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Kursplan

Fakulteten for samhéllsvetenskap
Institutionen for idrottsvetenskap

11V 222 Néringslara och fysisk prestation, 7,5 hdgskol epoang
11222 Nutrition and physical performance, 7.5 credits

Amnesgrupp

| drott/idrottsvetenskap
Niva

Grundniva
Foérdjupning

G1F

Faststallande
Faststdlld av Fakulteten fér samhdllsvetenskap 2022-12-12
Kursplanen gdller fran och med hostterminen 2023

Forkunskaper
11V217 Méanniskans rorel sefysiologi 7,5 hp eller motsvarande.

Mal
Efter avdutad kurs ska studenten kunna:

 redogora for makronutrienternas grundléggande uppbyggnad och funktion i
kroppen

» redogora for risknaringsamnen utifran ett folkhal soperspektiv

« redogora Gvergripande for nordiska naringsrekommendati oner

 beskriva betydelsen av kost for hdlsa och fysisk prestation

Innehall

Kursen behandlar grunder i allméan ndringsléra vilket innefattar samtliga
makronutrienter och nagra utvalda vitaminer och mineraler. Kursen ger ocksainsikt i de
nordiska néringsrekommendationer och darigenom kopplingen mellan kost, hdlsaoch
de globala klimatmalen, men &ven hur behovet av néringsamnen varierar under livets
olikafaser. Darutéver diskuteras ocksa kostens betydelse vid fysisk aktivitet. En
tillampning for fordjupad forstael se gors genom en tredagars kostregistrering.

Kursen innehdller f6ljande moment:

» Berdkning av energibehov



Kolhydrater, protein, fett (uppbyggnad, funktion, digestion och absorption)
Vétskebehov och vétskans funktion i kroppen

Jarn, vitamin D, folat och B12

Kostens betydelse for halsaoch i relation till klimatpaverkan

K ostens betydel se for fysisk aktivitet

Granskning av livsmedel

Analys av kostintag

Undervisningsformer
Undervisningen bestar av forelasningar och seminarier.

Examination
Kursen beddms med betygen Underkand, Godkand eller Va8l godkand.

Kursen examineras genom en enskild skriftlig sal stentamen och en individuell
inl&mningsuppgift.

For betyget Godkand ska kursens mél vara uppnadda.

For betyget VA godkand pa kursen krévs betyget VA godkand pa bade tentamen och
inl&amningsuppgift.

Fornyad examination gesi enlighet med Lokalaregler for kurs och examination pa
grundniva och avancerad nivavid Linnéuniversitetet.

Om universitetet beslutat att en student har ratt till sarskilt pedagogiskt stod pa grund av
funktionsnedséttning, har examinator rétt att ge ett anpassat prov eller att studenten
genomfor provet pa ett alternativt sétt.

Kursvardering

Under kursens genomforande eller i nara anslutning till kursen genomfors
kursvérdering. Resultat och analys av genomférd kursvérdering ska skyndsamt
aterkopplastill de studenter som genomfort kursen. Studenter som deltar vid néasta
kurstillfale erhaller aerkoppling vid kursstart. Kursvardering genomfors anonymt.

Overlappning

Kursen kan inteingdi examen med annan kurs, varsinnehdll helt eller delvis
overensstammer med innehdllet: 11V 120 Idrottsmedicinsk vetenskap med 7,5 hp,
delkurs 2 Idrottsnutrition och hélsa samt 11V 209 Idrottsnutrition, 7,5 hp.

Ovrigt

Kursen ingdr i |drottsvetarprogrammet.

Eventuella merkostnader i samband med kursen bekostas av den enskilde studerande.

Kurdlitteratur och dvrigaléromedel

Berg, Christina, Ellegard, Lars & Larsson, Christel (senaste upplagan). Naringslara for
hogskolan. Stockholm: Liber AB, (494 s).

Vetenskapliga artiklar tillkommer, ca100 s.



