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Kristine Bohm Nielsen
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Kulhydrater, Glukoseindeks, Morgenmad, Smagens psykologi
Perspektivering

DEN STORE

MORGE NMADSTEST

Denne indledende gvelse har til formdl at vaekke elevernes nysgerrighed omkring emnet morgenmad. |
aktiviteten tages udgangspunkt i elevernes personlige erfaringer med og forforstaelser i forhold til
morgenmad. Eleverne skal beskrive, hvad de far til morgenmad, og de skal finde ud af, hvilken grundsmag og
konsistens de foretraekker om morgenen. Mdlet med aktiviteten er at vakke elevernes nysgerrighed og gere
dem klar pd en mere teoretisk introduktion til kulhydrater, blodsukker og glykaemisk indeks.

Aktivitet med dialogoplaeg og billeder
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Bed eleverne om enkeltvis at skrive en morgenmadsliste over, hvad de har spist og drukket til
morgenmad i dag. Se kopiark |. Hvis eleverne har sprunget morgenmaden over, skriver de,
hvad de spiste til deres forrige morgenmaltid.

2 Herefter gar eleverne sammen to og to og skal diskutere, hvilke grundsmage der er
representeret i morgenmaltiderne. Lad eleverne lese fakta om de fem grundsmage pa kopiark
2a, og brug ogsd smagskompasset pa kopiark 2b. Smagskompasset kan stgtte eleverne i deres
analyser og forstaelse af, hvilke grundsmage der mdtte have indgdet i det pageldende madltid.
Gennem kendskabet til grundsmagene bliver eleverne senere i forlgbet opmaeerksomme pa
sammenhangen mellem grundsmag og sundhed.

Nu skal | vurdere, hvilke grundsmage der er repraesenteret i jeres morgenmaltid. Kan | huske
de fem grundsmage? - hvilke er der! Prgv at se smagskompasset pa kopiark 2b. Hvilken
grundsmag er mest/mindst dominerende i jeres morgenmadslister?

3 Bed ogsa eleverne diskutere og bestemme, hvilken tekstur og struktur deres morgenmad har.
Tekstur og struktur handler om den konkrete felelse, som maden giver i munden (den sdkaldte
mundfglelse) — og denne udger ogsa et veesentligt led | "den gode morgenmadsoplevelse”.
Der traekkes dermed ogsa her pa elevernes sanselige erfaringer og oplevelser som astetisk
element. Brug teksturkortene her.

Ok, nu har vi snakket om grundsmag, men | skal ogsa vurdere morgenmadens tekstur. Er der
nogle der ved, hvad det er! Det handler om, hvordan maden fgles i munden eller om dens
konsistens. Vi kan tage et eksempel. Hvordan er teksturen af et able? (Eks. spradt, melet,
knasende, saftligt)

Nu skal | preve at bestemme teksturen af jeres morgenmad. Prgv at bruge tillegsord.

4 | plenum dreftes elevernes fund/beskrivelser, og du md som leerer hjelpe med at se, om der er
nogle generelle ting, som kan diskuteres.

Hvad kom | frem til? Hvilke grundsmage og teksturer var mest dominerende?! Skriv evt. op pa
tavlen. Hvilken smag foretrakker | selv om morgenen? Hvilken tekstur, synes |, er mest
behagelig om morgenen?! Var der noget, der overraskede jer! Hvilke smage og teksturer
oplever | ikke sd tit i morgenmad? Hvis ja, hvorfor tror |, at det er sddan?

Forberedelser

e | denne gvelse er det en fordel, hvis eleverne kender til grundsmagene: sgdt, salt, bittert, surt og
umami samt madens konsistens (ogsa kaldet tekstur - det er det, som giver os den specifikke
mundfglelse, ndr "maden mgder munden").
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http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%201%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer.pdf
https://smagforlivet.dk/node/927
https://smagforlivet.dk/node/927
http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%202a%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer_0.pdf
http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%202a%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer_0.pdf
http://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%202b%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer_0.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%202b%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer_0.pdf
https://smagforlivet.dk/node/113
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Teksturkort_A3.pdf
https://smagforlivet.dk/node/927
https://smagforlivet.dk/node/113
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e Du ma som lerer afveje, om der evt. er et tabu omkring morgenmad i klassen, eksempelvis, at
eleverne har morgenmadsvaner, som de ikke er stolte af og ikke vil dele i plenum. Det kan veere, at
nogle elever springer morgenmaden over, ngjes med en /2 |. cola eller spiser efter en serlig dieet med
henblik pa vaegttab. | sd fald kan gvelsen gennemfares anonymt. Eleverne skriver i sd fald ikke navn pd
deres lister, som de udfylder i kopiark |. Dette sikrer, at der ikke bliver mulighed for at pege fingre ad
hinandens morgenmadltider. Elevernes morgenmadslister samles ind og blandes i en pose eller lignende
og deles ud, sa hvert makkerpar far to anonyme morgenmadslister.

e Udprint kopiark [: "Morgenmadsanalyse" — én til hver elev

e Udprint kopiark 2a: "De fem grundsmage - kort fakta" — én til hver elev

¢ Udprint kopiark 2b: "De fem grundsmage - smagskompasset" - én til hver elev

e Udprint "Teksturkort" — gerne én til hver elev (bemeerk: pa pdf'en er anvist, at der med fordel kan
printes i A3 i kraftig papir kvalitet med henblik pd at klippe de enkelte kort ud, men til det specifikke
formal i denne aktivitet vil der godt kunne bruges en almindelig A4-udskrift - uden udklipning).

Leeringsmal

Denne indledende gvelse har til formdl at veekke elevernes forforstdelse omkring emnet: morgenmad. |
aktiviteten tages udgangspunkt i elevernes personlige erfaringer med morgenmad. Eleverne skal beskrive,
hvad de far til morgenmad, og de skal finde ud af. hvilken grundsmag og konsistens som de foretraekker om
morgenen. Malet med aktiviteten er at vaekke elevernes nysgerrighed og gare dem klar pa en mere teoretisk
introduktion til kulhydrater, blodsukker og glykamisk indeks.

Fra Faelles Mal for faget Biologi sigtes mod felgende szt af feerdigheds- og vidensmal fra kompetenceomradet
Perspektivering:

Krop og sundhed (Fase 1)

e Eleven kan forklare sammenhznge mellem sundhed, livsstil og levevilkdr hos sig selv og mennesker i
andre verdensdele
e Eleven har viden om sammenhznge mellem sundhed, livsstil og levevilkdr

Uddybende

Hvad siger forskningen om det gode morgenmaltid?

Et nyt publiceret sundhedsvidenskabeligt reviewstudie (dvs. at studie, som skaber et overblik over
undersggelser pa det givne fagomrade) fra Oxford University i USA udfert af psykologen og
perceptionsforskeren Charles Spence[ 1] viser, at morgenmadsmaltidet har markant betydning.
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http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%201%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%202a%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer_0.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%202b%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer_0.pdf
http://www.smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Teksturkort_A3.pdf
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Gennemgangen af litteraturen viser, at det, vi spiser og drikker til morgenmaltidet, har betydning for ikke
bare vores fysiske, mentale og sociale velbefindende i Igbet af dagen, men ogsa for vores kognitive funktion
og formaen. Det skal med det samme siges, at forskningen pa omrddet er meget kompleks, og der er mange
faktorer pa spil, nar der snakkes om "det gode morgenmaltid”. Men af eksempler pa effekten af
morgenmadsvaner fremhaver Spence'’s studie bla. en undersggelse, som viser, at der er 27% forggelse af
risikoen for iskeemisk hjertesygdom blandt personer, som helt springer morgenmaltidet over. Andre studier
viser samtidig, at der er gget risiko for dreforkalkning ved konsekvent indtagelse af for fedtholdige
morgenmadsprodukter. Kaffe har heller ikke i sig selv den effekt pa vores drvagenhed og mentale
tilstedeveerelse, som vi maske tror, at den har. Til gengaeld ser det ud til, at indtagelsen af bestemte mangder
koffeinholdige produkter kan veere med til at nedsatte selvmordsraten — det kan simpelthen virke anti-
depressivt, hvilket kan veere sarligt gavnligt om morgenen, nar vi skal i gang med dagen. Og sa kan manglen
pa et substantielt og velafbalanceret maltid (forstaet som fadevarer, som indeholder energi, der efter
indtagelse leveres "langsomt” til kroppen i lgbet af formiddagen) fere til markant fald i kognitive funktioner.

Ovenstdende er blot eksempler pa, hvad en rekke aktuelle undersggelser forteller os om effekten af
morgenmad. Det afggrende lige nu og her er sadan set blot at forstd, at morgenmaden er et vigtigt maltid at
starte dagen pa. S4 er det s op til eleverne at foretage malinger og meerke efter, om "der er noget om
snakken”, og hvordan de biologiske sammenhange ser ud — ikke mindst i forhold til, hvordan maden smager
og hhv. virker pa vores velbefindende.

Smagspraferencer om morgenen

Vores sansning af grundsmagene i maden varierer igennem dagen. Forskningsresultater viser, at vores
sansning af grundsmagen s@d er allermest falsom om morgenen, hvilket vil sige, at mennesket biologisk har
en naturlig trang til sede og blede morgenmadsprodukter uden for meget struktur - i form af hvidt brad,
sgdede cerealier sasom comflakes, frugtyoghurt, nutella, honning, syltetgj, juice m.m.

Sedme i maden er med til at stille vores sultfglelse, men sedme | maden signalerer ogsa hurtigt omsattelige
kulhydrater i form af fx sukker og hvidt mel. | et evolutionsperspektiv stammer denne sgde trang tilbage fra
"tidernes morgen”, hvor der ikke fandtes forarbejdede fedevarer og derfor heller ikke nogen risiko for, at vi
skulle spise for mange tomme kalorier. Resultatet er, at vi nemt kommer til at spise alt for meget sukker om
morgenen, og det kan vere et problem rent ernzeringsmaessigt.

Set ud fra et bredt sundhedsperspektiv er gode smagsoplevelser en vigtig faktor for at opna et sundt og
godt liv. At starte dagen med en god smagsoplevelse giver os lyst til overhovedet at spise morgenmad og
gor os | godt humer, som ogsa er afgarende for vores krops og hjernes velfindende. Derfor er det ikke
nadvendigvis usundt eller forkert at spise morgenmad med et hgjt sukkerindhold. Det er dog vigtigt at veere
bevidst om balancen mellem den gode smagsoplevelse og det ernaeringsmaessigt korrekt sammensatte
maltid, og netop denne diskussion er omdrejningspunktet i undervisningsforigbet.

[1] Charles Spence (2017) "Breakfast — the most important meal of the day?”" International journal of
Gastronomy and Food Science 8, I- 6
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Kopiark

Kopiark | - Forlgb Den store morgenmadstest — - Aktivitet Morgenmad og smagspraferencer.pdf
Kopiark 2a - Forlgb Den store morgenmadstest — - Aktivitet Morgenmad og smagspreaferencer.pdf
Kopiark 2b - Forlgb Den store morgenmadstest — - Aktivitet Morgenmad og smagspreeferencer.pdf
Teksturkort A3.pdf
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https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%201%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%202a%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer_0.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Kopiark%202b%20-%20Forl%C3%B8b_Den%20store%20morgenmadstest%20%E2%80%93%20%20-%20Aktivitet_Morgenmad%20og%20smagspr%C3%A6ferencer_0.pdf
https://smagforlivet.dk/sites/default/files/kopiark/Teksturkort_A3.pdf

Aktivitet |: Morgenmad og smagspraeferen,cer ’IEQ_\A_

orfatter: Kristine Bohm Nielsen )
Eegatl;@rzlfl'h;masBBraheN | (\?ﬁ SMAGT‘O‘\UVET
Side: I/1

Kopiark | — Morgenmadsanalyse

— Har du spist din morgenmad? Svar pa nedenstdende spgrgsmal...

|. Hvad har du spist til morgenmad?

Skriv nedenfor, hvad du har spist til morgenmad (hvis du sprang morgenmaden over i dag, sa
skriv, hvad du spiste sidste gang, du spiste morgenmad).

Jeg spiste:

Jeg drak:

2. Grundsmag i min morgenmad

Brug Smagskompasset (kopiark 2) som hjalp til at vurdere grundsmagen i din morgenmad.

Hvilke grundsmage er til stede i min morgenmad?

Hvilken grundsmag er mest dominerende?

3. Tekstur i min morgenmad

Brug teksturkortene til at beskrive teksturen i din morgenmad

Hvilke teksturer er til stede i min morgenmad?

Hvilken tekstur er mest dominerende?
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Side: I/1

Kopiark 2a — De fem grundsmage — kort fakta

Kort fakta

En grundsmag er en unik smag, der ikke kan sammenszettes af andre smage. De fem
grundsmage, som mennesket er i stand til at skelne, er sad, salt, sur, umami og bitter.

Grundsmagene fortaller kroppen noget om, hvad maden indeholder:
Sed smag er et signal om, at der er sukker, og derfor energi, i maden.

Salt smag er et direkte signal om, at maden indeholder salte, iser natrium, som er
essentielt for kroppens funktion.

Sur smag signalerer tilstedeveerelse af syrer, som der ofte er meget af i umoden eller
fordeaervet mad.

Smagen af umami er ofte et tegn p4, at maden er rig pa protein.

Bitter smag kan veere tegn pa, at maden er giftig.

(http://www.smagforlivet.dk/materialer/grundsmag)
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Koplark 2b — De fem grundsmage — smagskompasset

y / brzendt
/ gemt kaffe

karamellisering
grillede grontsager
syltede tranebzaer
krydring

gastrik
citronfromage

mzelkesyre
surkal . balsamico
surdej

sursod sauce famannc

ceviche rodvinseddike

yoghurt
rabarberkompot riseddike
creme fraiche

syltede graeskar

ableeddike e d dlke

kaernemaelk

http://www.kbhmadhus.dk/om-os/materialer/arkiv/20 | | /februar/smagskompasset

@ Brugsrettigheder er indhentet

N8RDEA
FONDEN

Vi stgtter gode liv



Om kortene

Teksturkort er et laeremiddel til
laering om smag.

Pa kortene findes typiske be-
skrivelser af madens mundfa-
lelse forklaret med det under-
liggende naturvidenskabelige
feenomen eller definition.

SMAG forLIVET

Tyndflydende
eller tykflydende

Ordene beskriver viskosi-
teten af veeskeagtig mad,
dvs. hvor god maden er il
at "labe”.

Gar det hurtigt er den tyndfly-
dende, gar det langsomt, er
den derimod tykflydende.

Kornet, groft,
grynet eller cremet

Ordene beskriver teksturen
ved forskellige storrelser af
madens sma dele.

Grov, kornet mad bestar af
stgrre dele, man tydeligt kan
fele i munden.

Grynet mad bestar af sma
dele.

Cremet mad er, nar delene
bliver sd sma, at de ikke kan
meerkes enkeltvis i munden.

Kort vejledning

Indkgb madvarer med forskel-
lige mundfglelser. Dan hold
af 2-3 personer og smag pa
madvarerne enkeltvis. Brug
teksturkortene og diskutér
hvilke mundfalelser, der ken-
detegner de enkelte madva-
rer. Brug gerne flere beskri-
velser for hver madvare.

Diskutér sammen om det er
de samme udtryk vi bruger til
at beskrive mundfalelsen.

vadt, saftigt, fugtigt,
tort eller melet

Ordene beskriver madens
evne til af frigive vand eller
suge vand til sig.

Frigiver maden vand, kalder
man den typisk vad, saftig
eller fugtig afhaengigt af hvor
meget vand, der frigives.

Hvis maden suger (mund)
vandet til sig, fales den tar.
Melet mad fales bade ter og
pulveragtig.

Knasende, smuldrende,
mor, sej, melet eller klaeg

Ordene beskriver, hvordan
maden falder fra hinanden

Hard mad, der let falder fra
hinanden, er knasende eller
smuldrende.

Blad mad, der nemt kan ad-
skilles, er mar. Er maden
blad, men kan ikke skilles, er
den sej.

Fiberagtigt, tradet
eller krystallinsk

Ordene beskriver formen af
madens sma dele.

Er madens dele bgjelige og
aflange, kalder man dem ftra-
dede eller fiberagtige.

Foles delene bade sma, faste
og kantede, kalder man dem
typisk krystallinske.

Klaeg eller klistret

Ordene beskriver, hvor godt
maden hanger sammen el-
ler klaeber til omgivelserne

Klaeg mad er fugtig og god til
at haenge sammen med sig
selv.

Klistret mad klaeber fast pa fx
tungen eller ganen, og den
gar i stykker, hvis man praver
at fierne den.

Plastisk eller elastisk

Ordene beskriver, hvor god
maden er til at “holde pa
formen”.

Hvis maden ikke gar istykker,
men andrer form efter man
har trykket pa den eller trukket
i den, sa er den plastisk.

Hvis maden igen far samme
form efter man har trykket pa
den eller trukket i den, sa er
den elastisk.

Bled, hard,
fast eller sprod

Ordene hazenger sammen
med de kreefter, man skal
bruge for at fa den til at een-
dre form.

Blad mad kreever fa kreefter at
fa til at eendre form.

Hard eller fast mad, krsever
flere kreefter at fa til at eendre
form.

Hard mad, der kneekker og
larmer, kaldes typisk sprgd.

Olieagtig eller fedtet

Ordene beskriver, hvordan
maden afgiver fedt til omgi-
velserne

Afgiver maden fedt eller olie

i munden og foles det som
om, der er en glat belaegning
pa tungen eller ganen, er den
fedtet eller olieagtig.

Er det, der afgives fast fedt-
stof kaldes det typisk fedtet,
er det flydende kaldes det
olieagtigt.

Eksempler pa mad med tydelig mundfelelse

Elastisk mad:

Vingummi, skumfiduser, gelé, skaereost

Plastisk mad:

Banan, kogte blade grantsager, nougat, smar, smelteost

Tyndflydende vaesker:
Vand, eddike, meelk, kaffe
Tykflydende veesker:

Honning, sovs, olie, ketchup, mayonnaise

Klistret mad:

Peanutbutter, sirup, karamel, candyfloss

Ter mad:
Kiks
vad, saftig, fugtig mad:

Agurk, vandmelon, kogt grentsag, appelsin

Fiberagtig eller tradet mad:

Graeskar, bladselleri, kogt kylling, asparges

Krystallinsk mad:
Sodavandsis, flagesalt, sukker
Blod mad:

Honningmelon, avocado, yoghurt, fladeskum

Fast eller hard mad:
Bolcher, nagdder, parmesanost
Sprod mad:

Fleeskesveer, frisk salat, smakage, marengs, bradskorpe, frisk

aeble

Grov, kornet mad:
Miisli, hakkede mandler
Grynet mad:

Hummus, gammel maelk
Cremet mad:

Fladeis, mayonnaise, creme fraiche

Knasende, smuldrende:
Cookies

Sej mad:

Tarret bacon, beef jerky
Mor mad:

Kogt fisk eller kad, kogte grantsager

Melet mad:

Melboller, overkogt pasta
Klaag mad:

Romkugle

Olieagtig og fedtet mad:
Spegepalse, olie, smar

Lzerervejledning om brug og gratis download af kort pa
www.smagforlivet.dk
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