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Undervisning med video

Velkommen Vejen til 12 tallet —til eleven Til leren

Hvis du kan lide forklaringer pa video, sa er du Hvis du skal laere noget — ma du yde noget! Her er opskriften pa 12 Formalet med denne bog er at give en paadagogisk og logisk
kommet til rette sted. tallet: reekkefelge i videoforklaringerne. De korte tekstforklaringer
undervejs vil hjaelpe til at skabe en red trad mellem videoerne.
il, Det er ikke nok blot at se en video.
Bogen samler materialet sa man nemt kan finde tilbage til video-
2. Lav dit eget papir-notehzfte og brug gerne forskellige farver. links, der ellers kan forsvinde i bogmaerkelinjer og
Computertegninger er langsomme at lave, sa brug papir! Du aktivitetsoversigter.
kan altid scanne dem ind med mobilen og gemme dem digitalt
bagefter. | bogen lzegges kraftigt op til at eleverne arbejder med
videoforklaringer igennem sine egne noter, lzerens rolle i hjaelpe
3. Tegn selv de figurer, der bliver gennemgaet. Tryk pause, tegn eleverne med at udvikle noteapparat er vigtig. Ideen er at eleverne
med undervejs og skriv ekstra noter. Efter du har tegnet selv tegner sine egne figurer i takt med de avancere gennem
figurerne - sa forklar dem hgjt for dig selv eller din emnerne. Notehafte med tegninger er elevernes negle til at leere
studiegruppe. gennem video.
Boriian Videoerne kan bruges f.eks. til flipped class room, hvor elevernes

hjemmearbejde kan opkvalificeres. Laeselektier kan suppleres eller
erstattes med video. Seerligt elever, der er tosproget eller har
lzesevanskeligheder, har stor nytte videoforklaringer. |
lektiegivningen til mine egne elever, er siderne i grundbog altid
indsat som lektie, men med mulighed for at erstatte leesning af
bredtekst med en video. Figurerne i bogen skal dog altid laeses, da
figur forstaelse skal treenes igennem grundbogens figurer.

Video. Billedet er et video-link. Tryk pa det
og med Claus fra Undervisningslokalet.

Igennem bogen er videoforklaringerne indsat pa
samme made som ovenfor —i en gul ramme, disse er
links til videoer pa YouTube. Tryk pa dem og fa en
videoforklaring.

Eleverne kan med fordel bruge videobogen til eksamenslaesning
hvor lzeren ikke er tilgaengelig, eller hvis der skal indhentes fagligt
stof f.eks. ved fravaer fra undervisning.

God forngjelse!



https://youtu.be/cEowKYlMplY

Indholdsfortegnelse

Indholdsfortegnelsen med links - tryk pa en side for at springe til siden.




(A-B-Cniveau) |
Ervisunde i Danmark?

Lav din egen undersagelse her: www.Danskernessundhed.dk

En ny folkesygdom vandrer jorden rundt. Fedme og overvaegt er siden 8o’erne steget

eksplosivt og i 1997 anerkendte WHO at der er en global epidemi. Siden den gang er det kun

blevet meget vaerre. Det koster samfundet dyrt da Type 2 diabetes og livsstilsygdomme >
i —

kraever pleje og behandling i sundhedssystemet. UNGE OG OVERGT

| dag er vi ved at indse, at epidemien ikke skyldes svag moral eller lav viljestyrke hos de
overvagtige, men at vores samfund er fedmefremmende. Arsagerne skal findes i designer
fedevarer, der er hypervelsmagende, flere fristelser og reklamer, supermarkedets placering
af slik og kager, mere stillesiddende arbejde og transport i biler, stort udvalg af billig “take-
away” og feerdigretter med for meget maettet fedt, sukker og salt.

@konomi, uddannelse og hvor man bor, har vist sig at have en stor betydning for hvor sunde
folk er. Sa faktorer som f.eks. om du bor i byen eller pa landet, har du har du g eller 18 ars
uddannelse bag dig, kan vaere med til at give en ide om hvad din risiko er for at blive
overvaegtig er.

OPGAVE: Hvilke manstre i fedme, rygning og alkohol kan du finde?

Du skal pa hjemmesiden finde “menstre” i hvordan fordelingen af sundhed er i Danmark. Du skal
i det folgende undersege de 3 kategorier: Svaer overvaegt, storrygning og alkoholforbrug, der
overskrider hgjrisikograensen.

Video 1. Forklaring af
opgaven

Du skal inden for hver af de ovenstaende kategorier, se om du kan finde menstre inden for de 3
punkter nedenfor, dvs. du skal finde g menstre i alt! Alle 9 manstre du fandt skal du kopiere ind i
dine noter. Lav evt. et skema som vist til hgjre og udfyld hvert felt og tag screendumps af f.eks.
Geografisk placering vist pa landkort pa hjemmesiden.

1. Hvor bor de? Altsa hvordan er de fordelt geografisk i Danmark?

2. Hvilken aldersgruppe er veerst ramt? Og er det blevet bedre eller vaerre hvis du
sammenligner med tidligere data.

> Overvagt og undervaegt

3. Hvor lang en uddannelse har dem, der er veerst ramt i forhold til de sunde?

Diskuter i grupper eller i klassen, hvilke forklaringer der kan ligge bagved de menstre | fandt.
Skriv jeres bedste forklaringer ned i noterne sa | kan finde dem til eksamen.


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

Hvad bestar kosten af?

Vi far vores energi fra 3 forskellige naeringsstoffer kulhydrater, protein og fedt. Alle tre naeringsstoffer er livsngdvendige. De bruges bade
som byggesten til vores celler, hvis vi ikke bruger dem som byggesten, kan de blive brugt til energiproduktion.

Musklerne bestar af proteiner kaldet myosin og aktin. Cellemembraner er lavet af fedt kaldet fosfolipider. Braendstof til energiproduktion i
vores celler kommer mest fra kulhydrat, isaer vores hjerne kerer bedst pa kulhydratet kaldet glukose.

Kulhydrater
Kulhydrat

Feole kilder :

Video 2. Kulhydrat

Kulhydrat findes i ris, pasta, bred, sukker, frugt og
grensager.

Energiindhold 17 kJ/gram.

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

Protein

Frotein
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Video 3. Protein

Protein stammer fra ked, &g og baelgfrugter. Protein
bestar af aminosyrer.

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

Energiindhold 17 kJ/gram.

Fedt
Fedt lipid
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Video 4. Fedt

Fedt findes i to udgaver animalsk og vegetabilsk. Fedt
findes i olier, smar, malk, kad, ost, ngdder og fisk.

Animalsk fedt er maettet fedtsyrer, der kan danne LDL
kolesterol og som kan give forhgjet blodtryk og
blodpropper. Vegetabilsk fedt danner HDL kolesterol,
der er sundere.

Energiindhold 38 kJ/gram



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

(AB-Criveau)
Fordgjelse. Kulhydrat, fedt og protein

Enzymerne i vores tarmsystem er som sma “nanorobotter” lavet af protein. Enzymer kan klippe naerringstofferne over, sa de deles i

mindre dele.

Nar vi navngiver enzymer, ender de (naesten) altid pa —ase f.eks. Amylase. Amylase kan klippe kulhydratet amylose (stivelse) over. Nar
naerringstofferne 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 lymfevaaske.

- i Jaldesalt oS i . .
5Py Chirtel Ny B . (] Enzymer, der bruges i fordgjelsen af:
T ¢ ’ Kulhydrat: : Spytamylase. : Bugspytamlase og maltase.
ﬁu(jspytkirtcT \ Protein: : Pepsin. : Peptidase
fing
Vﬁngc_r@\m Fedt: : Lipase (galdesalte opleser forst fedtperler)
Sted, der producerer enzymerne med . Enzymer med hvid.

Mo,

i feptid

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

Hav fokus pa at forsta hvordan kulhydrat nedbrydes af fordgjelsesenzymer.

Amylose (stivelse), der er et polysakkarid, nedbrydes ferst 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.

Nar amylaserne er feerdige 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.



https://youtu.be/jYqrbZlzK9Q

Fordgjelsen i detaljer

Pa denne side graves et spadestik dybere ned i fordgjelsesprocesserne af hhv. fedt, kulhydrat og protein. Hvert naeringsstof gennemgas i hver
sin videoforklaring.

Fedtfordgjelse Kulhydratfordejelse Proteinfordgjelse

i:o ra\dJe{i ‘
Mave

Tchr{mz;m tarm

Video 5. Fedifordgjelse. Video s. Kulhydratfordsjelse. Video med Video 7. Proteinfordgijelse.

transport over tyndtarms-cellen er linket HER
Du ber have fokus pa at forsta hvad der sker i Du ber have fokus 5_?& f?(l’slthé gVad n%dekrmtéende Du ber have fokus pa at forsta hvad der sker i nedenstaende
nedenstdaende processer samt hvordan enzymerne gﬂ%’g‘&gggr sl e MOl e e 65 [ processer samt hvordan enzymerne fungerer:
fungerer: ;
Spytamaylase (alpha1,4) * Mave: Pepsionogen + Saltsyre (HCL) - aktivering
* Mave: Gastric lipase + Saltsyre (HCL) - aktivering
e Bugspytamalyse (alpha 1,4) * Bugspyt kirtel Protease + Aktiveringsenzym —> aktivering
* Galdesalte emulgere fedtperler
* Maltase * Peptidase
* Bugspytkirtel Lipase + Colipase = aktivering « Lactase
» Transport ud til kroppen via lymfesystemet o Sukrase

e Huvilke enz;/mer kan omsatte kostfibre
(cellulose):



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

Blodsukker, Insulin og Glukagon

Blodsukkerkoncentration i blodet ma ikke svinge for meget. Man maler simpelthen hvor staerk koncentrationen er af glukose i
blodet, ogsa kaldet blodsukker, se figur 3. Enheden pa blodsukkerkoncentration er: mmol glukose pr liter blod (forkortet: mmol/l)
Koncentrationen skal ligge i intervallet 5- 20 mmol/l. Hvis blodsukkeret bliver for hgijt, vil insulin seenke blodsukkeret og modsat

vil glukagon fa koncentrationen til at stige, hvis det bliver for lavt.

Insulin far blodsukkeret til at falde
== N9 Y ( |

Figur 3. Viser en
blodsukkermaling.
Man skal prikke hul pa
fingeren med en
fingerprikker, sa der

kan komme en drabe

blod pa maleren.

Koncentrationen er 7,5
P ) ) mmol/Il

)960-30 % aT tital- ‘

Video s. Insulin scenker blodsukker

Insulin er et vigtigt signalmolekyle, der far blodsukkeret til at falde igen efter maltid.

Insulin produceres i bugspytkirtlen, nar blodsukkeret bliver hgijt. Insulinen sendes ud i
blodbanen og her szetter den sig i en receptor i musklerne og fedt. Nar insulin bindes i
receptoren sendes et signal om at optage blodsukker fordi det er hgjt. En kanal vil abne sig
og glukosen kommer ind i cellerne, hvor det enten kan indga i respirationen eller lagres som
enten “muskel-stivelse” kaldet glykogen eller fedt i fedtcellerne.

Find notepapir frem og tegn hvordan insulinen far blodsukkeret vaek fra blodbanen ogind i
cellerne.

Glukagon far blodsukker til at stige
BlodsukKer
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Video 9. Glukagon eger blodsukker

Glukagon er et signalmolekyle, der sager for at der bliver frigivet blodsukker fra leveren
imellem maltiderne. Glukagon far altsa blodsukkeret til at stige hvis der er lavt.

Glukagon signalerer til muskler, at de skal bruge eget glykogenlager sa blodsukkeret kan
spares til hjernen, samtidig far glukagon leveren til at frigive glukose til blodet ved at spalte
glykogen (muskel-stivelse), sa hjernen kan bruge af det. Fedt og aminosyrer omsaettes til
glukose i leveren. Derfor taber man bade fedt og muskelmasse, hvis man gar pa slankekur.

I dine noter tegner du hvordan glukagon far blodsukkeret til at stige imellem maltiderne.

_ _8


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

Insulins frigivelse og pavirkning pa cellerne

Betacellerne i bugspytkirtlens Langerhanske @er producerer insulin og sender det til blodbanen. Gennem blodet pavirker
insulin de andre celler til at optage kulhydrat, fedt og aminosyrer.

Betacelle frigiver Insulin til blodbanen

Video 10. Insulinfrigivelse fra betacellerne i
bugspytkirtlen

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

Signalvejen er fglgende:

1. Glukose > ATP

2. ATP > lukker Kalium kanal

3. Kalium (positiv ion) gger membran potentiale = abning af
spandingsfalsom Calcium kanal

4. Calcium > vesikler tammer insulin ud i blodbanen

Insulin pavirker muskler, fedt og lever
insulins effek — Muskel, lever, fet

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

Insulinen pavirker cellerne pa mange forskellige mader til at optage glukose, fedt og aminosyrer.



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

(A-B-Cniveau) |
Sukkersyge. Type 1 & 2 diabetes.

Nar man har diabetes, bliver blodsukkeret ikke blive fjernet fra blodet efter maltid. Et konstant hgjt blodsukker er kan i vaerste tilfeelde
veere dedeligt eller give invaliderende falgesygdomme, iseer rammes gjne og nyrer. Man far areforkalkning i hjerte og organerne
derudover kan man fa fodsar der giver koldbrand i arme og ben med amputation til felge. Derfor er det vigtigt at komme i behandling sa
hurtigt som muligt. De typiske symptomer pa sukkersyge er: terst, traethed, tisser meget, nedsat appetit og vaegttab.

ne 1 diabetes

Sukkersyge: T
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Video 13. Glukagon.

Video 12. Type 1 diabetes.

kaldes en livsstilsygdom som zeldre folk normalt far. Undersggelser viser at det
ikke kun er en usund livsstil der medferer sygdommen, den er ogsa arvelig. Sa hvis man har det i
familien, ma man gere sig umage for at fare en sund livsstil hvis man vil undga at fa sygdommen.

far 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. | dag findes automatiske pumper der
selv maler og doserer og injicere insulinen gennem plastickanyle der er opereret ind under
huden pa maven. Selv med insulin pumpe er alligevel vigtigt at kende til fedevarernes
glykaemiske indeks, sa man kan spise mad der kun giver sma blodsukker stigninger.

Den livsstil der medferer type 2 diabetes er typisk mangel pd motion og usund kost. Usund kost vil
er kost hvor man indtager for meget fedt og sukker samt forarbejdede fedevarer og far for lidt
grensager og frugter. Dem der far type 2 diabetes er typisk overvaegtige folk der er i darlig form.

10



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

Ubehandlet diabetes og osmose

Osmotiske skader pa nervesystemet er en af konsekvenserne ved for hejt blodsukker. Osmose traekker ogsa vaeske til eget urinproduktion og
ger os terstige. Areforkalkning er ogsa en af konsekvenserne af for hgjt blodsukker.

Osmose, grundlaegg

ende forklaring
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Video 14. Osmose og diffusion forklaring

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

Man kan selv lave forseget med forskellige rodfrugter i saltvand i
klasselokalet eller hjemme i kekkenet.

Ubehandlet diabetes

Blodttryk 1

for
o)

Q¢

Video 15. Hajt blodsukker er meget skadeligt for kroppens celler

Det hgje blodsukker giver bade areforkalkning og osmotiske skader pa
cellerne.
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https://youtu.be/kKF81etuW-A

(AB-Criveau)
Glykaemisk indeks

Bred Grentsager og balgfrugter
Glykaemisk Indeks (Gl) er blevet udviklet til folk med diabetes. Gl er et mal for, hvor Franskbrod, lyst 70 Guleredder
meget 5o gram kulhydrat i en given fedevarer far blodsukkeret til at stige. Rugbred 4 Kartofler, kogte
Morgenmad Kartofler, nye
Cornflakes 4 Kartoffelmos
Blodsukker : Havregrad 49  Benner, kidney
1 /50 Iz %Luche M@QL_E@Q\Z\( Korn, kerner, ris Linser
\ = ,Cormﬁ)qx«j =<l Boghvede 54  Arter
Byg 25 Pasta
| SN L/F%Pf Vare Bulgur 48 Spaghetti, hvid
_K\\ = Couscous 65 Spaghetti, durum
' Hvedekerner 41  Spaghetti, fuldkorn
Ris, hvide 58 Snacks og sede sager
Ris, brune 55 Chokolade
Ris, parboiled 48 Honning
Rugkerner 34 Kartoffelchips
Malkeprodukter Marmelade
Sedmeaelk Peanuts
Skummetmaelk Popcorn
Video 16. Glykcemisk Indeks. C-niveau S
g
Lavt glykeemisk indeks er ikke nedvendigvis det samme som en sund kost. Det er ikke kun typen af Ananas
kulhydraterne, der styrer Gl. Den komplette sammensatningen af hele maltidet har betydning f.eks. indhold af Appelsin
fedst, fibre og stivelse, samt hvor meget maden er forarbejdet, har ogsa stor betydning for glykaemisk indeks. Banan, moden

Banan, umoden

Blommer

Vindruer

Kirsebeer

Kiwi

Mango 56

Figur 6. Viser Gl af forskellige fedevarer. Glukose har Gl = 100.
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https://youtu.be/4NGgXKZrIoE

(Gl |
Sult- og maethedssignaler

Nar vi bliver sulte eller feler os maette, er det nervesignaler og hormoner, der seger for at vi far lyst til
at indtage mad og stopper spisningen igen inden vi revner. Hyper-velsmagende mad kan dog fa os til

at "overhgre” vores maethedssignaler og overspise.

N

Blogsukker Amno?/™

Sultcenter  Matudsconter

IVAW(SCQ/Y

Mathadscenter|< e

Ghrelin  |eptin

Sulk center

Ghreliy

Figur 4. Viser hvilke enzymer der
nedbryder de 3 naerringstoffer

Ukker 0g fedt,

Tom maw + tolfinaer
t kalder?

Video 17. Sult- og meethedssignaler

Leptin og ghrelin er de overordnede hormoner, der pavirker hypotalamus i hjernen hvor sult- og mathedscenteret findes.
Nar vi spiser hypervelsmagende mad, kan vores belgnningscenter tage styringen og derfor kan man nemt ignorere mathedssignalerne.

Hypervelsmagende mad kan for nogen personer lede til spiseforstyrrelsen overspisning.

13



https://youtu.be/_PBMgzK6uS0

(Gl |
Fedme - en epidemi. Individ eller ssamfundsproblem?

Ilgennem mange forskellige studier er puslespillet nu endeliglagt. Vi kender nu arsagen til fedmen i vores samfund. Nu er det pa tide vi lgser problemet.

Fedme epidemi
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Video 18. Fedmeepidemi forklaring
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Ide til opgave i klassen.

| klassen deler | jer op i grupper og besager
forskellige supermarkeder / kantiner /
fastfood restauranter.

1. Find 5 steder butikken hvor i bliver
pavirket enten skonomisk eller
psykologisk til at kebe fedmefremmende
madvarer. Tag billeder.

2. Find et omrdde i butikken, som er seerligt
farligt, altsa hvor fedevarerne kan give
anledning til overspisning. Tag billeder af
omradet, og diskuter hvordan man
kunne indrette butikken, sa folk ville
kebe mindre af disse produkter.

3. Fremlaeg jeres undersggelse for klassen.

4. Diskuter afslutningsvist om fedme er et
individ- eller samfundsproblem!
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Klimaet og din kost

Fadevarer kan pavirke klimaet meget forskelligt, spiser du benner eller beffer?

| det felgende vil vi se pa hele produktionskaden af forskellige fedevarer. Der tages udgangspunkt i Consitos metode til at vurdere
fedevarens klimapavirkning pa.

Ked/vegetar, drivhuseffekt, ILUC, vugge til grav
\0\« 3 Unvnusgasue enly
%‘_‘j’) /,/No co,

Methan ¢ H
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4 é?%t#
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Video 19. Fedevarens pavirkning pa drivhuseffekten

Fadevarer udleder CO2 gennem bade dyrkning, transport, kelehuse og
ILUC. Det er i virkeligheden ikke nemt at overskue hele
produktionsprocessen.
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https://youtu.be/az4-WUyOyWI

