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Kulhydrater

Tekst 1

og Vil du spise feerre kulhydrater?
Saet kryds ud for de rigtige svar.
Der er kun ét rigtigt svar til hver opgave.

Besvar spargsmalene nedenfor ved at orientere dig i de to tekster Sadan virker kulhydrater pa din krop

1.1 Hvad giver den hurtigste
blodsukkerstigning?

[ ] 1able

|| 2dl meelk

|| 15 g fuldkornspasta

| ] 60 g Kkartoffel

1.2 Kostfibre kan
| | forhindre maethed
|| indeholde stivelse

|| nedseette hastigheden af blodsukkerstigningen

|| @ge hastigheden af blodsukkerstigningen

1.3 Sukkerarter findes fx i
|| beelgfrugter

| ] fuldkornspasta

|| juice

|| kartofler

1.4 115 g havregryn er der
| | 5 g kulhydrater

| ] 10 g kulhydrater

| ] 15 g kulhydrater

|| ingen kulhydrater

1.5 Kulhydrater er godt for kroppen, fordi
de giver

|| energi

[ | mineraler

|| maethed

| ] vitaminer
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Hvis du vil reducere indtaget af
kulhydrater, foreslas det bl.a. at begraense
indtaget af

baelgfrugter

kartofler

kal

rodfrugter

Kiks indeholder

flere kulhydrater end baelgfrugter

feerre kulhydrater end baelgfrugter

ingen kulhydrater

samme maengde kulhydrater som baelgfrugter

Frisk frugt indeholder

den samme maengde kulhydrater som juice
flere kulhydrater end juice

faerre kulhydrater end juice

ingen kulhydrater

For at kunne reducere indtaget af
kulhydrater

bgr du farst spise brad til frokost

bgr du spise ked til aftensmad

skal du inddrage en behandler

skal du vide, hvor kulhydrater iseer findes

1.10 Forfatterne bag de to tekster om

NI

kulhydrater gnsker at

advare mod at spise kulhydrater
leegge op til debat om kulhydrater
oplyse om kulhydrater

reklamere for Diabetesforeningen




De

Tekst 2

Seet kryds ud for de rigtige svar.
Der er kun ét rigtigt svar til hver opgave.

Laes de tre sma uddrag af romanen De, og besvar spgrgsmalene nedenfor.

2.1 De sover med skovle af frygt for
|| indbrudstyve

[ ] krig

[ | rotter

|| slanger

2.2 Den lille familie bestar af
|| enfar og en datter

|| en mor og en datter

[ | to halvvoksne sgstre

|| tre bradre og deres mormor

2.3 Hvilke tre forskellige steder bor familien?

| ] I'en by, i udkanten af en by og ude pa landet

| ] Tudlandet, sa i Danmark og sé i udlandet igen

| ] Pa en institution inde i byen og i to forskellige lejligheder
nede ved vandet

| | Paethotel, i en lejlighed og i et hus

2.4 Hvem overvejer at hakle gardiner?
| | Broderen

|| Datteren

[ ] Moderen

|| Naboen

Side 3



Sent i november

Tekst 3

Laes uddraget af romanen Sent i november, og besvar spgrgsmalene nedenfor.
Seet kryds ud for de rigtige svar.
Der er kun ét rigtigt svar til hver opgave.

3.1 Onkelskroget mistenker sin familie for at
|| bagtale ham, nar han ikke er til stede

|| planlaegge at sende ham pa plejehjem

| ] udelukke ham fra alt det sjove

| ] ville szlge hans ejendele, nar han der

3.2 Onkelskroget faler sig mest af alt
| ] talt ned til af sin familie

| | trist over at have glemt sit eget navn
|| trist over at have mistet sin hgrelse
|| veerdsat af sin familie

3.3 Hvilket udsagn passer bedst pa Onkelskroget?
| ] Han ender opgivende og initiativigs

|| Han er flov over aldrig at kunne huske noget

|| Han lzenges efter en keereste

| ] Han praver at forny sig selv og sin rolle
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Se min mor-tatovering: ”"Min mor blev sindssygt skuffet

over det”

Tekst 4

nedenfor.
Seet kryds ud for de rigtige svar.
Der er kun ét rigtigt svar til hver opgave.

Laes teksten Se min mor-tatovering: "Min mor blev sindssygt skuffet over det”, og besvar spgrgsmalene

4.1 Magasinet Livsstil udgiver en feature
om mor-tatoveringer, fordi de vil

|| fejre kvindernes kampdag

| | fejre mors dag

|| inspirere laeserne til at sende billeder ind

|| orientere om faren ved tatoveringer

4.2 Hvad har Theis og Anders til faelles?

|| De fik deres mor-tatovering spontant

|| De har begge fortrudt deres tatovering

|| Deres madre blev imponerede over
tatoveringerne

| | Det er den eneste tatovering, de har

4.3 Hvem kom pa idéen med, at der skulle
sta Mor to gange efter hinanden?

| ] En bekendt

|| En tatover

|| Theis selv

| ] Theis’ mor

4.4 Hvorfor fortryder Theis ikke sin
mor-tatovering?

|| Den minder ham om hans ungdom

|| Han ser sig selv som mors dreng

|| Han synes, at den er flot

| ] Hans ven har en magen til

4.5 Hvis mor har selv designet
mor-tatoveringen?

|| Nadia og Anders’ mor

|| Nadias mor

|| Theis’ mor

|| Theis og Anders’ mor

4.6

o N I A - I O A - I A

NN

Hvor var Anders, da han fik lavet sin
tatovering?

| byen med sine kollegaer

| Tokyo med en ven

Pa arbejde i Kgbenhavn

Sammen med nye venner

Hvem kan have fundet pa, at Anders og
Kristoffer skulle have identiske tatoveringer?
Anders

Kristoffer

Silje

Tattoo John

Hvad minder Nadias tatovering hende om?
At hun altid har elsket sommer og sol

En rejse sammen med sin mor, far og sgster
En sjov dag i byen med sine venner

Hilsner i madpakken, da hun var barn

Theis og Nadia er enige om, at

man ikke skal fa lavet keerestetatoveringer
som voksen er tatoveringer fjollede
tatoveringer skal sidde diskret

tatoveringer skal vaere planlagte pa forhand

410 Hvilket udsagn er rigtigt?

]

]
]
]

Alle tre tatoveringer er sorte, og to af dem
indeholder bogstaver

To af tatoveringerne er tegninger, og to af dem
sidder pa armen

To af tatoveringerne sidder pa armen, og alle tre
er tegninger

To af tatoveringerne sidder pa armen, og alle tre
er sorte
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Hovedstader med B

Tekst 5

Seet kryds ud for de rigtige svar.
Der er kun ét rigtigt svar til hver opgave.

Laes novellen Hovedstaeder med B, og besvar spgrgsmalene nedenfor.

5.1 Hvor befinder fortzelleren og faren sig?
|| 1 Bangkok

[ ] Ienbil

|| I et sommerhus

| | Sammen med Bastian

5.2 Hvor er de pa vej hen?
|| Til Bastians lejlighed
|| Til Budapest

|| Til et sommerhus i Jylland
|| Til farmor

5.3 Hvem er Bastian?

| | Farens ven

| | Fasterens mand

|| Fortzellerens bror

|| Fortzellerens keereste

5.4 Hvordan opfarer Bastian sig overfor
fortzelleren?

|| Dominerende

|| Empatisk

| ] Ligegyldigt

| | Stettende

5.5 Moren har optaget en film til fortzelleren,
fordi hun

|| syntes, at det var lettere end at skrive

|| vidste, at hun skulle dg

|| ville have en hemmelighed for faren

|| ville lzere forteelleren at ga op i sit udseende

5.6 Hvorfor ses fortaelleren ikke med
Ida-Marie og Frida?

|| Bastian vil ikke have det

|| De kender ikke hinanden lzengere

| ] Hun er meget klogere end dem

|| Hun er treet af, at de bare fester
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Fortzelleren ringer til sin far, fordi
Bastian har I&st hende inde

Bastian siger, at hun skal gere det
hun gerne vil i sommerhus

hun savner ham

Fortaelleren lader telefonen glide ud af
bilen, fordi hun

er bange for, at faren ser den

er uheldig og klodset

vil leegge et spor til Bastian

vil Igsrive sig fra Bastian

Fortzellerens barndom med faren var
praget af

diskussioner og irettesaettelser

jalousi og sorg

krav og forventninger

tryghed og omsorg

5.10 Hvorfor spgrger faren, om fortzelleren

[]
[]
[]
]

er OK?

Hun er sulten

Hun graeder

Hun har tabt sin telefon

Hun kan ikke finde ud af legen

5.11 Temaet i novellen kan veere:

NN

Ensomhed
Kansroller
Manipulation
Omsorgssvigt




Fadevarer, du maske tror er sunde, kan gore dig syg:
Her er fem ting, du ber vide om ultraforarbejdet mad

Tekst 6

forarbejdet mad.

Se hvordan i eksemplet.

Laes teksten Fadevarer, du maske tror er sunde, kan gare dig syg: Her er fem ting, du bar vide om ultra-

Klik pa det ord eller udtryk i parenteserne, som passer bedst i sammenhaengen.

Hvordan ved vi, om en fgdevare er sa forarbejdet,
at den er usund, og hvordan undgér vi at blive
(|_]hypnotiseret, [ X snydt, | |spaet,| |tvunget) til
at tro, at en fgdevare er sundere, end den egentlig
er? Natasha Selberg, der er ernzeringsfaglig chef-
konsulent i Hjerteforeningen, oplister her fem
konkrete ting, vi bgr vide om ultraforarbejdede

fadevarer.

Af Julie Dalgas

Frysepizzaer, slik, sodavand og chips er pa listen
over fgdevarer, der er staerkt forarbejdede og der-
for usunde for vores helbred. Men ogsa mad, vi

(|_]ikke, | |naeppe,| |umiddelbart,| |vegetarer)
kan tro er sundt, kan veere ultraforarbejdet.

[.]

Berlingske saetter fokus pa ultraforarbejdede fade-
varer og skriver lgrdag, at flere nye forsknings-
studier de seneste maneder har vist, hvor stor
betydning ultraforarbejdede fadevarer kan have for
vores sundhed. Maden gger risikoen for blandt
andet hjerte-kar-sygdomme, diabetes, overvaegt

og forhgjet blodtryk.

Natasha Selberg oplister i den forbindelse her fem
konkrete ting, vi bar (| | distribuere som, | |drikke
til, | |tilseette, | | vide om) ultraforarbejdet mad.

1. Hvad er ultraforarbejdede fodevarer?

»Den bedste definition er, at det er mad, der inde-
holder ingredienser, man typisk ikke vil kunne finde
i sit eget kakken. Fadevarerne er fabrikerede eller

industrielt fremstillet,« siger Natasha Selberg.

Hun forklarer, at man typisk vil ga ind og skille
ravarerne ad til deres enkelte byggesten eller kom-
ponenter og seette dem sammen pa nye mader —
ofte sammen med en lang reekke
tilseetningsstoffer. Det kan for eksempel veere
sojaprotein, som kan findes i mange plantebase-
rede og veganske produkter, hvor man blot har
taget proteindelen ud af sojabgnnerne i stedet for

at bruge hele bgnner.

[.]

Ultraforarbejdet mad er for eksempel fadevarer
som leeskedrikke, is, kartoffelchips, massepro-
duceret og plastikpakket bagveerk, kiks, sede mor-
genmadsprodukter, frostpizza, posesupper, pglser,
(|_]kyllingehjerter, [ ] kyllingelar, [ |kyllingenug-
gets, | |kyllingeskrog) og energibarer.

2. Hvor (| | godt smager,| |lange holder,

|| meget koster,| |usundt er) ultraforarbejdet
mad?

Natasha Selberg forklarer, at der endnu ikke findes

nok belaeg for at sige, at tilsaetningsstoffer i sig
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selv er usunde for os. Der er heller ikke nok bevis

for, at forarbejdningen i sig selv er problemet.

Problemet med fedevarerne er sandsynligvis, at de
ofte indeholder meget sukker, salt og fedt, hvilket i

sig selv kan have en negativ effekt pa helbredet.

[.]

| et studie fra University of Sydney blev 10.000
kvinder fulgt i 15 ar. Kvinderne med den hgjeste
andel af ultraforarbejdede fadevarer i deres diaet
var 39 procent mere tilbgjelige til at (| ] lyve om,
|_Jovervinde,| |udvikle,| |undga) forhgjet blod-

tryk end dem med den laveste andel.

[.]

3. Hvilke madvarer er i virkeligheden ultra-
forarbejdede, selvom vi tror, de er sunde?
»Hvis der for eksempel star pa en pakke, at den
har et hgijt fiberindhold eller er plantebaseret, sa
kan man godt tro, at den er (| |alt andet end,
| |entydigt, [ |latterligt,| | mindre) sund,« siger

Natasha Selberg og fortsaetter:

»Men det er ikke ngdvendigvis sandheden. Pa
nogle morgenmadsprodukter star der for eksempel
uden pa pakken, at der er en hgj andel af fuldkorn
i. Men hvis man vender dem om og kigger pa
nzeringsindholdet, vil man se, at der maske er en
tredjedel sukker pr. 100 gram. Det er et tegn p3, at

det er ultraforarbejdet.«

Hun naevner ogsa pasta med rgdbede eller beelg-
frugter og linsechips som eksempler pa noget, der
kan lyde sundere end almindelig pasta eller tradi-
tionelle chips, men som stadig kan indeholde en
masse fedt, sukker og tilsaetningsstoffer. Pastaen
vil ofte ikke indeholde (| |andet end,| |blot,
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|| noget af, | |selve) ravaren, men ogsa pulver
eller puré tilsat i mindre maengder.

»Der findes ogséa bred, som har faet tilfgjet farve-
stof og derfor er brunt. Det kan fa forbrugeren til at
tro, at det er ([ |fedende,| |gammelt,[ |sundt,
|_]tert) og fyldt med fibre, men i virkeligheden kan
det have et meget hgjt sukkerindhold,« siger

Natasha Selberg.

[.]

4. Hvordan sikrer jeg mig, at min mad ikke er
ultraforarbejdet?

Natasha Selberg rader til, at man ser pa ingredi-
enslisten bag pa en fedevare, hvis man vil have et

indtryk af, om den er ultraforarbejdet.

»Man skal se pa de farste tre til fire (|| fadevarer,
| ]indkgbssedler,| ]ingredienser,| |sukker-
typer). Det er typisk dem, der er mest af i fode-
varen. Hvis der er flere af de ingredienser, du ikke
ved hvad er, sa er det sandsynligvis ultraforarbej-

det,« siger hun.

Hvis produktet indeholder palme- og (| | artiskok-
hjerte, [ |bananblade,| |breendevin,| |kokos-
olie), kan det ogsa veere et tegn pa, at det er
ultraforarbejdet. | stedet bar man ga efter produk-

ter, der indeholder raps-, solsikke- eller olivenolie.

Derudover rader Natasha Selberg til, at man gar
efter de fgdevarer, der er ngglehulsmaerkede. Det
giver en indikation af, at produktet har et lavere

indhold af fedt, salt og sukker.

5. Hvad er helt sikkert ikke ultraforarbejdet?
Hvis man vil veere sikker pa at spise fgdevarer, der
ikke er steerkt forarbejdede, skal man kgbe stort
ind i frugt- og grentsagsafdelingen. Derudover er

ngdder, baelgfrugter, kad, fisk og fuldkornsprodukter



ikke forarbejdede.

»Det er ogsa (| |fejlagtigt, | |fjollet,[ |lagn,

|| vigtigt) at sige, at ultraforarbejdet mad i sig selv
ikke er usundt. Du bliver ikke syg af at spise det et
par gange. (| | For,[ |Heller ikke,[ |Men,

|| Selv) hvis du spiser det i store maengder og

meget tit, vil det ga ind og erstatte en sund kost

med frugt, grent, fisk og fuldkorn, og det kan ga ud

over helbredet over tid,« lyder det fra Natasha

Selberg.

Berlingske Tidende, 8. november 2023 (Forkortet)
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Elevens Unilogin:

Skolens navn:

Tilsynsfgrendes underskrift:

Det folgende er ikke en del af proven:

Dette praveseet er omfattet af ophavsretten, jf. ophavsretslovens § 1.
Prgvesaettet ma alene anvendes til den pa preveseettet anfagrte prove.

Al anden anvendelse af praveseaettet, herunder visning eller deling f.eks. via
internettet, sociale medier, portaler og bager, udger en kreenkelse af Bagrne-
og Undervisningsministeriets og evt. tredjemands ophavsret og er ikke tilladt.
Overtraedelse af ophavsretten kan veere erstatningspadragende og/eller
strafbart.

Pragvesaettet kan dog, efter at praven er afsluttet, anvendes til undervisnings-
brug pa uddannelser m.v. omfattet af den lovgivning, som Styrelsen for
Undervisning og Kvalitet administrerer.
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