KOSTUTBILDNINGAR

Lic. Kostradgivare Kursplan

Kurs 1:

Humanbiologi:

Grundliggande Humanbiologi
Skelettet

Ben

Leder

Muskler

Hjirt och Kirlsystemet
Cellen

Hjirnan och Nervsystemet
Homeostas
Matsmﬁltningssystemet
Magen

Tarmen

Endokrina systemet
Skoldkorteln

Binjurarna
Bukspottkorteln
Hypofysen

Njurar

Levern

Kurs 2:

Makroniring:
Grundliggande Makroniring
Energi
Metabolismen
Att rikna kalorier
Protein
Aminosyror
Kolhydrater
Fibrer

Fetter och Lipider

Kurs 3:
Mikroniring 1:

®  Vad ir mikroniring?
Sparimnen
Mineraler
Kalcium
Magnesium
Kalium
Natrium
Jirn
Zink
Koppar
Mangan
Jod
Krom
Selen
Molybden
Bor
Kisel
Svavel



Kurs 4:

Kurs 5:

Vitaminer
Vitamin A
B-komplex
Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin B3
Vitamin B5
Vitamin B6
Vitamin B12
Folsyra
PABA
Kolin
Lecitin
Biotin
Vitamin C
Vitamin D
Vitamin E
Vitamin K

Kost och allergier
Riskfaktorer

Korsallergier
Glutenintolerans
Laktosintolerans
Autoimmuna sjukdomar
Kost i kombination med
sjukdomar och likemedel
Kostbehandlingar skoldkértelsjukdomar
Kostbehandlingar Reumatism
Atstbrningar

Anorexia Nervosa

Bullemi nervosa
Hetsdtningsstdrning

Vad ir kosttillskott?

Olika former av Kosttillskott
Dosering

Vitaminer och mineraler
Proteinpulver

BCAA

EAA

Pre workout

Kreatin

Kurs 6:

Kurs 7:

Kurs 8:

En folksjukdom
Vanliga besvir
Tarmfloran

Mikrober

Kost for tarmfloran
Brist pd nyttiga bakterier
Probiotika

Prebiotika

Enzymer

Candida

IBS

Brist pa saltsyra
Behandlingsalternativ

Levnadssitt

Dieter

LCHF

Paleo

Vegan

Vegetarian

GI

Specifika grupper (gravida, ammande, barn och

ildre)

Att arbeta som Kostridgivare
Férsta motet med en klienten
Hilsoenkit och Anamnes
Motiverande samtal
Kostanalys

Mitmetoder

Starta foretag
Marknadsféring

Kurs 9:

Attt ligga upp en kost f6r olika typer av
minniskor
Klientfall
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e  Ensund kosthillning och kosttink
e  Exempel pi olika kostuppligg

e  Kostdataprogram

Uppligg:

Undervisningen sker i form av inspelade féreldsningar
med text och bilder. Efter varje avslutad kurs finns ett
prov med ca 20 instuderingsfrigor att kunna innan man
kan gi vidare till nista kurs/modul. Det finns dven
mojlighet ate delta i kurserna pa plats i Vixjo under éret.
Man viljer sjilv om man vill gd utbildningen distans eller
delvis distans med undervisning i Vixj6. Kontakt med
ansvarig lirare kan ske nir som helst under utbildningen.
Efter att

alla 9 kurser 4r gjorda med samtliga godkinda prov gors
en skrivning med 3 fallstudier dir man skriver om hur
man har gitt tillviga med 3 klienter.

Omfattning:
200 timmar distansstudier inkl. instuderingsuppgifter.

Mailet med utbildningen:
Efter utbildningen ska eleven kunna vigleda klienten till

att nd sina mél gillande vikeminskning, prestationer och

hilsa.

Behorighetskrav
Inga sirskilda forkunskaper eller behérighetskrav.
Intresse f6r kost och hilsa ir dock 6nskvirt.

Bedomningskriterier

Efter genomfdrd utbildning, med godkint resultat pd
samtliga inlimningsuppgifter och prov erhaller
studenten ett Diplom. Huvudliraren f6r utbildningen ir
den som examinerar studenten.

Examensbenimning

Licensierad Kostrddgivare

Diplom och licens erhills nir alla kurser och

fallstudier 4r genomforda och betalning har erlagts.
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