceret fedtindhold. Ga til afsnittet om besaetningsprofiler pa
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denne side fra NASA for at finde menuer.
http://www.nasa.gov/mission pages/shuttle/shuttlemissions/sts131/index.html

3. Diskuter kort falgende i klassen

Hvilke fadevarer indeholder store maengder af fedt?

Er fedt altid synligt? Hvordan kan jeg genkende skjult fedt i visse typer af madvarer? (de
efterlader f.eks. fedtpletter).

Tjek maerkaten med neeringsdeklaration pa et cheeseburgermaltid.
Hvordan kan jeg udarbejde et varieret, fedtfattigt malted?

Introducer konceptet med emulgering (eller emulsion): en blanding af to veesker, der ikke kan
blandes, som for eksempel olie og vand. | dette tilfeelde er emulsionens to vaesker det smeltede
fedt fra maltidet og vand.

Undervisningsprocedure Dag 1 Undersggelse

Bed eleverne om at laese indledningen pa deres dataark.
Kom cheeseburgermaltidet i blenderen.
Giv 1 moset maltid til hver gruppe i baegeret eller beholderen.
Bed dem om at tilszette 2 dele vand (slutresultat 1/3 moset burgermaltid til 2/3 vand)
Seet baegeret i mikroovnen ved lav effekt for at fa det til at simre i ca. 15 minutter.
o0 Eller heeld deti en gryde, og lad det simre i 10 minutter.
Seet |ag pa baegeret eller beholderen.
o Eller heeld emulsionen fra gryden tilbage i beegeret, og seet lag pa.
Lad emulsionen kgle ned.
Kom emulsionen i fryseren (eller i kaleskabet, hvilket er mindre effektivt) i 1 dag.
Bed eleverne udfylde deres dataark.

Konklusion Dag 1 Forklaring

Hvorfor blendede vi burgeren?
Hvorfor tilsatte vi vand?

Introducer konceptet om emulsion, fedt kommes i vand.

Hvorfor kogte vi det?

Fast fedt bliver flydende ved hgjere temperaturer og bevaeger sig fra madvaren over i vandet.

Undervisningsprocedure Dag 2 Undersggelse

Bed eleverne om at observere den frosne emulsion og markere fedtlaget.
Hvor tykt er det? Bed eleverne udfylde deres dataark.

Konklusion Dag 2 Forklaring

Hvorfor afkglede/frgs vi emulsionen?

For at gare fedtet fast igen, adskille det fra vandet og resten af burgeren og pa den made ggre
det synligt.

Hvad skete der med fedtet? Er det nu synligt?

Diskuter svarene pa undersggelsesspgrgsmalene i elevmaterialet om Reduceret tyngdekraft,
lavt fedtindhold.
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o Bed eleverne sammenligne deres gruppedata med klassedataene. Hvilke mgnstre kan man se?
e Tror du, at astronauterne spiser burgere pa 1SS? Hvorfor?

e Med udgangspunkt i meerkaten med nzeringsdeklaration pa cheeseburgermaltidet og
kostpyramiden skal du udarbejde et varieret maltid i henhold til din personlige smag.

Undersggelser pa tveers af leeseplanen Udarbejdelse
For at udvide koncepterne i denne aktivitet kan fglgende undersggelser gennemfgres:
o Undersggelse inden for matematik
Bed dine elever om at beregne rumfanget af sterknet fedt ved at male diameteren pa baegeret,

hgjden af fedtlaget og derefter anvende formlen for cylinderrumfanget. Hvis du pa forhand maler
rumfanget af din burger, kan du nogenlunde vurdere procenten af fedt.

Bed eleverne om at vise naeringsdeklarationen for cheeseburgermaltidet ved at vaelge den mest
egnede form for grafik (f.eks. histogram, ...). Sammenlign disse grafer med veerdierne for et
varieret, dagligt fedeindtag (i form af kalorier og forskellige naeringsstoffer).

e Undersggelse inden for samfundsfag

Giv dine elever tal for overveegt i forskellige lande rundt om i verden, og diskuter med dem, hvilke
grunde de kan teenke sig for det og de mulige modtraek.

Vurdering Evaluering
e Din elever kan tage den korte quiz herunder.
1. Hvorfor er det vigtigt med et korrekt indtag af fedt? Med andre ord, hvad er fedtstoffers funktion?
2. Hvis du spiser for meget, hvordan takler kroppen sa det ekstra fedt?
3. Skriv en fgdevare, der indeholder synligt fedt, og en der indeholder usynligt fedt.
4. Hvorfor er det vigtigt at opvarme emulsionen? Og at kgle den ned?
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Tak til

David Cafiada Lépez

Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte-INEF
Universidad Politécnica de Madrid

http://www.inef.upm.es/

Benny Elmann-Larsen

Afdelingen for biovidenskab, Direktoratet for bemandet rumfart
ESA, den europeeiske rumfartsorganisation
http://www.esa.int/esaHS/research.html

Prof. Dr. Marcela Gonzalez-Gross

Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte-INEF
Universidad Politécnica de Madrid

http://www.inef.upm.es/

Dr. Martina Heer

Nutritional Health Department

Profil
http://www.profil.com/scientific-profile/dr-martina-heer.html

Nora Petersen

Crew Medical Support Office, Direktoratet for bemandet rumfart
ESA, den europeeiske rumfartsorganisation
http://www.esa.int/esaHS/ESA5XZ0VMOC _astronauts_0.html

Kilder til brug for underviser og elever

Det europeeiske rad for information om fadevarer (EUFIC)
http://www.eufic.org/

Verdenssundhedsorganisationen WHO
http://www.who.int/moveforhealth/en/

HELENA: Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence
http://www.helenastudy.com/

Health(a)ware
http://www?2.hu-berlin.de/health-a-ware/

www.trainlikeanastronaut.org Redduceret Tyngdekraft, Lavtfe Tindhold — Sektion for Undervisere 5/5



	REDUCERET TYNGDEKRAFT, LAVT FEDTINDHOLD
	Indledning
	Undervisningsmål
	Opgave
	Læringsmål
	Materialer
	Forberedelse før Undervisningen
	Udvikling af undervisningen
	Undervisningsprocedure Dag 1 Undersøgelse
	Konklusion Dag 1 Forklaring
	Undervisningsprocedure Dag 2 Undersøgelse
	Konklusion Dag 2 Forklaring
	Undersøgelser på tværs af læseplanen Udarbejdelse
	Vurdering Evaluering

