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Videoerne kan bruges f.eks. til flipped class room, hvor elevernes 
hjemmearbejde kan opkvalificeres. Læselektier kan suppleres eller 
erstattes med video. Særligt elever, der er tosproget eller har 
læsevanskeligheder, har stor nytte videoforklaringer. I 
lektiegivningen til mine egne elever, er siderne i grundbog altid 
indsat som lektie, men med mulighed for at erstatte læsning af 
brødtekst med en video. Figurerne i bogen skal dog altid læses, da 
figur forståelse skal trænes igennem grundbogens figurer.

Eleverne kan med fordel bruge videobogen til eksamenslæsning 
hvor læren ikke er tilgængelig, eller hvis der skal indhentes fagligt 
stof f.eks. ved fravær fra undervisning.

Video. Billedet er et video-link. Tryk på det 
og mød Claus fra Undervisningslokalet.

Efter hver video findes denne blå boks med 
gul noteblok.

Disse felter er et forslag til hvad du skal 
skrive og tegne i dit notehæfte for at forstå 
det vigtigste fra hver eneste forklaring.

Husk på - at videoer ikke er lige så nemme 
at slå som en bog. Derfor bliver dine noter 
ekstra vigtige når du bruger video-
forklaringer. Du skal kunne bruge dine 
noter som opslagsværk

https://youtu.be/cEowKYlMplY
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Svær overvægt, storrygning og alkoholforbrug, der 
overskrider højrisikogrænsen Video 1. Forklaring af 

opgaven

De tre menuer du skal besøge
i opgaven

Figur 1. Resultatskema til undersøgelsen

(A-B-C niveau)

https://www.danskernessundhed.dk/
https://youtu.be/XUd-8bGiUC4


Sørg for, at du forstår navngivningen af 
kulhydraterne: mono-, di- og polysakkarider, samt 
at der findes flere polysakkarider: stivelse, cellulose 
og glykogen (dyrisk stivelse). 

. 

Der findes 20 forskellige aminosyrer. Radikal-gruppen 
er den der gør aminosyrerne forskellige fra hinanden. 
Der er 9 essentielle aminosyrer du skal have gennem 
kosten.

Video 4. FedtVideo 3. ProteinVideo 2. Kulhydrat

Vi får vores energi fra 3 forskellige næringsstoffer kulhydrater, protein og fedt. Alle tre næringsstoffer er livsnødvendige. De bruges både 
som byggesten til vores celler, hvis vi ikke bruger dem som byggesten, kan de blive brugt til energiproduktion. 
Musklerne består af proteiner kaldet myosin og aktin. Cellemembraner er lavet af fedt kaldet fosfolipider. Brændstof til energiproduktion i 
vores celler kommer mest fra kulhydrat, især vores hjerne kører bedst på kulhydratet kaldet glukose.

(A-B-C niveau)

I dine noter tegner du forskellen på mættet og 
umættet fedt. Her skal det være tydeligt at 
mættet fedtsyrer er uden dobbeltbindinger og 
at umættet har dobbeltbindinger. 

Tegn et protein, der består af aminosyrer. Tegn 
også en aminosyre med radikal-gruppen. På 
din tegning skal det være tydeligt et protein er 
opbygget af aminosyrer.

I dine noter tegner du stivelse og cellulose 
(fibre) og tydeligt notere ned hvad der gør dem 
forskellige. Tegn også mono- og disakkarid.

https://youtu.be/ovln_dNOlBU
https://youtu.be/2BmoXR5y7W0
https://youtu.be/dkNJSv6JpQg


Kulhydrat Mund Bugspytkirtel

Protein Mave Bugspytkirtel

Fedt Bugspytkirtel

rød

Video 4. Fordøjelse kulhydrat, protein og fedt. C-niveau

Enzymerne i vores tarmsystem er som små ”nanorobotter” lavet af protein. Enzymer kan klippe nærringstofferne over, så de deles i
mindre dele. 
Når vi navngiver enzymer, ender de (næsten) altid på –ase f.eks. Amylase. Amylase kan klippe kulhydratet amylose (stivelse) over. Når 
nærringstofferne er klippet ned til de mindste bestanddele (glukose, aminosyre og fedtsyrer) kan de optages gennem tyndtarmen og
herfra fordeles rundt i kroppen gennem blod eller lymfevæske.  

Hav fokus på at forstå hvordan kulhydrat nedbrydes af fordøjelsesenzymer.

Amylose (stivelse), der er et polysakkarid, nedbrydes først af enzymet 
spytamylase i munden. Senere i tarmsystemet produceres det samme enzym 
en gang til, nemlig fra bugspytkirtlen, nu kaldes det bare for bugspyt-
amylase. 
Når amylaserne er færdige med klippe stivelse over, er stivelsen klippet ned 
til maltose (disakkarid). Maltose nedbrydes nu af enzymet maltase i 
tolvfingertarmen til glukose (monosakkarid). Glukosen kan nu optages i 
tyndtarmen.

Figur 2. Viser hvilke enzymer der nedbryder de 3 nærringstoffer

(A-B-C niveau)

I dine noter skal du tegne hvordan stivelse 
fordøjes af enzymer - helt hen til, at det 
optages i tyndtarmen.

https://youtu.be/jYqrbZlzK9Q


• Transport ud til kroppen via lymfesystemet

Video 5. Fedtfordøjelse. Video 7. Proteinfordøjelse.Video 6. Kulhydratfordøjelse. Video med 
transport over tyndtarms-cellen er linket HER

(A-B niveau)

Tegn i dine noter hvordan triglycerid fordøjes 
af enzymerne. Tegn i dine noter hvordan triglycerid fordøjes 

af enzymerne.

Tegn i dine noter tegner protein fordøjes af 
enzymerne.

https://youtu.be/nUWkG1tL5uQ
https://youtu.be/tmzGM7LAg0k
https://youtu.be/nUWkG1tL5uQ
https://youtu.be/Kq7V04m_ywQ


Insulin er et vigtigt signalmolekyle, der får blodsukkeret til at falde igen efter måltid. 
Insulin produceres i bugspytkirtlen, når blodsukkeret bliver højt. Insulinen sendes ud i 
blodbanen og her sætter den sig i en receptor i musklerne og fedt. Når insulin bindes i 
receptoren sendes et signal om at optage blodsukker fordi det er højt. En kanal vil åbne sig 
og glukosen kommer ind i cellerne, hvor det enten kan indgå i respirationen eller lagres som 
enten ”muskel-stivelse” kaldet glykogen eller fedt i fedtcellerne.

Find notepapir frem og tegn hvordan insulinen får blodsukkeret væk fra blodbanen og ind i 
cellerne.

Glukagon er et signalmolekyle, der søger for at der bliver frigivet blodsukker fra leveren 
imellem måltiderne. Glukagon får altså blodsukkeret til at stige hvis der er lavt.
Glukagon signalerer til muskler, at de skal bruge eget glykogenlager så blodsukkeret kan 
spares til hjernen, samtidig får glukagon leveren til at frigive glukose til blodet ved at spalte 
glykogen (muskel-stivelse), så hjernen kan bruge af det. Fedt og aminosyrer omsættes til 
glukose i leveren. Derfor taber man både fedt og muskelmasse, hvis man går på slankekur.

I dine noter tegner du hvordan glukagon får blodsukkeret til at stige imellem måltiderne.

Video 8. Insulin sænker blodsukker Video 9. Glukagon øger blodsukker

Figur 3. Viser en 
blodsukkermåling.
Man skal prikke hul på 
fingeren med en 
fingerprikker, så der 
kan komme en dråbe 
blod på måleren.
Koncentrationen er 7,5 
mmol/l

(A-B-C niveau)

Sørg for, at du i noterne har svar på disse spørgsmål:
1. Hvor produceres insulin?
2. Hvornår produceres insulin?
3. Hvordan får insulin blodsukkeret til at falde?

Sørg for, at du i noterne har svar på disse spørgsmål:
1. Hvor produceres glukagon?
2. Hvornår produceres glukagon?
3. Hvordan får glukagon blodsukkeret til at stige?

https://youtu.be/cyOr7RJzur8
https://youtu.be/FWeCTTAyn9M


Insulin vil blive frigivet når glukose kommer ind gennem GLUT 2 
transporteren og giver signal til frigivelse. 

Signalvejen er følgende: 
1. Glukose → ATP 
2. ATP → lukker Kalium kanal
3. Kalium (positiv ion) øger membran potentiale → åbning af 

spændingsfølsom Calcium kanal
4. Calcium → vesikler tømmer insulin ud i blodbanen

Insulinen påvirker cellerne på mange forskellige måder til at optage glukose, fedt og aminosyrer.

Video 10. Insulinfrigivelse fra betacellerne i 
bugspytkirtlen 

Video 11. Insulins effekt på lever-, muskel- og fedtceller

(A-B niveau)

I dine noter tegner du en detaljeret tegning af hvilke to forskellige måder Glut 4 
transporteren i musklen kan aktiveres på.

Lav en liste, over de forskellige processer som insulinen starter i hver af cellerne:
1. Hvad får insulin til at ske i levercelle?
2. Hvad får insulin til at ske i muskelcelle?
3. Hvad får insulin til at ske i fedtcelle?

Find notepapir frem og tegn signalvejen. Tegn hele vejen fra 
glukose kommer ind i cellen til insulin frigives. 

Skriv flere noter på din tegning end der er i videoen, din tegning 
skal forklare hele processen.

https://youtu.be/6j4H2_LoEZ8
https://youtu.be/569k8fzLEnU


Type 1 diabetes får man som regel som barn. Det er en autoimmunsygdom hvor de celler i 
bugspytkirtlen, der producere insulinen bliver nedbrudt af kroppens eget immunforsvar. 

Type 1 diabetes behandles ved at man injicerer insulin. I dag findes automatiske pumper der 
selv måler og doserer og injicere insulinen gennem plastickanyle der er opereret ind under 
huden på maven. Selv med insulin pumpe er alligevel vigtigt at kende til fødevarernes 
glykæmiske indeks, så man kan spise mad der kun giver små blodsukker stigninger.

Type 2 diabetes kaldes en livsstilsygdom som ældre folk normalt får. Undersøgelser viser at det 
ikke kun er en usund livsstil der medfører sygdommen, den er også arvelig. Så hvis man har det i 
familien, må man gøre sig umage for at føre en sund livsstil hvis man vil undgå at få sygdommen. 

Den livsstil der medfører type 2 diabetes er typisk mangel på motion og usund kost. Usund kost vil 
er kost hvor man indtager for meget fedt og sukker samt forarbejdede fødevarer og får for lidt 
grønsager og frugter. Dem der får type 2 diabetes er typisk overvægtige folk der er i dårlig form.

Video 12. Type 1 diabetes. Video 13. Glukagon.

(A-B-C niveau)

Find notepapir frem og tegn hvordan sukkersyge, både type 1 og 2 diabetes, rammer forskellige steder i 
kroppen. Du kan godt få tegnet begge sygdommene ind på samme forklaringstegning. 

Sørg for at du i noterne har svar på disse spørgsmål:
1. Hvor præcist rammer type 1 diabetes?
2. Hvor præcist rammer type 2 diabetes?
3. Hvem får type 1 og type 2 diabetes.

https://youtu.be/0GEfWo_B2gE
https://youtu.be/KMlGVodqrmg


Osmose er ansvarlig for væsketrykket i vores celler. Væskebalancen og 
urinproduktion er derfor afhængig af sukker og saltkoncentrationen.  
Osmose og diffusion er to vigtige forklaringer, som kan bruges mange 
forskellige steder i biologien.

Man kan selv lave forsøget med forskellige rodfrugter i saltvand i 
klasselokalet eller hjemme i køkkenet.

Video 14. Osmose og diffusion forklaring Video 15. Højt blodsukker er meget skadeligt for kroppens celler

Det høje blodsukker giver både åreforkalkning og osmotiske skader på 
cellerne. 

(A-B-C niveau)

Find notepapir frem og tegn hvordan celler kan optage og afgive vand i 
hypertonisk og hypotonisk væske (hyper= over, hypo = under).

Find notepapir frem og tegn hvordan celler tager skade af det høje blodsukker:

1. Åreforkalkning
2. Urinproduktion 
3. Osmose skade af nerveceller. Tegn her en nervecelle, der får osmotisk 

trykskade pga. højt glukose og sorbitol indhold ind i cellen.

https://youtu.be/kKF81etuW-A


Video 16. Glykæmisk Indeks. C-niveau

Glykæmisk Indeks (GI) er blevet udviklet til folk med diabetes. GI er et mål for, hvor 
meget 50 gram kulhydrat i en given fødevarer får blodsukkeret til at stige.

Figur 6. Viser GI af forskellige fødevarer. Glukose har GI = 100.

(A-B-C niveau)

Find notepapir frem og tegn en blodsukkerkurve af glukose og en anden fødevarer, 
vis tydeligt hvordan disse to arealer bruges til at udregne GI.

Sørg for, at du i noterne har svar på disse spørgsmål:
1. Formelen for at udregne GI?
2. Definitionen af GI
3. Hvilke tommelfingerregler er der for GI?

Lavt glykæmisk indeks er ikke nødvendigvis det samme som en sund kost. Det er ikke kun typen af 
kulhydraterne, der styrer GI. Den komplette sammensætningen af hele måltidet har betydning f.eks. indhold af 
fedt, fibre og stivelse, samt hvor meget maden er forarbejdet, har også stor betydning for glykæmisk indeks.

https://youtu.be/4NGgXKZrIoE


Video 17. Sult- og mæthedssignaler

Når vi bliver sulte eller føler os mætte, er det nervesignaler og hormoner, der søger for at vi får lyst til 
at indtage mad og stopper spisningen igen inden vi revner. Hyper-velsmagende mad kan dog få os til 
at ”overhøre” vores mæthedssignaler og overspise.

(A-B-C niveau)

Figur 4. Viser hvilke enzymer der 
nedbryder de 3 nærringstoffer

I dine noter forklarer du:
• Forskellen på leptin og ghrelin, samt hvor og hvornår hormonerne produceres. 
• Hvilke nervesignaler påvirker mæthedscenteret. 
• Hvor kommer det hyper-velsmagende mad fra og kan det forklare fedme-epidemien?

Udfordring: I dine noter tegnes en mand overspiser, han spiser en hel liter is! Vis på din tegning hvilke signaler manden modtager 
fra tarmsystemet og belønningssystemet. Skriv tydeligt på din tegning hvorfor han ikke stopper med at spise, men i stedet 
forsætter med at overspise.  

Leptin og ghrelin er de overordnede hormoner, der påvirker hypotalamus i hjernen hvor sult- og mæthedscenteret findes. 
Når vi spiser hypervelsmagende mad, kan vores belønningscenter tage styringen og derfor kan man nemt ignorere mæthedssignalerne. 
Hypervelsmagende mad kan for nogen personer lede til spiseforstyrrelsen overspisning.

https://youtu.be/_PBMgzK6uS0


Video 18. Fedmeepidemi forklaring

Igennem mange forskellige studier er puslespillet nu endeliglagt. Vi kender nu årsagen til fedmen i vores samfund. Nu er det på tide vi løser problemet.

Ide til opgave i klassen.
I klassen deler I jer op i grupper og besøger 
forskellige supermarkeder / kantiner / 
fastfood restauranter.  

1. Find 5 steder butikken hvor i bliver 
påvirket enten økonomisk eller 
psykologisk til at købe fedmefremmende 
madvarer. Tag billeder.

2. Find et område i butikken, som er særligt 
farligt, altså hvor fødevarerne kan give 
anledning til overspisning. Tag billeder af 
området, og diskuter hvordan man 
kunne indrette butikken, så folk ville 
købe mindre af disse produkter. 

3. Fremlæg jeres undersøgelse for klassen.

4. Diskuter afslutningsvist om fedme er et 
individ- eller samfundsproblem!

Figur 4. Viser hvilke enzymer der 
nedbryder de 3 nærringstoffer

(A-B-C niveau)

I dine noter laver du en kort forklaring 
til hver af kasserne på tavlen i videoen.

Til hver enkelt ”kasse” forklarer du kort
hvordan hvert argument påvirker 
samfundet hen imod fedme.



Video 19. Fødevarens påvirkning på drivhuseffekten

(A-B-C niveau)

Fødevarer udleder CO2 gennem både dyrkning, transport, kølehuse og 
ILUC. Det er i virkeligheden ikke nemt at overskue hele 
produktionsprocessen. 

Sørg for at du i noterne har tegninger af:

1. Drivhuseffekten, hvordan virker den?
2. Hvorfor kød udleder mere CO2 end grønsager?
3. ILUC: Tegn hvordan et engareal, der laves om til kartoffelmark (f.eks. 

Lammefjordskartofler), vil udlede CO2 når engen omlægges til markareal.

https://youtu.be/az4-WUyOyWI

