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Beslut om faststéllande
Kursplanen &r faststalld av Fakulteten fér humaniora och samhallsvetenskap 2020-09-03 och géller fran
varterminen 2021 vid Karlstads universitet.

Behorighetskrav
Grundlaggande behdrighet

Larandemal

Efter avslutad kurs skall studenten kunna

1. redogdra foér naringsamnens egenskaper, funktion och metabolism i kroppen,

2. redogora for behov av nadrings- och vatskeintag kopplat till halsa och varierande fysisk aktivitet pa
olika nivéaer,

3. forklara betydelsen av maltidsplanering for fysisk aktivitet, prestation och aterh&mtning samt for
allméant vélmaende,

4. ge halsoframjande och prestationshdjande kostrad till allmanheten och till olika idrottsutdvare pa olika
nivaer,

5. vardera kosttillskott i relation till hdlsa och prestation och

6. analysera en kost- och aktivitetsdagbok samt ge riktlinjer fér intag av energi, néring och véatska.



Innehall

| kursen studeras olika naringsdmnen, matspjalkning och metabolism. Kursen behandlar ocksa behovet
av energi, vatska och salter samt vara naringsdmnens paverkan pa den allmanna halsan samt pa
prestation och aterhAmtning, vid olika idrotter och fér olika idrottsutévare. Studenten far lara sig ge
vagledande hélsoframjande- och prestationshdjande kostrad samt praktisera kostanalysmetodik i syfte
att utforma en individuell kostplan fér individer med olika energibehov, kopplat till fysisk aktivitet och
tréning. Kursen tar &ven upp betydelsen av maltidsplanering for fysisk aktivitet, optimal prestation och
aterhdmtning samt allmén hélsa. | kursen far studenterna &ven en inblick i nagra av marknadens
kosttillskott och dessa preparats paverkan pa idrottsprestation respektive eventuella halsorisker.

Kursens undervisningsformer bestar av féreldsningar, grupparbeten och praktiska aktiviteter.

Kurslitteratur och évriga laromedel
Se separat dokument.

Examination
Larandemal 1-6 examineras genom en skriftlig individuell hemtentamen som seminariebehandlas.

Om studenten har ett beslut fran Karlstads universitet om sérskilt pedagogiskt stéd pa grund av
dokumenterad funktionsnedséattning har examinator ratt att ge studenten en anpassad examination eller
att lata studenten genomféra examinationen pa ett alternativt satt.

Betyg
Kursen bedéms enligt betygsskalan Val godkand (VG), Godkand (G) eller Underkand (U).

Kvalitetsuppféljning

Under och efter kursen sker en uppféljning av maluppfyllelse och férutsattningar for 1arande i kursen.
Dess framsta syfte ar att bidra till férbattringar. Studenternas erfarenheter och synpunkter ar ett av
underlagen foér granskningen, och inhdmtas i enlighet med gallande regelverk. Studenterna informeras om
resultaten och eventuella beslut om atgarder.

Kursbevis
Kursbevis utfardas pa begéran.

Ovrigt
Gallande regler for utbildning pa grundniva och avancerad niva vid Karlstads universitet reglerar
studenters och anstalldas skyldigheter och rattigheter.



