FRAGESPORT PA SVENSKA

Fragesport om halsa

Fragesport om héalsa med tolv fragor om kost, vitaminer, rérelse och idrott och halsa i
skolan. Allmanna fakta for hela familjen.

Fragor och svar
1. Vilket vitamin bildas i huden nar den far solljus?

A. C-vitamin
B. D-vitamin

C. B12-vitamin

¥ Visa ratt svar

R&tt svar: B. D-vitamin. Huden bildar D-vitamin med hjalp av solens UVB-stralning.

2. Vilket naringsamne behovs framst for att bygga och reparera
muskler?

A. Protein
B. Kolhydrater
C. Fett

¥ Visa ratt svar

Ratt svar: A. Protein. Protein bestar av aminosyror som kroppen anvander for att bygga vavnader.
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3. Vilket mineral behovs for att blodet ska kunna transportera
syre?

A. Natrium
B. Kalcium

C.Jarn

v Visa ratt svar

Ratt svar: C. Jarn. Jarn ingar i hemoglobinet i de roda blodkropparna.

4. Vilket mineral finns det mycket av i mjolk och ar viktigt for
skelettet?

A. Kalcium
B. Kalium
C. Zink

¥ Visa ratt svar

Ratt svar: A. Kalcium. Kalcium ar en viktig byggsten i skelett och tander.

5. Vilket vitamin finns det rikligt av i citrusfrukter som apelsin?

A. A-vitamin
B. K-vitamin

C. C-vitamin

¥ Visa ratt svar

Ratt svar: C. C-vitamin. Citrusfrukter ar kanda for sitt héga innehall av C-vitamin.
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6. Vilket naringsamne ger mest energi per gram?

A. Kolhydrater
B. Fett

C. Protein

v Visa ratt svar

Ratt svar: B. Fett. Fett ger ungefar 9 kilokalorier per gram, mer an dubbelt s& mycket som kolhydrater
och protein.

7. Vad heter Livsmedelsverkets modell som visar hur en maltid kan
fordelas pa tallriken?

A. Matpyramiden
B. Tallriksmodellen

C. Maltidstrappan

v Visa ratt svar

Ratt svar: B. Tallriksmodellen. Tallriksmodellen delar in tallriken i gronsaker, kolhydrater och proteinkalla.

Kalla

8. Hur mycket fysisk aktivitet om dagen rekommenderar WHO i
genomsnitt for barn och unga mellan 5 och 17 ar?

A. Minst 15 minuter
B. Minst 60 minuter

C. Minst 3 timmar

¥ Visa ratt svar

R&tt svar: B. Minst 60 minuter. WHO rekommenderar i genomsnitt minst 60 minuter mattlig till hg

aktivitet per dag. Kalla
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/tallriksmodellen
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

9. Hur mycket fysisk aktivitet med mattlig intensitet
rekommenderar WHO som minst for vuxna per vecka?

A. 150 minuter
B. 60 minuter

C. 30 minuter

v Visa ratt svar

Ratt svar: A. 150 minuter. WHO rekommenderar vuxna minst 150-300 minuter mattlig aktivitet per

vecka. Kalla

10. Vad heter skolamnet med gympa och friluftsliv i den svenska
grundskolan?

A. Kroppskunskap
B. Motion och rorelse
C. Idrott och halsa

¥ Visa ratt svar

Ratt svar: C. Idrott och halsa. Amnet heter idrott och hélsa. Forr kallades det gymnastik. Kalla

11. Hur langt ska eleverna kunna simma i slutet av arskurs 6 enligt
kursplanen i idrott och halsa?

A. 50 meter
B. 1 000 meter

C. 200 meter, varav 50 meter i rygglage
¥ Visa ratt svar

Ratt svar: C. 200 meter, varav 50 meter i rygglage. Kursplanen anger 200 meter, varav 50 meter i
rygglage. Kalla
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.skolverket.se/undervisning/grundskolan/laroplan-lgr22-for-grundskolan-samt-for-forskoleklassen-och-fritidshemmet
https://svensksimidrott.se/simkunnighet/simkunnighet-i-skolan/lgr-22

12. Vad visar pulsen?

A. Hur manga ganger hjartat slar per minut
B. Hur hogt blodtrycket ar

C. Hur mycket syre som finns i luften

v Visa ratt svar

Ratt svar: A. Hur manga ganger hjartat slar per minut. Pulsen anges i slag per minut och stiger nar man
anstranger sig.
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