Kursdokumentation for Diplomerad Kostradgivare, Paulins
Naringscenter

Malbeskrivning

Utbildningen till Licensierad & Diplomerad Kosradgivare syftar till att ge
eleven de verktyg denne behdver for att kunna ge adekvata kostrad och
vagledning for att klienter ska kunna na sina personliga mal med hansyn
till deras individuella férutsattningar.

Utbildningens férsta del ger kunskaper i grundldggande naringslara som
ger forstaelse féor de kommande avsnitten som inriktar sig p& nutrition
mot specifika mal. De kommande avsnitten avhandlar kost vid olika
sjukdomar, kost fér prestation, kost fér viktminskning och kost for
prestation och preventiv naringslara. I avsnittet preventiv naringslara
fokuserar vi pa kosterapier som forebygger ohdlsa som hjart* och
karlsjukdomar, diabetes, benskérhet, cancer och hégt blodtryck.
Utbildningen tar ocksa upp grundldggande kring naturlakemedel,
atstérningar, metoder fér bestamning av kroppssammansattning,
kosttillskott.

Den sista delen av utbildningen bestar av praktiska évningar pa
datorprogram on*line. Ovningarna &r inldmningsuppgifter.

Kursen syfte

Kursen avser att ge deltagaren en grundlaggande orientering i amnet
naringslara och grundférutsattningar fér att aktivt kunna arbeta med
kostradgivning mot klienter. Kursens tyngdpunkt, férutom att ge
grundlaggande kunskaper, ar specifika rad och kunskaper om
valfardssjukdomar och individanpassad kostoptimering for olika
klientkategorier.

Kursens omfattning

Kursen omfattar 100 lektionstimmar heltidsstudier med teoretiska saval
praktiska delmoment alternativt motsvarande pa distans. Eftersom tempot
ar hogt kraver kursen studier efter ordinarie lektionstid. Kursen omfattar
féljande delmoment:

(forts. nasta sida)



e Grundlaggande naringslara

e Fysiologi och energiprocesser

e Glykemiskt index och glykemisk belastning
e Atstérningar

e Vitaminer, mineraler och antioxidanter

e Kostoptimering vid sjukdom och idrott

e Kost for prestation & idrott

e Kosterapier

e Preventiv Naringslara

o Kosttillskott

e Naturlakemedel

e Mervardesmat

e Kost for viktminskning

e Kostrddgivning teori

e Kroppssammansattning

o Kostdatorprogram

e Praktiska 6vningar, fingerade klienter

e Marknadsféring och kostradgivning i praktiken
e Skriftlig examen

Krav for diplomering

For att erhalla diplomering kravs narvaro pa 90 % av delmomenten samt
godkant skriftligt prov. For

godkant prov kravs 75% ratta svar.

Kurslitteratur, ingar i kursen
Allt om naringslara (Martin Brunnberg), ISBN: 9789197916226



Disposition for distanskurs (samma innehdll som ordinarie
utbildning)

Observera att det ar kontrollfragor efter varje avsnitt!

Kapitel 1 - energi

Kapitel 2 - protein

Kapitel 3 - fysiologi/anatomi
Kapitel 4 - fett

Kapitel 5 - kolhydrater

Kapitel 6 - naturlakemedel
Kapitel 7 - kostterapier

Kapitel 8 - kroppsammansattning
Kapitel 9 - atstérningar

Kapitel 10 - cancer

Kapitel 11 - hjart- och karlsjukdom
Kapitel 12 - blodtryck

Kapitel 13 - diabetes

Kapitel 14 - benskérhet

Instuderingsfragor del 1, inlamningsuppgift

Kapitel 15 - fettlésliga vitaminer
Kapitel 16 - vattenldsliga vitaminer
Kapitel 17 — mineraler

Kapitel 18 - antioxidanter

Kapitel 19 - kosttillskott del 1
Kapitel 20 - kosttillskott del 2
Kapitel 21 - kost och prestation
Kapitel 22 - kost och viktminskning
Kapitel 23 - Att arbeta med kostradgivning
Kapitel 24 - 6vning 1

Kapitel 25 - Ovning 2

Kapitel 26 - instuderingsfragor

Instuderingsfradgor del 2 + facit

Slutprov on-line!



