Hvor ofte har en gjennomsnittlig elev avføring?
Hva er bæsj?

Alle mennesker bæsjer. I løpet av et liv er det snakk om flere tonn, altså et helt lastebillass. Når magen er treg, inneholder avføringen lite vann. Har du derimot diare, er det fordi avføringen inneholder mye vann. Hver dag kvitter du deg også med ca. to spiseskjeer døde tarmbakterier som har hjulpet kroppen med å bryte ned maten. Bæsj inneholder dessuten små mengder med gass som bakteriene har produsert, og den lukter vondt. 
Hva er fiber?
Fiber kalles også kostfiber og er et samlebegrep for karbohydrater og enkelte andre stoffer som går ufordøyd gjennom tarmen. Fiber gir tarminnholdet økt volum, og et høyt inntak av fiberstoffer får tykktarmen til å arbeide raskere. Derfor forebygger fiberrik mat treg mage og forstoppelse. Grove knekkebrød har et betydelig innhold av fiber og et godt innhold av B-vitaminer og jern. Det samme gjelder frukt og grønnsaker. 
Hva er bra med fiberrik mat?

· Den er bra for fordøyelsen

· Motviker raske stigninger i blodsukkeret

· Beskytter kanskje mot hjertekarsykdommer

· Reduserer risikoen for å få tykktarmskreft
Anbefalt daglig inntak av fiber er 25 gram kostfiber per dag. Et grovt knekkebrød inneholder 1,5 gram fiber. 
Undersøkelsen

I dette eksperimentet skal vi bruke en uke på å finne ut hvor ofte dere i gjennomsnitt har avføring. Deretter skal vi gjøre små endringer i kosten en uke ved å spise mer grove knekkebrød, frukt og grønnsaker enn ellers. Fører disse forandringene til flere avføringer per dag?

PUndersøkelsen er anonym. Dere skal ikke skrive navn på arket, og vi skal bare beregne et gjennomsnitt for hele klassen. 
Slik gjør du

Uke 1

1. Sett en her strek hver gang du har avføring denne uka:

2. Hvor mange streker ble det totalt på en uke: 

Uke 2

Denne uka skal du spise mest mulig grove knekkebrød og frukt og grønnsaker.

1. Sett en her strek hver gang du har avføring denne uka:

2. Hvor mange streker ble det totalt på en uke: 

Klarte du å legge om kostholdet i uke 2 (sett kryss ved riktig svar)? 
Ja 






 



Nei










Litt

Regn ut gjennomsnitt for hele klassen. Ble det noen forskjell? Drøft resultatet. 

