Madkundskabseksamen

Sundhedstraeet

"Sundhed er en tilstand af fuldstaendig fysisk, psykisk
og socialt velvaere, og ikke blot fravaer af sygdom,
smerter eller andre skavanker."
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Indledning

Spis som man gjorde i stenalderen. Nej, spis ikke kulhydrater. Du skal faste mindst
16 timer om dagen. Mindst en gang om ugen skal du detoxe din krop med juice. Der
findes utrolig mange gode - og mindre gode - rad, nar det kommer til at leve sundt.
Det kan veere utrolig sveart at finde rundt i. Faktisk sa viser en undersggelse fra
Mandag Morgen at halvdelen af os synes det er forvirrende at finde rundt i hvad der
er sundt, og hvad der er usundt. Den viser ogsa at hele to ud af tre unge far deres
primere information om sundhed fra de sociale medier (Rasmussen, 2018).

Et af malene i madkundskab omhandler elevernes evne til at kunne foretage
begrundede madvalg i forhold til deres egen sundhed (Undervisningsministeriet,
2019). Som madkundskabslarer skal vi derfor kunne guide vores elever igennem
junglen af informationer og misinformationer omkring sundhed, sa de kan tage
velovervejede valg. Men hvad er sundhed overhovedet? World Health Organisation
(WHO) beskriver det saledes:

"Sundhed er en tilstand af fuldkommen fysisk, psykisk og socialt velvaere og ikke
kun fravaer af sygdom og svaghed.” (Jorgensen, 2016)

Sundhed handler altsa ikke kun om, hvad vi spiser og hvor meget motion vi dyrker,
men ogsa hvordan vi har det bade psykisk og socialt. Hvis man bliver glad af at spise
slik, eller at dele en pizza med vennerne, er det altsa ikke usundt - sa l&enge det ikke
er for store mangder.

I denne opgave gnsker vi at vise hvordan man kan arbejde med en bred forstaelse af
sundhed i folkeskolen, hvor der gores op med en sort hvid fordeling af sund og
usund, samtidig vil vi ogsa traene eleverne i at stille sig kritiske overfor den
information de stoder pa, pa de sociale medier. Derfor har vi lavet folgende

problemformulering:

Problemformulering
Hvordan kan man som madkundskabslerer give eleverne en forstielse for sundhed,
der bade inkluderer fysisk, psykisk og socialt velvaere, sa de kan traffe begrundede

madvalg i forhold til deres egen sundhed?



Lasevejledning

For at besvare vores problemformulering, vil vi i denne opgave starte med at
redegore for de fire sundhedsbegreber, hvori vores fokus vil vaere pa sundhedsbegreb
2. Vi vil derefter beskrive makronaringsstofferne, herunder en forskningsartikel om
kulhydraters pavirkning af tarmen, samt de nordiske neringsstofanbefalinger. Da
det sundhedsbegreb vi arbejder med, ogsa medtager psykisk og socialt velvare, vil vi
komme ind pa madens @stetik og dens indvirkning pa vores livskvalitet. Derneest har
vi valgt at analysere ketokuren som en fremtreedende sundhedstrend, herunder vil vi
komme ind pa hvad keto er og hvordan den pavirker vores fysiske, psykiske og
sociale velvaere, med inddragelse af den teori vi har brugt tidligere i opgaven.
Efterfolgende vil vi beskrive de fagdidaktiske grundpositioner og boblemodellen, som
man bade kan bruge i planlagningen og evalueringen af undervisningen. Vi vil s&
komme med vores bud pa et undervisningsforlgb, der netop omhandler emnet
sundhed, hvor vi inddrager den teori vi har beskrevet. Vi vil ved hjzlp af de to
fagdidaktiske modeller analysere vores undervisningsforleb og redegare for hvilke
overvejelser vi har haft undervejs. Til sidst vil vi komme med en forelgbig konklusion
péa vores problemformulering, samt et bud pa hvordan man kan undersgge og

arbejde yderligere med emnet.

Faglig teori
Sundhedsbegreber

Et af kompetencemalene for obligatorisk madkundskab er at eleverne skal have en
viden og en forstéelse for sundhed, og pa baggrund af denne forstaelse treffe
begrundede valg (Undervisningsministeriet, 2019). Sundhed er dog et komplekst
emne, og det kan vaere svert at finde rundt i den information der er tilgengelig. Vi
har valgt at tage udgangspunkt i de fire sundhedsbegreber, som fremgar i fagheeftet
for faget madkundskab. Det er vigtigt at neevne at de fire sundhedsbegreber er
progressivt sat op, sa sundhedsbegreb 2 indeholder sundhedsbegreb 1 og sa videre

(Schulz og Seelen, 2017).

De fire sundhedsbegreber er illustreret herunder. Den horisontale linje beskriver de

to forskellige opfattelser; negativ og positiv, hvor sundhed er betegnet som
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henholdsvis fraveer af
sygdom, samt de psykiske og
sociale aspekter. Den
vertikale linje beskriver det,
der pavirker vores sundhed:
Enten vores livsstil alene
(snaevert), eller et samspil

mellem livsstil og levevilkar

Snavert
Livsstil

Bredt
Livsstil og levevilkar

Negativt

Fraveer af sygdom

Fysiske aspekter

Individets valg af livsstil

Fysiske aspekter

Individets valg af livsstil.

Sociale og samfunds-
maessige rammers
betydning for valg

Positivt
Livskvalitet og fraveer af
sygdom

Fysiske, psykiske,
aestetiske og sociale
aspekter

Individets valg af livsstil

Fysiske, psykiske,
aestetiske og sociale
aspekter

Individets valg af livsstil
Sociale og samfunds-

maassige rammers

(bredt) (Schulz og Seelen, betydning for valg

2017).

I sundhedsbegreb 1 bliver sundhed beskrevet som fravaeret af sygdom. Man er altsa
enten sund eller syg. Det er det enkelte individs eget ansvar at opretholde en livsstil,
der sikrer at man ikke bliver syg. Dette sundhedsbegreb er baseret pa en
naturvidenskabelig viden og leegger veegt pa videnskabelig dokumentation. Det er
blandt andet dette sundhedsbegreb, der ligger til grund for De Officielle Kostrad. I
madkundskabssammenhang vil man arbejde med denne forstéelse af sundhed, nar
eleverne laver kostberegninger, arbejder med madens fysiologiske egenskaber samt

forskellige fadevarers indhold af naringsstoffer (Schulz og Seelen, 2017).

Sundhedsbegreb 2 kan deles i to dimensioner, den objektive og den subjektive. Den
objektive dimension omhandler fravaeret af sygdom, som beskrevet under
sundhedsbegreb 1. Den subjektive dimension omhandler livskvalitet, her fokuserer
der ikke kun pa en fodevares ernaringsmassige sammensatning, men ogsa dens
@stetiske, sociale og kulturelle betydning. Det er ikke nok at spise "sundt”, vi skal
ogsa nyde vores mad og det selskab og den kontekst vi spiser i. Sundhed handler om
at finde en balance mellem den fysiske sundhed og det psykiske velveaere (Schulz og

Seelen, 2017).

Det er netop den forstaelse af sundhed, der er beskrevet i sundhedsbegreb 2, der vil
vaere gennemgaende for vores opgave. Da den videnskabsbaserede forstaelse ogsa
indgar, vil vi starte med at redegore for de nordiske naringsstofanbefalinger som
ligger til grund for De Officielle Kostrad, samt makronaringsstoffernes opbygning og

rolle i en ernzringsmaessig sammenhang.
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Makronzeringsstoffer

Fedtstoffer

Det er vigtigt at indtage fedt gennem sin kost, da fedt er en vigtig energikilde. Udover
at vaere en god og vigtig energikilde har fedt, iseer de polyumeettede fedtsyrer, vigtige
funktioner. Disse fedtsyrer er ngdvendige for, at kroppen kan danne hormonlignende
stoffer, eicosanoider og for en sund hud. Derudover er disse fedtsyrer byggestenene i
cellemembraner. Fedt bestar af kulstof(c), brint (H) og ilt (O). (Carlsen og Pedersen,

2020)

Overordnet set findes der to typer fedtsyrer: maettede fedtsyrer og umattede
fedtsyrer. Herunder kan de umaettede fedtsyrer inddeles i to. Mattede fedtsyrer er
blandt andet fedt fra smor, fedt i kad, melkeprodukter og andre animalske
fedtkilder. Der findes to typer umaettet fedt: monoumaettet og polyumeettet.
Monoumettet fedt findes i kerner og nadder, og i forskellige planteolier. Her er isaer
rapsolie og olivenolie gode kilder til monoumattet fedt. Gode kilder til polyumeettede
fedtsyrer er blandt andet forskellige ngddeolier og fede fisk. (Fadevarestyrelsen,
2023)

Protein

Protein er lange keeder af aminosyrer, og kaldes for kroppens byggesten da protein
bruges til at opbygge hormoner, vav, celler, enzymer, antistoffer mm.
(Fodevarestyrelsen, 2023) Protein bestér, ligesom fedt og kulhydrat, af kulstof, ilt og
brint. Protein indeholder dog ogsa kvelstof. Proteiner er store molekyler, som kan
vaere bygget af flere tusinde aminosyrer. (Carlsen og Pedersen, 2020). Protein findes
i mange forskellige fodevarer, bade vegetabilske og animalske. Fodevarer sdsom
linser, balgfrugter, kad, mager fisk, &g og mejeriprodukter har et hgjt indhold af

protein.

Kulhydrat
Kulhydrater er et energigivende neeringsstof, der hovedsageligt findes i vegetabilske
fadevarer, som for eksempel frugt, grontsager og korn. Kulhydrater er kroppens

vigtigste kilde til energi, og fodevarer der har et hgjt indhold af kulhydrater, er ofte
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ogsa rige pa vitaminer og mineraler. Derfor er kulhydrater en vigtig byggesten i en

sund og varieret kost (Fodevarestyrelsen, 2023).

Kulhydrater kan overordnet deles ind i tre kategorier: sukkerarter, stivelse og
kostfibre. Sukkerarter og stivelse bliver samlet kaldet fordgjelige kulhydrater, mens
kostfibre bliver betegnet som ufordgjelige kulhydrater. De fordgjelige kulhydrater
kan ogsa kaldes tilgeengelige kulhydrater, det er dem kroppen kan nedbryde og

optage (Fodevarestyrelsen, 2023).
Kulhydrat er et molekyle, der bestar af kulstof, hydrogen og oxygen.

Monosakkarider bestar af kun et kulhydratmolekyle, og de vigtigste monosakkarider
er glukose, fruktose og galaktose. Disse kulhydrater skal ikke fordgjes og kan optages
direkte fra tyndtarmen og over i blodet. Nar man maler sit blodsukker, maler man
derfor blodets indhold af glukose. Disakkarider bestar af to kulhydratmolekyler, og
de vigtigste disakkarider er sakkarose, almindelig sukker, maltose, som findes i sirup
og laktose ogsa kaldet malkesukker. Polysakkarider bestar af flere
kulhydratmolekyler, og de vigtigste er pektin, cellulose og amylose. Pektin og
cellulose bliver ogsa kaldt kostfibre og er de ufordgjelige kulhydrater. Amylose kaldes
stivelse og bestar af en lang raekke af glukosemolekyler, og kan nedbrydes

(Jorgensen, 2019)

Det anbefalede daglige energiindtag

Ifolge de Nordiske Neeringsstofanbefalinger lyder anbefalingen for energifordeling
sadan: 25-40% af dit daglige energiindtag ber komme fra fedt.

Ud af disse 25-40% ber max 10% komme fra meettet fedt, som neevnt tidligere f.eks.
er fedt fra animalske produkter.

Minimum 5-10% af den samlede energi skal komme fra omega-3 og omega-6, altsa
umettet fedt som f.eks. ngdder og planteolier. Mindst 1% af det umaettede fedt skal

komme fra omega-3 (Fodevarestyrelsen. 2023).

45-60% af det daglige energiindtag skal komme fra kulhydrater, dog ma max 10% af
det daglige indtag af kulhydrater komme fra tilsat sukker og frie sukkerarter.



Til sidst ber 10-20% af det daglige energiindtag komme fra protein.

(Fodevarestyrelsen, 2023)
Forskning, rapport om tarmen

DTU Fodevareinstituttet har med stotte fra Food & Bio Cluster Denmark og
Uddannelses- og Forskningsstyrelsen udarbejdet rapporten “Tarmens
bakteriesamfund - hvilken rolle spiller det i forhold til kost og sundhed”. Rapporten
har til formal at "opsummere den nuvarende viden om, hvordan tarmens
bakteriesamfund, ogsa kaldet tarmens mikrobiom, pavirkes af kosten, og hvilken

betydning det har for menneskers sundhed.” (DTU, 2023)

I det folgende vil vi primeert fokusere pa kostens betydning for mikrobiomet hos
voksne. Voksne menneskers bakteriesamfund er etableret og individuelt, hvilket vil
sige, at variationen i voksne menneskers mikrobiom over tid ikke er ner sa stor, som
variationen fra person til person. P4 trods af dette kan kostendringer have stor effekt

pa mikrobiomet. (DTU, 2023)

En del af den kost vi mennesker indtager, kan vi effektivt fordgje med vores egne
fordgjelsesenzymer. Et eksempel er letfordgjelige kulhydrater sdsom stivelse og
sukker, der findes i ris, raffineret mel og sukker. Disse bliver optaget tidligt i
tyndtarmen og nar derfor ikke ned til vores tyktarm, hvor den store mangde af
bakterier er. Derfor forventes disse letfordgjelige kulhydrater ikke at pavirke
bakteriesammensatningen i tyktarmen serligt (DTU, 2023). Vores kost bestar ogsa
af andre typer kulhydrater end de letfordgjelige. Den type kulhydrater skal bruge
hjelp fra tarmbakterierne for at blive fordgjet. Her er der iser tale om grove
kulhydrater, kostfibre der findes i plantecellevaegge. Disse omfatter forgrenede og
uforgrenede sukkerkader, ogsa kendt som polysakkarider, af pektiner, galaktaner,
fructaner og glucaner (DTU, 2023) og findes i langt de fleste grontsager, og i
betydelige maengder i fiberrige grontsager, skrallen pa frugt og fuldkornsprodukter.
Da denne type kulhydrater ikke fordgjes af fordgjelsesenzymerne, fortsetter de ned
til bakterierne i tyktarmen, hvor de er en vigtig naeringskilde for undergrupperne af
bakterier, som kan omsatte dem. Man vil derfor kunne se en sammenhang mellem
indholdet af komplekse og ukomplekse kulhydrater i maden og indholdet af bakterier
i tarmen, som kan fordgje denne type kulhydrater. (DTU, 2023)
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Kigger vi i rapporten under afsnittet om mikrobiomets rolle for menneskers
sundhed, kan vi se, at tarmen er en veasentlig del af kroppens immunsystem. I
menneskets tarmsystem findes der receptorer. Det er via disse receptorer, at
bakterier fra tarmen kan kommunikere med resten af kroppen. Nogle af receptorerne
har til opgave at opfange om der er sygdomsfremkaldende bakterier til stede i
tarmen, for derefter at give kroppen besked om, at der muligvis skal startes en
immunrespons. For at dette kan ske, skal kroppens immunsystem lare at skille de
potentielt skadelige bakterier fra de uskadelige bakterier. Det leerer immunsystemet i
menneskets tidlige levear, hvor immunsystemet dannes. Det er vigtigt for dannelsen
af immunsystemet, at tarmen udsettes for mange forskellige bakterier. Et veludviklet
immunsystem er essentielt for at beskytte mennesket mod infektioner. Dette geelder

for bade begrn og voksne (DTU, 2023).

En stor mangfoldighed af bakterier i P \ N - I
menneskets tarm udger sakaldte . " od 8
koloniseringsbarrierer. y ) N
Koloniseringsbarrierer besverliggor \4 N\
ankomsten for nye mikroorganismer i \J — ©
tarmen og gor, at disse ikke kan fa : S f
“plads” i tarmen. Dette skyldes, at det i
allerede eksisterende bakteriesamfund 3&\5;).

L

har taget alle pladserne og udnytter )
allerede den naering, der er til radighed i

tarmens gkosystem. Der er derfor ikke

plads til, at nytilkomne bakterier kan finde grobund.

Vi mennesker kan ved at spise varieret, og specielt spise gront og mange slags frugt,
og derfor have hgj biologisk diversitet i tarmen, og serge for at opretholde en solid

koloniseringsbarriere (DTU 2023)



Madens @estetik

Ser man pa sundhedsbegreb 2, er det ikke kun den fysiske sundhed, der er vigtig hvis
vi skal leve sundt. Vi pa ogsa taenke pa vores livskvalitet (Carlsen og Pedersen, 2020).
I forhold til mad, handler det om at den mad vi spiser, ikke bare skal leve op til
Fadevarestyrelsens anbefalinger, men den skal ogsa smage godt og den kontekst

hvori vi spiser maden skal veere

behagelig. Astetik er kort fortalt

Fortaller maden Spiser vi alle
leeren om sansernes oplevelse, ;,‘;‘;:L}g;,ﬂ’m’e d""d“{',‘"“’
mad, eller er

sat i en social, kulturel og i ydentor?

. . Kan je,
historisk kontekst (Carlsen, genkJer?de
L maden? MALTIDET
2011). Ser vi pa modellen, er SOM GLADE
. . 0G NYD Hvem spiser
selve smagsindtrykket faktisk Hvemhar |/ oy, jeg sammen med? ’

lavet maden? \giia,
kun et enkelt aspekt i / [ \
Er det et

vurderingen af et maltid. Lige s& K gy T SETREES ot o fog god tid,
eller laerer jeg jeg spiser? ndr jeg spiser?
om mad?

vigtigt er de omgivelser vi

befinder os i nar vi spiser, hvem

. . Figur 9. Zstetisk kommunikation gennem madltidet.
Vi spiser sammen med, og om
alle spiser det samme (Carlsen,
2011). Mennesker er sociale vaesener, og dette kan ikke skilles ad fra vores oplevelse
af noget sa essentiel som mad. Hvis man som den eneste til et arrangement sidder
med noget andet mad end de andre, vil man fole at man star udenfor det sociale
faellesskab, og sa kan den mad man spiser smage nok sa godt, men man vil ikke

opleve den lige sa god som hvis alle andre spiste det samme.

Her er unge mennesker godt stillet, da vores erfaringer med mad udvikler sig
gennem tiden, og vi er derfor mere abne overfor nye smagsindtryk nar vi er yngre.
Netop derfor er det utrolig relevant at arbejde med smagsopdragelse og maddannelse
i madkundskab i grundskolen. Til arbejdet i skolen, kan eleverne med fordel bruge
Carlsens model om @stetisk kommunikation til at analysere deres madvalg, da den
béde inddrager den umiddelbare sansning i form af smag, udseende, lugt og lyd, men

ogsa de sociale rammer omkring maltidet (Carlsen og Pedersen, 2020).
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En sundhedstrend som case - Keto

Da en af de mest populare sundhedstrends er LCHF (low carb high fat) har vi valgt
at tage ketokuren med som en case, som vi vil undersgge i forhold til den teori vi lige

har praesenteret.

I det folgende afsnit vil vi kort redegare for keto-kuren. Vi vil blot redegore for keto-
kurens principper og forklare, hvad der sker i kroppen, nar man spiser efter disse
principper. I den redegorende del af afsnittet er informationerne hentet fra
madbloggen "Madbanditten”. Madbanditten er drevet af Jane Faerber, som har taget
en svensk uddannelse til kostradgiver med speciale i LCHF og Palaeo. Vi er bevidste
om, at Madbanditten ikke er en fagfaglig kilde, men da vi her i afsnittet blot skulle

bruge en kilde til forstaelse af keto-principperne, valgte vi at bruge Madbanditten.

Keto er en popular form af low carb/LCHF. Dette gar ud pa, at man spiser sa fa
kulhydrater, at kroppen omlaegger sin forbreending til at forbraende fedt og
ketonstoffer, i stedet for at forbraende kulhydrater. Dette kaldes ketose (Faerber,
2018).

Keto kuren popularitet skyldes et effektivt veegttab. Keto stabiliserer blodsukkeret og
nedsetter appetitten. Der skulle derfor fales mindre ubehageligt at veere i

kalorieunderskud (Faerber, 2018)
Ifolge Madbanditten ber man spise efter folgende retningslinjer for at opna ketose.
P& keto spiser man grentsager, primeert kal og salatgrentsager, kad og fedt.

”Spis den mangde fedt, der gor dig mat”, sddan lyder ordene pa Madbanditten. Pa
keto anbefales det, at du spiser animalsk fedt, dvs. fedt fra ked, fisk og fjerkrae samt
bruger fedtkilder sdsom smgr, olivenolie, avocado og avokadoolie samt kokosolie
mm. Derudover anbefales det, at begraense indtaget af omega 6-rige planteolier
sdsom solsikkeolie og vindruekerneolie pga. deres inflammationsdrivende virkning

(Faerber, 2018)

Kigger vi pa proteinkilderne i keto kuren lyder rddene folgende: spis animalsk
protein som kad, fisk, fjerkre, g og til dels ogsa mejeriprodukter sdsom ost. Det

anbefales at spise animalsk protein, da det, modsat planteprotein som f.eks. linser og
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benner, er komplet protein, dvs. at det indeholder samtlige essentielle aminosyrer,
som vi skal have deekket gennem kosten. Derudover indeholder animalsk protein
ikke noget kulhydrater, og man kan derfor lykkes med at spise fa kulhydrater

(Faerber, 2018)

Idéen med keto er nemlig netop, at man skal indtage meget fa kulhydrater. Pa en

keto kur ber dit indtag af kulhydrater ligge pa 20-30 g. pr. dag. (Faerber, 2018)

Tager vi et konkret eksempel, vil en mand pa 40 ar, der vejer 85 kg have et
basalstofskifte pa 7,8 mJ eller 7800 kJ. Pa en inaktiv dag vil det svare til 10725 kJ.
Da kulhydrat indeholder 17 kJ pr gram, kan vi regne ud, at ketokuren anbefaler
mellem 340 og 510 kJ fra kulhydrater dagligt, eller i gennemsnit 425 kJ. I forhold til
den samlede mangde energi en mand skal have pa en dag, er det~4% (Carlsen og

Pedersen, 2020).

Da den anbefalede mangde fra de Nordiske Naringsstofanbefalinger lyder pa 45-
60% er det langt under hvad Fadevarestyrelsen anbefaler. Derudover frarader
ketokuren frugt og udvalgte grontsager, som ikke stemmer overens med kostradenes
anbefaling om 600 gram frugt og gront om dagen. Fodevarestyrelsen anbefaler
desuden ogsd, at man skeerer ned pa ked, og op for fuldkorn, hvilket keto heller ikke

lever op til.

Derudover vil man pa keto ofte spise anderledes end dem omkring en, da de fleste
maltider i dansk madkultur indeholder kulhydrater i form af pasta, ris, kartofler eller
brad. Det kan derfor vere et ret ensomt projekt, og det kan ga ud over den generelle
opfattelse af maltidet, som beskrevet i afsnittet ‘madens aestetik’. Det kan derfor ga
ud over den sociale sundhed at folge en kur som keto, hvis ikke man har andre der er

pa samme spor.
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Fagdidaktisk teori

I dette afsnit vil vi beskrive to fagdidaktiske modeller, modellen for fagdidaktiske

grundpositioner og boblemodellen over virksomhedsformer.
Basisfagsdidaktik:

Den basisdidaktiske grundposition er baseret pa et omfattende omrade. Et omrade af
videnskabsfag, sanseerfaringer, hdndveerkspraksis og astetiske oplevelser samt det
at kunne udtrykke sig @stetisk. Madkundskabsfaget kan hente indhold fra b.la.
fedevarevidenskab, @stetik, samfundsfag, redskabslere, kulturhistorie, miljoleere
mfl. Basisdidaktikken findes i en snaver og i en bred model, og den brede model
kommer til udtryk i stort set alle didaktiske overvejelser. I madkundskab er det f.eks.
i arbejdet med en specifik fadevare. Her gores der fagdidaktiske overvejelser omkring
produktiv, kultur, kemiske egenskaber, handvaerksteknikker mm. Basisdidaktikken
som grundposition er karakteriseret ved, at der er fokus p4, at eleverne skal leere

nogle grundlaeggende ting og strukturer samt at faglighederne tages alvorligt.

Basisdidaktikken er optaget af kommunikationen gennem den videnskabelige

analytiske erfaringsform. (Carlsen, 2017).

Etnodidaktik:

I etnodidaktikken tages der udgangspunkt i elevernes hverdagserfaringer og dette er
i centrum, nar undervisningens indhold skal udvalges, i kommunikationen og i den
dertil knyttede intenderede leering. Der er fokus pa elevernes hverdags-, ungdoms-
og madkulturer. Denne didaktiske grundposition tager udgangspunkt i den enkelte
elev i forbindelse med valg af indhold i undervisningen og har demokratibegrebet i
centrum, netop fordi den tager udgangspunkt i den enkelte elev og dens erfaringer.
En made hvorpa man kan arbejde etnodidaktisk er f.eks. ved at lave noget mad med
eleverne, som de kender og kan lide. Det kunne vere en sund burger. P4 den made
viser man eleverne, at de sagtens kan spise det de godt kan lide, og hjelpe dem til at

@ndre i retten, sé den f.eks. bliver mere mager.
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Ifolge Jette Benn (Carlsen, 2017) er et af aspekterne ved etnodidaktikken forholdet
mellem mad for mig og kost for andre. Benn er optaget af, hvordan hverdagslivet

handteres, sa der vises omsorg for det nare og det fjerne.

“Benn er b.la. optaget af handtering af hverdagslivet, sa der kan udvises omsorg
for bade de naere og de fjerne omgivelser. Det demokratiske fordrer, at eleverne vil
det gode for bade sig selv og andre, og fagdidaktikken retter sin opmaerksomhed

mod bevagelsen fra mad for mig til kost for andre” (Carlsen, 2017)

Etnodidaktikkens kendetegn er, at den er optaget af elevens erfaringer i modet med
verden, og tager hensyn til de forudsaetninger som eleven kommer med. Det
demokratiske kommer i centrum, da der er tale om et mal om frigerelse og et enske
om at forandre verden. Dette individuelle udgangspunkt kan, ifglge Frede V. Nielsen
(Carlsen, 2017) komme til at spaende ben for basisfagene og derfor for den viden der
skal til for, at forandring kan ske. For Benn er méalene ikke knyttet til et bestemt
indhold, men til handlinger. Etnodidaktik handler kort fortalt om, at der arbejdes

med elevens individuelle smag og personlige erfaringer som hovedfokus.

Udfordringsdidaktik:

Udfordringsdidaktik som grundposition omhandler de ting i verdenen omkring os og
menneskehedens aktuelle kriser. Det kan vaere kriser sasom forbrug, forurening og
fedme, men ogsa skonomiske og demokratiske kriser. Ifolge Frede V. Nielsen kan en
fare ved denne didaktiske grundposition veere at true med store kriser og
konsekvenser for andre vigtige dele er pa plads, og fjerne sig fra elevens verden.
Udfordringsdidaktikken bruges ofte, nar eleverne skal arbejde projektorienteret, da
udfordringsdidaktikken har et fokus pa udvikling af elevens handlekompetencer ift.
den aktuelle verdenssituation. Mange udfordringsdidaktikere tager et didaktisk
udgangspunkt i Wolfgang Klafkis epokale nagleproblemer samt inddrager Karsten
Schnacks forklarende handlekompetence som viden, visioner, engagement og
handleerfaring (Carlsen, 2017). Denne tilgang gor, at eleverne finder deres egen
made at vidensopbygge pa med hjalp fra bade jevnbyrdige og mere kompetente
partnere. Dette har ofte vaeret brugt i forhold til sundhedspadagogik. Her er det
udfordringsdidaktiske beskrevet f.eks. ved, hvordan eleverne pa baggrund af
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forskellige tilgange laerer “om sundhed pa nogle mere dbne fremgangsmader og
opbygger deres identiteter som medlemmer af sundhedsfremmende

diskursfallesskaber...” (Carlsen, 2017)

Serligt for udfordringsdidaktikken som fagdidaktisk grundposition er, at
vidensegenskaber er i centrum. Der arbejdes med et udfordringsdidaktisk
udgangspunkt, nar vaegten i arbejdet laegges pa de moralske erfaringer vi gor os samt

samfundsmaessige problemstillinger.

Eksistensdidaktik:

Eksistensdidaktik er bygget pa en blanding af de grundleeggende vilkar for
menneskets eksistens og pa et filosofisk og antropologisk syn pa relevante
problemstillinger. Undervisningen kan tage udgangspunkt i forholdet mellem eleven
og verden, der betragtes som ét. Det vigtigste for denne grundposition er, at den
forsoger at fordele veegten mellem det relationelle mellem eleverne og den verden, de
meader. Disse relationer vil udfoldes forskelligt i undervisningens kommunikation, alt
efter, hvilken menneskesyn underviseren har. Fra et eksistensdidaktisk syn kan man
forsgge at inddrage bade basisdidaktikken, etnodidaktikken og
udfordringsdidaktikken som grundpositioner ved favne viden og analyserer verden
som den er i dag, inddrage elevens oplevelser og det, der interesserer eleven og ved at
inddrage vurderinger samt holdninger af etiske problemstillinger. Faren ved dette er
dog, at det hele ender i én stor blanding, hvor de forskellige grundpositioner ikke
skaber en meningssammenhang. Den eksistensdidaktiske grundposition vaegter
derfor, at undervisningen skal skabe sammenhaeng mellem de forskellige tilgange,
som mennesket har til verden. Eksistensdidaktikken opsummeret beskaftiger sig
med sammenhangen mellem de tre erfaringsformer, fra basis- etno og

udfordringsdidaktikken i et dannelsesperspektiv (Carlsen, 2017).

Boblemodellen

Madkundskab handler i dag ikke kun om at lzere at lave mad, men ogsa at kunne

forsta og vurdere de madvalg vi tager og hvilke konsekvenser de har. Ifolge Helle
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Brognnum Carlsen er der tre

dimensioner i faget

Videnskablige A stetiske
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. . 2 R e
undervisning ud fra. I den - »
Etisk — Moralsk
videnskabelige dimension R
arbej der eleverne Figur 29. Carlsens forstdelse af virk hedsformerne — bobl dellen (Carlsen 2011: 95).

analyserende, forklarende og

modelskabende, her arbejdes der med videnskabeligt fakta som elever skal
undersoge og genfortalle (Carlsen og Pedersen, 2020). I vores emne kunne de vare
nar eleverne undersgger kostradene og den viden der ligger til grund for dem, og
derefter laver illustrationer og forklare dem for hinanden. I den astetiske dimension
arbejder eleverne skabende, genskabende og perciperende, der arbejdes med det
sanselige indtryk og udtryk maden giver (Carlsen og Pedersen, 2020). I vores emne
kunne det vaere nér eleverne arbejder med at redidaktisere en grensag, ved at
tilberede den pa en méade de ikke har provet for. Sidst er der den etiske — moralske
dimension hvor eleverne arbejder vurderende, vaerdisattende og handlende, her skal
eleven tage stilling til udsagn og handle pa baggrund af deres egne vaerdier, det er
vigtigt at der ikke er nogle rigtige eller forkerte svar, og at malet er at eleven satter

personlige vaerdier og handler ud fra dem.
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Undervisningsplan
Vores undervisningsplan er tilpasset til en sjette klasse. Forlgbet straekker sig over
fire undervisningsgange pa 9o min. Vi vil i dette afsnit kort beskrive de fire

undervisningsgange, herunder ogsa de overordnede mal vi har sat.

Klassetrin: 6. Klasse

FM:
- Eleven kan anvende kostanbefalinger til madlavning og
maltidssammensatning.
- Eleven kan vurdere egne madvalg i forhold til sundhed, trivsel og milja.
- Eleven har viden om madens @stetiske vurderingskriterier.
Mal

- Eleverne kender til WHOs definition pa sundhed.
- Eleverne kender til kostradene.
- Eleverne kan trzffe informerede valg i forhold til egen sundhed, bade fysisk,

psykisk og socialt.

Undervisningsgang 1

Aktivitet Arbejdsform Tid
1 | Introduktion til emnet sundhed Felles i klassen 10 min.
2 [ Lav mindmap i makkerpar To og to 15 min.
3 | Kig pA WHO Felles i klassen 5 min.

4 | 3 forskellige farver post-its, en til hvert | Alene eller sammen med | 15 min.

sundhedsaspekt: Psykisk, fysisk og social | makker fra for

5 | Intro til Sundhedstraeet Felles i klassen 10 min.
6 | Lav dip til grontsager I kokkenet 25 min.
7 | Oprydning Felles 10 min.
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Forste undervisningsgang skal eleverne introduceres til begrebet sundhed. Vi
begynder med at aktivere deres forforstaelse, ved at de, sammen med deres
sidemakker, skal lave et mindmap om hvad de mener sundhed er. Derefter kigger vi
faeelles pA WHOs definition af sundhed:

"Sundhed er en tilstand af fuldkommen fysisk, psykisk og socialt velvaere og ikke kun
fraveer af sygdom og svaghed." (Jorgensen, 2016)

Derefter far eleverne udleveret tre post-its i forskellige farver, hvorpa de skal skrive
en ting som er sunde for deres psykiske sundhed, en for fysisk sundhed og en for
social sundhed. Derefter skal de placere deres post-its pa et “sundhedstra” som
haenges op i klassen. Derefter skal de hver for sig lave en dip til grentsager ud fra

deres smagspraferencer. Grontsager og dip nydes sammen i klassen efter oprydning.

Undervisningsgang 2

Aktivitet Arbejdsform Tid

1 [ Nedslag fra Sundhedstreeet. Fealles 10 min.

Repetition fra sidste undervisningsgang.

2 | Morten Elsge og Morten Svanes video Felles 5 min.

om sundhed

3 | Sundhedstrends + Morten Elsge og Fealles 15 min.

Morten Svanes video om kulhydrater.

4 | Mad med kartofler. I grupper af 3-4 elever 60 min.

Denne undervisningsgang starter med en opsamling fra sidst, vi kigger pa de udsagn
der star pa sundhedstraet og snakker om hvordan de passer ind i et sundt liv.
Derefter ser vi videoen “Sundtellerfalsk” fra Fodevarestyrelsen (Fodevarestyrelsen,
2019) og diskuterer i klassen hvordan den hanger sammen med WHOs definition.
Bagefter dykker vi ned i sundhedstrends og sundhedsmyter, forst beskriver vi en
sundhedstrend, det kunne veare keto, og derefter kan eleverne byde ind med trends

de har heort om. En af de mest almindelige sundhedsmyter er, at kulhydrater, iseer
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stivelse, er seerligt usundt. I den forbindelse, ser vi videoen fra Fodevarestyrelsen
“Skal du droppe kulhydraterne?” (Fodevarestyrelsen, 2019). Sidst skal eleverne lave
en fri ovelse med kartofler, hvor de i grupper af 3-4 elever skal tilberede en kartoffel,

med en metode de selv valger.

Undervisningsgang 3
Aktivitet Arbejdsform Tid
1 Introduktion til kostradene Fealles 15 min.
2 | Find en menu pa McD Alene eller to og to. 30 min.

Hvilke kostrad lever maden op til? Lav

en kostradsvenlig menu

3 | Bygen burger selv, der lever op til To og to. 25 min.

minimum to af De Officielle Kostrad

4 | Lav en indkgbsliste med de ting du skal | To og to. 20 min.

bruge for at lave din burger.

Tredje undervisningsgang bliver klassen introduceret til De Officielle Kostrad
(Fodevarestyrelsen, 2021) Bagefter skal eleverne ga pa McDonalds’ hjemmeside og
sammensatte en valgfri menu, og kigge pa, hvordan den valgte menu passer pa
kostradene. Hvilke dele af en menu passer pa kostradene, hvilke dele gor ikke?
Derefter skal eleverne lave den mest “kostradsvenlige” McDonalds menu de kan.
Menuerne fremlaegges for en anden gruppe. Efterfolgende skal eleverne i de samme
makkerpar planlaegge en byg-selv-burger, der lever op til flest mulige kostrad,
minimum to. Derudover skal de ogsa overveje, hvad de bedst selv kan lide, og blive
enig med deres makker, da de skal dele burgeren. Dermed er burgeren en balance
mellem de fysiske, psykiske og sociale aspekter i sundhed. Inden afslutningen pa
undervisningen har eleverne udarbejdet og afleveret en indkebsliste til deres

underviser.
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Undervisningsgang 4

Aktivitet Arbejdsform tid

1 | Lav burger fra sidst, en burger per gruppe. | I grupperikeokkenet |50 min.
To grupper per kokken.

2 | Smag og vurder. Felles i kakkenet 10 min.
Brug modellen for aestetisk
kommunikation.

Hvordan lever burgeren op til jeres

forstaelse af sundhed?

3 | Oprydning I kokkenet 20 min.

4 | Opsamling Felles i klassen 10 min.

Som afslutning pa forlgbet skal eleverne lave deres egen burger med opskrifterne fra
sidste undervisningsgang. Mens maden nydes, snakkes der i plenum om modellen
for eestetisk kommunikation (Carlsen, 2011) Hvordan laver burgeren op til elevernes

nye forstaelse af sundhed?

Evaluering af forlgbet

Evalueringen af forlgbet vil hovedsageligt forega labende og vil have en formativ
karakter. Vi vil undervejs i forlebet snakke med eleverne for at fa en fornemmelse af
deres forstéelse for sundhed. Derudover vil vi bruge sundhedstraet og de udsagn
eleverne er kommet med derpa. Eleverne vil til slut ogsa blive bedt om at beskrive
begrebet sundhed med deres egne ord i en logbog, som de kan tage med, pa den

made styrkes deres forstéaelse yderligere.

Didaktiske overvejelser

Virksomhedsformer

Under udarbejdelsen af vores undervisningsplan har vi brugt Helle Bronnum

Carlsens boblemodel. Carlsen papeger at det er vigtigt at starte undervisningen med
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en teoretisk baggrund for at understotte elevernes leering (Carlsen og Pedersen,
2020). Vi starter derfor vores undervisning i den videnskabelige del af modellen og
arbejder os rundt med uret. Eleverne begynder med at arbejde analyserende og
modeskabende. Der arbejdes analytisk, da WHOs definition pa sundhed skilles ad for
forklaring og forstaelse af begrebet sundhed. Det er afgerende for det videre arbejde
med sundhed, at eleverne har faet den fulde forstaelse af definitionen. Far de ikke
det, kan de ikke arbejde med den modelskabende del, som er det naste. Den
modelskabende del bestar af, at eleverne sammen skal skabe et sundhedstre til at

tydeliggore, hvad de forstar ved fysisk, psykisk og social sundhed.

I anden undervisningsgang arbejder vi videre med en analyserende tilgang,
eleverne skal se videoer med fagligt indhold og analysere hvad det betyder for deres
forstaelse af sundhed. Derefter bevaeger vi os over i den aestetiske dimension, i det
eleverne skal arbejde skabende med ravaren kartofler. Selvom de maske kender
kartoflen pa forhand, er det vores mal at de skal preove at nyteenke den og lave noget
de ikke har lavet for. Derudover far eleverne ingen opskrifter, de kan leene sig op ad

og ma i stedet lade kartoflen provokere dem.

I tredje undervisningsgang arbejder vi stadig i den aestetiske dimension. Eleverne
arbejder perciperende, nér de skal vurdere en burger fra McDonalds, da burgeren
bliver set gennem konteksten af kostradene, samt deres egne personlige erfaringer
med McDonalds. Elever arbejder ogsd demmende, de skal pa baggrund af den viden
de har tilegnet sig i tidligere undervisningsgange, og deres egen astetiske vurdering,
demme burgeren fra McDonalds. Pa baggrund af denne dom, skal eleverne bruge nar
de skal udvelge hvad de vil have i deres egen burger. Dermed arbejder vi hen imod

den etiske dimension.

Til sidste undervisningsgang skal eleverne lave den burger de planlagde sidst.
Bagefter er der faelles opsamling i klassen, eleverne skal her reflektere over hvordan
deres burger lever op til de aspekter der er for astetisk kommunikation. Sidst skal
hele emnet sundhed evalueres og eleverne skal arbejde kommunikativt, ved at

beskrive hvordan deres egen forstaelse for sundhed har s&ndret sig gennem forlgbet.
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De fagdidaktiske grundpositioner

Udover Helle Bronnum Carlsens boblemodel har vi i vores undervisningsforlgb
ogsa taget udgangspunkt i tre af de fire fagdidaktiske grundpositioner.
Grundpositionerne som vi hovedsageligt har brugt, er den basisdidaktiske, den
etnodidaktiske, den udfordringsdidaktiske grundposition. I bogen
“Madkundskabsdidaktik - mellem fag og didaktik” kommer Helle Brgnnum Carlsen

med en beskrivelse af Frede V. Nielsens figur.

EKSISTENS- UDFORDRINGS-
DIDAKTIK DIDAKTIK
BASISFAGS- ETNO-
DIDAKTIK DIDAKTIK

Frede V. Nielsens “De fire fagdidaktiske grundpositioner i relation til
indholdsudvaelgelse” (Carlsen og Pedersen, 2020).

I vores farste undervisningsgang arbejdes der basis-, udfordrings- og etnodidaktisk.
I introduktionen til sundhed indgar den basisdidaktiske og udfordringsdidaktiske
tilgang idet eleverne i introduktionen til sundhedsbegrebet ikke blot informeres, men
ogsa involveres og inddrager deres eget syn pa sundhed og definition heraf. Det
basisdidaktiske fortseetter i introduktionen af WHOs definition af sundhed samt i
analysen af denne. I arbejdet med vores felles sundhedstrae samt i tilsmagning af
elevernes individuelle dip til grentsager arbejdes der etnodidaktisk. I avelse med
tilblivelse af det feelles sundhedstra er der fokus péa elevernes eget syn pa sundhed og
dermed den personlige oplevelse. Dette fortsetter i gvelsen med at tilsmage dip, da

det her er den subjektive praference, der er det centrale.

Til vores anden undervisningsgang arbejdes der igen basisdidaktisk, men denne
gang ogsa udfordringsdidaktisk. Den udfordringsdidaktiske grundposition kommer
til udtryk i arbejdes med YouTube-videoerne af Morten Elsge og Morten Svane
udarbejdet for Fadevarestyrelsen (Fadevarestyrelsen, 2019). Dette skyldes, at der er
fokus pa den samfundsfaglige problemstilling, at mange fejlagtigt tror, at kulhydrater

er farlige. I det efterfolgende arbejde med en ret med kartofler arbejdes der inden for
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det brede basisdidaktiske omréade, da gvelsen handler om arbejdet og kendskabet til

en bestemt fadevare.

Til den tredje undervisningsgang bevager vi os igen pa den basisdidaktiske bane,
men er ogsa igen tilbage ved det etnodidaktiske. I udvelgelsen, analysen og
sammenligningen mellem en McDonalds-menu og De Officielle Kostrad, arbejder
eleverne basisdidaktisk. Efterfolgende, nar eleverne skal planlaegge en byg-selv
burger, bevager vi os over i det etnodidiktiske omrade. Dette fordi, at eleverne ud fra
egne praeferencer skal planlegge indholdet i en valgfri burger, sa den passer pa
minimum to af De Officielle Kostrad. Hvilke kostrad eleverne gnsker at tilpasse deres

burger til, bestemmer de selv.

Som afslutning pa vores undervisningsforlgb skal eleverne i kakkenet og lave den
burger, som de planlagde i sidste undervisningsgang. I dette arbejde indgar den
etnodidaktiske grundposition, da eleven personlige oplevelser og praferencer er i
centrum samt basisdidaktisk, da eleverne traekker pa deres viden og

handvarksmaessige kunnen fra tidligere undervisningsgange.

Forelgbig konklusion

De fleste taenker nok pa hvilken mad de spiser og hvor meget de traener, nar de skal
beskrive hvor sundt de lever. Det har derfor vaeret vores mal med vores
undervisningsplan at skabe en forstéelse af sundhed, som en balance mellem det
fysiske, psykiske og sociale velvare. Vores intention med sundhedstraet var at skabe
en visuel reprasentation af sundhed, som eleverne kan kigge pa og reflektere over. Vi
har desuden haft fokus pé at gere op med sort hvid tankegang, ved at ikke at
bedomme om noget er sundt, men rettere hvorndr noget kan vere sundt. Vi slutter
forlebet af med en opgave hvor eleverne - inden for rammerne - selvstaendigt skal
tage beslutninger om sundhed. De skal inddrage bade de fysiske, de psykiske og de
sociale aspekter indenfor sundhed. de fysiske fordi de skal inddrage kostradene, de
psykiske fordi de skal have fokus pa deres egne smagspraferencer, og det sociale idet

brugeren skal deles med en makker.

I DTU’s rapport om tarmens bakteriesamfund beskrives det, at et mangfoldigt

bakteriesamfund skaber koloniseringsbarrierer i tarmen. Disse barrierers rolle er at
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besvarliggore nye, og ikke velkomne, bakterier i at fi et sted at gro i tarmen. Et
mangfoldigt bakteriesamfund styrker altsa mennesket immunsystem. Mennesket kan
opbygge et sddant bakteriesamfund ved at indtage fuldkornsprodukter, grove
grontsager og mange forskellige frugter. Et af ketokurens principper er, at man skal
indtage sa fa kulhydrater som muligt. Dette kan veere problematisk for opbyggelsen
af et, som ovenstaende, mangfoldigt bakteriesamfund. Da tarmen ikke disponeres for
en stor nok mangde fuldkorn og grove grontsager samt frugt, vil folk som spiser efter
ketokurens principper muligvis opleve at have et mindre modstandsdygtigt
immunsystem ift. folk, der spiser efter De Officielle Kostrad, hvad angar indtag af

frugt, grent og fuldkorn.

Perspektivering
I vores perspektivering vil vi kort beskrive to forskellige mader man ville kunne
arbejde videre med emnet sundhed i valgfaget madkundskab, som overbygning til

det obligatoriske madkundskabshold, som vi har lavet undervisningsplan til her.

Man ville kunne arbejde videre med sundhedsbegreberne, og herunder ga dybere ned
i sundhedsbegreb 4, som handler om det brede perspektiv. Her er det altsa ikke kun
det enkelte menneske, der har ansvaret for sin egen sundhed, men ogsa ydre faktorer
i samfundet spiller ind, som for eksempel reklamer, tilgeengelighed eller gkonomiske
vilkar (Schulz og Seelen, 2017). Eleverne ville arbejde med skolemad til forskellige
malgrupper, for eksempel en skole i Washington, eller til malgrupper som grundet
sygdomme ikke kan spise sundt pad samme made som mange andre. Hermed udvider

forstdelsen for, at sundhed er subjektivt.

Man kunne ogsé arbejde videre med sundhedstrend delen, og dykke mere ned i de
sociale medier. Her kunne eleverne arbejde med at finde myter péa forskellige
platforme som TikTok, instagram eller andre. Eleverne ville sa skulle bruge deres
viden om sundhed til at punktere disse myter og eventuelt selv lave videoer, hvor de

beskriver korrekt information om sundhed.
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