Kostundersøgelse
En dag på McDonald’s 

Formål: 
At undersøge sammensætningen af energigivende stoffer i en selvvalgt dags-kost fra McDonald

Teori:
· Skriv her om de 3 energigivende stoffers opbygning og hvad kroppen skal bruge hver af de 3 til
· Udvælg 3 kostråd og skriv om dem; Forklar kostrådene biologisk
Fremgangsmåde:
1. Brug denne side https://www.mcdonalds.com/us/en-us/about-our-food/nutrition-calculator.html
2. Indtast alt hvad du ville spise på en hel dag (morgenmad, middagsmad, aftensmad, drikkevarer samt mellemmåltider
3. Gem oversigten over det samlede indhold i kosten samt oversigten over de valgte madvarer – sæt det ind under resultater
Resultater:
· Oversigt over næringsstoffer i kosten
· Oversigt over de valgte madvarer
Diskussion: 
· Undersøg det samlede energiindtag og beskriv hvordan det er i forhold til det anbefalede – brug begrebet energibalance
· Sammenlign og diskuter den procentvise sammensætning i kosten med den anbefalede energifordeling. Skal du ændre sin kost, hvis du skal spise ifht. det anbefalede (brug Biologi til tiden s. 23)?
· En person på 172 cm høj og vægt 81 kg. Udregn BMI og diskuter om BMI er en god eller dårlig kategorisering af vægttyper – husk at have udregningen med
· Forklar hvad der menes med umættet, mono- og polyumættede fedtsyrer
· I den valgte kost: hvordan er sammensætningen af fedtsyrer, og hvad er problemet med en kost med et stort indhold af mættet fedt?
· Hvad vil du kunne ændre i den valgte kost for at få en højere andel umættet fedt?
· Hvor mange gram kostfibre er der i den valgte kost? Undersøg selv hvor mange gram man dagligt anbefales at indtage og forklar hvorfor vi skal indtage kostfibre
· Er der nogen risici forbundet med den valgte kost? 
· Er der andre ting man skal indtage i kosten, ud over protein, fedt og kulhydrat?

