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MAT OG HELSE

Formal

Mat og maltid er viktig for helsa, inkludert fysisk, psykisk og sosialt velvaere. Kunnskap om mat og maltid
som fremjar gode matvanar, kan bidra til & redusere helseskilnader i befolkninga. Matvanane vare
reflekterer ikkje berre individuelle val, men 0g kulturelle uttrykk og religigse overtydingar, og er pa denne
maten ein sentral del av identiteten var. | eit fleirkulturelt samfunn er det viktig med medvit om norsk
matkultur, og kunnskap om og respekt for mattradisjonar i andre kulturar og kjennskap til det seereigne for
samisk og andre urfolk sine mattradisjonar. Stgrre mangfald i matvaremarknaden stiller stgrre krav til
forbrukaren sin kompetanse slik at ein kan gjere medvitne val i forhold til eiga helse og miljg.

Faget mat og helse skal som allmenndannande fag bidra til at elevane far innsikt og evne til & foreta val og
reflektere kritisk rundt mat og maltid, slik at dei far kyndigheit til & mgte livet praktisk, sosialt og personleg.
Som skapande fag skal mat og helse gi rom for eksperimentering, utvikling av kritisk skjgnn knytt til mat og
maltid. P4 den maten kan elevane bli inspirerte til & bruke sin nye kunnskap og viten utanfor skolen og
seinare i livet. Som praktisk fag skal mat og helse stimulere elevane til & ta pa seg og giennomfare eit
arbeid, gi arbeidsglede og gode arbeidsvanar, foreta val og sja konsekvensane av desse vala, slik at
elevane kan ta ansvar for praktiske oppgaver i tilknyting til mat og maltid i heim og fritid, arbeids- og
samfunnsliv. Faget kan medverke til ein medviten og helsefremjande livsstil.

A lage mat til andre er uttrykk for omsorg, vennskap og gjestfridom. P& denne maten er mat og maltid ein
arena for samarbeid og utvikling av sosial kompetanse hos elevane. Oppleaeringa i faget ma tilpassast og
byggje pa elevane sine ulike kunnskapar, ferdigheiter og erfaringar slik at den enkelte lykkast og blir
motivert til & bruke kompetansen sin i dagleglivet.

Struktur

Mat og livsstil Mat og kultur Mat og forbruk

Timetal

BARNETRINNET
1.-7. arstrinn: 152 timar

UNGDOMSTRINNET
8.-10. arstrinn: 114 timar

Mat og helse har kompetansemal etter 4., 7. og 10. arstrinn i grunnskulen.

Hovudomrade

Mat og livsstil

Hovudomradet mat og livsstil handlar om & utvikle ferdigheit og motivasjon for a velje ein helsefremjande
livsstil. A setje saman, lage trygg og ernzeringsmessig god kvardagsmat i samsvar med helsestyresmaktene
sine anbefalingar for eit sunt kosthald, er eit viktig grunnlag for opplaeringa innafor hovudomradet. Det blir



lagt vekt pa at maten skal vere variert, innbydande og velsmakande. Refleksjon om samanhengen mellom
mat, livsstil og helse vil vere viktig.

Mat og kultur

Innanfor hovudomradet mat og kultur er maltidsskikkar til kvardag, hggtid og fest og kompetanse om norsk
tradisjonsmat og mat i ulike kulturar og religionar sentrale emne. Estetikk er viktig ved presentasjon av
mat, og like eins det & kunne uttrykkje sanseopplevingar omkring mat. Bade tillaging og presentasjon av
mat er knytt til teknologi og design.

Mat og forbruk

Hovudomradet mat og forbruk handlar om kvar matvarene kjem fra, varemerking, produksjon og
distribusjon og om mennesket som kritisk og ansvarleg forbrukarar. Auka mangfald i matvaremarknaden
gir forbrukaren nye utfordringar. Andre viktige sider ved hovudomradet er & utvikle ferdigheiter og
motivasjon for & kunne velje ein livsstil som tek omsyn til menneske og miljg.

Grunnleggjande ferdigheiter

Grunnleggjande ferdigheiter er integrerte i kompetansemala der dei bidrar til utvikling av og er ein del av
fagkompetansen.

| mat og helse forstar ein grunnleggjande ferdigheiter slik:

A kunne uttrykkje seg munnleg og skriftleg kan vere & beskrive sanseopplevingar knytt til lukt, smak og
estetikk. Innsikt i fagstoff er knytt til munnlege presentasjonar og skriftleg arbeid. | tilknyting til
maltidssituasjonar blir kommunikasjonen gjennom samtalar viktig. Munnlege ferdigheiter i faget mat og
helse er knytt til det & beskrive praktiske problem og formulere spagrsmal, og til det a argumentere og
kommunisere idear i faget i samtale med andre. Skriftleg ferdigheiter kan vere & skrive eigne oppskrifter og
framgangsmatar, invitasjonar, lage illustrasjonar og vurdering av aktivitetar.

A kunne lese i faget mat og helse inneber a granske, tolke og reflektere over faglige tekster med stigande
vanskegrad. Det handlar om & kunne samle, samanlikne og systematisere informasjon fra oppskrifter,
bruksrettleiingar, varemerking, reklame, informasjonsmateriell og andre sakprosatekster og vurdere dette
kritisk ut fra formalet med faget.

A kunne rekne vil vere viktig i praktisk arbeid med bruk av oppskrifter. Det & kunne rekne er ogsa viktig for
vurdering av naerings- og energiinnhald, og samanlikning av prisar pa varer.

A kunne bruke digitale verktay gjer det mogleg med informasjonsgk, samanlikning og vurdering av
naeringsinnhald, samt presentasjon av fagleg innhald.

Kompetansemal

BARNETRINNET
Etter 4. arstrinn

Mat og livsstil
Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
o lage trygg kvardagsmat
e samtale om "Retningslinjer for skolemaltidet” utarbeidd av helsestyresmaktene
e samtale om sukkerhaldige mat- og drikkevarer og forklare kvifor bruken av desse varene bgr @
reduserast
o fortelje om kva mat og drikke som er tilradd til kvardag og fest
e bruke mal og vekt knytt til oppskrifter og laging av mat
e praktisere god handhygiene og falgje alminnelige hygienereglar < |
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Mat og kultur
Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
e opptre hgfleg og bidra til trivsel i samband med maltid
e dekkje bord og samtale om korleis maltidsskikkar blir praktisert i ulike kulturar
e deltai giennomfgringa av ein fest i samband med ei hggtid
e samtale om samisk mattradisjonar og forsta at den har samanheng med natur og levesett @

Mat og forbruk
Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
e undersgke ulike matvarer med tanke pa farge, form, konsistens, lukt og smak og prgve nye @
smakskombinasjonar
e forstd enkel merking av vare
e fortelje om ei valt rdvare og korleis denne inngar i matvaresystemet, fra produksjon til konsum @

Etter 7. arstrinn

Mat og livsstil
Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
o folgje ei oppskrift
e lage god kvardagsmat og forklare dei ulike matvaregruppene sin plass i kosthaldet@
o forklare korleis maten verkar som energikjelde og byggemateriale for kroppen < A4
o diskutere helsestyresmaktene sine anbefalingar for eit sunt kosthald og konsekvensar for livsstil @
e finne oppskrifter i ulike kjelder og bruke rekning for a auke eller redusere mengda i oppskriftene,
prove dei ut og vurdere resultatet
e praktisere god kjgkkenhygiene og forklare kvifor dette er viktig @
e diskutere kva mattryggleik og trygg mat vil seie

Mat og kultur
Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
e prgve ut mat fra ulike kulturar
e praktisere reglar for god maltidsskikk
e lage samisk mat og fortelje om enkelte trekk ved samisk og andre urfolk sin matkultur
e lage mati naturen og bruke naturen som ressurs @

Mat og forbruk

Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
e skilje mellom produktinformasjon og reklame pa ulike matvarer
e vurdere, velie og handle miljgbevisst </ |

UNGDOMSTRINNET
Etter 10. arstrinn

Mat og livsstil

Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
e planleggje og lage trygg og ernaeringsmessig god kvardagsmat
e djere greie for kostrada fra helsestyresmaktene

e Dbruke digitale verktay til & vurdere energi- og naeringsinnhald i drikker og matrettar, og gjere seg@
nytte av resultata nar ein lagar mat

e informere andre om korleis matvanar kan paverke livsstil- og kosthaldsrelaterte sjukdommar @
o reflektere kritisk rundt kosthaldsinformasjon i media
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Mat og kultur
Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
e ha ei vertskapsrolle og planleggje og giennomfgre maltid i samband med hggtid/fest
e lage mat for ulike sosiale samanhengar og diskutere korleis mat er med pa a skape identitet
e gi eksempel pa korleis kjgkkenreiskapar, tilverkingsmatar eller matvanar har endra seg over tid
eller flytta seg geografisk, og forklare korleis dette har verka inn pa livet til folk
e Dbruke sin kunnskap om ravarer, matlagingsmetodar og matkultur til & skape og pragve ut nye rettar@

Mat og forbruk
Mal for oppleeringa er at eleven skal kunne
e vurdere og velje matvarer ut fra etiske og berekraftige kriterie
e gjere medvetne val i ein mangfaldig matvaremarknad ved a planleggje innkjgp
o diskutere Kkorleis aktgrar i matvaresystemet legg premissar for forbrukarane sine val
e utvikle, produsere, gi produktinformasjon og reklamere for eit produkt

Vurdering
De generelle bestemmelsane om vurdering er fastsett i forskrifta til oppleeringslova.
Elevane skal ha avsluttande vurdering med karakter pa fglgjande trinn:

Standpunktvurdering

10. arstrinn eller pa det trinnet faget blir avslutta. Elevane skal ha ein standpunktkarakter.

Eksamen for elevar

10. arstrinn eller pa det trinnet faget blir avslutta. Elevane kan trekkjast ut til praktisk-munnleg
eksamen.

Eksamen for privatistar

10. arstrinn eller pa det trinnet faget blir avslutta. | Sja gjeldande ordning for grunnskoleoppleeringa for
vaksne.
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