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FLODESSCHEMA KOST VID TRANING 15 hp

Internetbaserad kurs, 50% studietakt. Kursstart 20/1, kursslut 8/6
Alla kapitelhanvisningar ar till boken Nutrition for Health, Fitness & Sports 13 ed om ej annat anges.

Vecka Litteratur och foreldasningar Uppgifter/examinationer
4 Introduktion
Las: Kap 1+2 som introduktion + fragor och lankar
Naringsladra: Férelasning NNR 2023 och Naringslara: Energi i min
instuderingsfragor matportion- inlamningsuppgift
Sista inlamningsdatum 26/1
Introduktion cellen och allman kemi: Féreldsningar
Cellen - en introduktion och Grundldggande kemi
5 Energi
Las: Kap 3 Human Energy
Naringsldra: foreldasningar Energi, Berdkningar och | Naringsldara: Rakneuppgift Energi-
rdkneexempel samt Energiprocent, instuderingsfragor berdkning inlamningsuppgift
Intro dataprogram, naringsberakning Sista inlamningsdatum 2/2
6-7 Kolhydrater

Las: Kap 4 Carbohydrates: The Main Energy Food

Kolhydraternas kemi, digestion och metabolism —
foreldasning och instuderingsfragor. Las i boken
"Naturvetenskapliga grunder". Sidhanvisningar finns i
instuderingsfragorna.

Naringslara: Férelasning Kolhydrater, Kostfibrer,
Glykemiskt index och Kolhydrater och trdning och
instuderingsfragor

Examination kemi, digestion och
metabolism — kolhydrater

Quiz 10/2 08.00 - 16/2 23.55

Naringslara: Kolhydrater, Gl och
kostfibrer inlamningsuppgift

Sista inlamningsdatum 16/2




Fett

Las: Kap 5 Fat: An important Energy Source during
exercise

Lipidkemi, digestion av fett och fettmetabolism —
forelasning och instuderingsfragor. Las i boken
"Naturvetenskapliga grunder". Sidhanvisningar finns i
instuderingsfragorna.

Naringsldra: Férelasningarna Fett, Eikosanoider Lipider
och Fett och trdning och instuderingsfragor

Livsmedelskemi: Fettsyror
inldmningsuppgift

Sista inlamningsdatum 23/2

Examination: Lipiders kemi,
digestion och metabolism av fett.

Quiz 24/2 08.00 - 2/3 23.55

Naringslara: Fett och fettkvalitet
inlamningsuppgift

Sista inlamningsdatum 2/3

10-11

Protein: The Tissue Builder
Las: Kap 6 Protein

Proteinkemi, digestion och metabolism - foreldsning och
instuderingsfragor. Las i boken "Naturvetenskapliga
grunder". Sidhanvisningar finns i instuderingsfragorna.

Examination kemi, digestion och
metabolism - protein

Quiz 10/3 08.00 - 16/3 23.55

Vecka 10: Ga med i grupp for

diskussionsuppgift gédllande metabolism

senast den 9/3

Vecka 11: Ta kontakt med

gruppmedlemmar och bestam tid for

diskussion under vecka 12

Néringsldra: Protein — inldmningsuppgift

Sista inlamningsdatum 16/3 23.55




Naringslara: Féreldasningarna Protein, Protein och
trdning och instuderingsfragor

12-13 | Vitaminer och mineraler Examination naringslara, vitaminer och
. mineraler: Quiz 17/3 08.00 - 30/3 23.55
Las: Kap 7+8
v.12 Metabolism: Gor
diskussionsuppgiften i grupp under
Naringsldra: Foreldsning Vitaminer och mineraler och veckan. Sista inlamningsdag 23/3
instuderingsfragor. 23.55.
OmAQuiz: Kolhydraters kemi, digestion
och metabolism 24/3 08.00 - 30/3 23.55
14 Vétska, Nutrient timing
Las: Kap 9 Water, Electrolytes and Temperature Diskussionsuppgift Naringsldra v 14
laggs ut 31/3
Regulation
Diskussionen 6ppnar 31/3 08.00,
stanger 13/4 23.55
Naringslara: Foreldsning Vdtska och instuderingsfragor | omQuiz: Lipiders kemi, digestion och
Nutrient timing — artikel metabolism 31/3 08.00 - 6/4 23.55
14-15 | Vegetarisk kost, Energi och viktbalans hos idrottare

Las: Kap 2 s 56-62 om vegetarisk kost + artikel

Naringsldra: Féreldsning Vegetarisk kost och idrott och
instuderingsfragor

Las: Kap 10 Body Weight and Composition for Health
and Sport

Naringslara: Féreldsning Energi och viktbalans hos
idrottare och instuderingsfragor

Diskussionsuppgift Naringslara

Vecka 14: Bestam tid for diskussion med
ovriga gruppmedlemmar

Vecka 15: Genomfor
diskussionsuppgiften. Sista
inlamningsdag 13/4 23.55

OmAQuiz: Proteiners kemi, digestion och
metabolism 7/4 08.00 - 13/4 23.55




16-17 Inldsningsvecka Inldsning infor tentamen Naringslara
18-19 | Eget arbete med projektarbete
Examination naringslara:
Tentamen Naringslara innehaller tva delar Del 1 Quiz: 28/4 08.00 - 11/5 23.55
Del 1 Quiz-tentamen: Grundldggande naringslara.
Oppen under vecka 18.
Del 2 Ess&fraga: 28/4 08.00-11/5 23.55
Del 2 Essafraga kan man arbeta med under vecka 18-19,
[damna in i inlamningsmapp fore stopptid
20-21 | Eget arbete med projektarbete Omexamination vitaminer och
mineraler: 12/5 08.00 - 25/5 23.55
22-23 | Eget arbete med projektarbete Inldamning projektarbete: sista
inlamningsdatum 8/6 23.55
Omtent NEringsls
Omtentamen Naringsldra + Essafraga. mtentamen Raringsiara
. e . Del 1 Quiz: 26/5 08.00 - 8/6 23.55
Uppsamlingsveckor, inlamning av restuppgifter,
diskussionsuppgifter, inlamningsuppgifter samt Del 2 Essafraga: 26/5 08.00 - 8/6 23.55
Projektarbetet.
Inlamning av restuppgifter: Sista
inlamningsdatum 8/6 23.55
34-35 | Uppsamlingsveckor for samtliga quiz, Vecka 34-35 ligger samtliga
Augusti | essdfraga, diskussionsuppgifter, examinationer och inlamningsuppgifter

inlamningsuppgifter samt projektarbetet

Oppna.
Uppsamling: 18/8 - 31/8

Dérefter far man vanta tills nasta gang
kursen ges, inga undantag medges!




