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IKG245 Kost, hilsa och idrott, 7,5 hogskolepoadng
Diet, Health and Sport, 7.5 higher education credits
Grundniva | First Cycle

Faststallande

Kursplanen ar faststdlld av Institutionen for kost- och idrottsvetenskap 2015-08-25 och
senast reviderad 2016-01-12. Den reviderade kursplanen géller fran och med 2016-08-29,
hostterminen 2016.

Utbildningsomrdde: Medicinskt 100 %
Ansvarig institution: Institutionen for kost- och idrottsvetenskap

Inplacering
Kursen kan dven ges som fristdende kurs och/eller uppdragsutbildning.

Kursen kan inga i foljande program: 1) Halsopromotion, kandidatprogram (STHPM)
och 2) Sports Coaching, kandidatprogram (S1SPC)

Huvudomrdde Fordjupning

Kostvetenskap GIN, Grundnivé, endast gymnasiala
forkunskapskrav

Forkunskapskrav

Grundldaggande behorighet

Mal
Efter godkind kurs ska studenten kunna:

Kunskap och forstdelse
* redogora for vanliga begrepp inom néringslaran som beror energi och vissa
ndringsimnen.
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+ Oversiktligt redogdra for ndgra naringsimnens omséttning och funktion i kroppen.

» redogora for ndgra viktiga killor till vissa ndringsimnen.

 Oversiktligt redogora for ndgra vid idrott centrala kostaspekters betydelse for hilsa
och prestation, sdsom méltidsordning och intag av kosttillskott, viatska, kolhydrater
och protein.

* redogora for principer for nordiska ndringsrekommendationer och hur dessa kan
anvindas.

» redogora for Sveriges olympiska kommittés kostrekommendationer.

Firdigheter och formdga
» genomfora aktivitets- och kostregistrering.
» utfora naringsberikning samt uppskatta energiintag och energiférbrukning.

Viirderingsformdga och forhallningsscitt

» jamfora uppskattat kost- och niaringsintag med rekommendationer och riktlinjer
kring kost och naring samt diskutera jamforelsen utifran ett prestations- och
halsoperspektiv samt vad som ar héllbart for individen.

» jamfora uppskattat energiintag med uppskattat energibehov och diskutera
jamforelsen 1 relation till kostundersokningsmetodologi, hilsa och prestation.

 Oversiktligt diskutera svarigheter med att uppskatta kostintag.

* reflektera over relationen mellan fysisk prestation och dtstorningar samt dver
idrottsrorelsens ansvar i att forebygga atstorningar.

Innehall

Kursen ger en grundlidggande oversikt kring betydelsen av kost och néring for hilsa och
fysisk prestation. Kursen behandlar pa en grundlaggande niva begrepp som
naringsbehov, energibehov och naringsrekommendationer. Energigivande
naringsdmnen och nagra andra viktiga naringsamnen behandlas med avseende pa deras
funktion 1 kroppen samt deras omséttning och utsondring. Genom att genomfora
kostundersokning som foljs upp med datorbaserad néringsberakning som relateras till
savil rekommendationer och riktlinjer som intagna mangder av mat och dryck tillignar
studenterna sig en grundlaggande forstaelse for vad nutrition dr. Kursen ger dven
studenterna mojlighet att reflektera 6ver vilka perspektiv som behover viagas in for att
na hallbara kostvanor samt over vilket ansvar de som arbetar med idrott, motion och
styrketrdaning har for att forebygga dtstorningar.

Former for undervisning
Undervisning sker i form av foreldsningar, litteraturstudier, workshop samt seminarier.
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Undervisningssprdk: svenska
Viss undervisning kan ske pa engelska.

Former for bedémning
Kursen examineras genom muntlig redovisning, seminarium, skriftliga rapporter och
skriftlig salstentamen.

Vid franvaro vid obligatoriska moment ar student ansvarig att kontakta kursansvarig
for att delges tidpunkt for nasta kurstillfalle eller alternativ examinationsuppgift. Om
student som underkints tvd gdnger pd samma examinerande moment Onskar byte av
examinator infor ndsta examinationstillfille, ska sidan begiran inlimnas skriftligt till
kursansvarig institution och bifallas om det inte finns sirskilda skil diremot (HF 6 kap
§ 22). Antalet examinationstillfallen ar begrinsat till fem. I det fall en kurs har upphort
eller genomgétt storre forindringar bor studenten 1 normalfallet garanteras tillging till
minst tre provtillfillen (inklusive ordinarie provtillfille) under en tid av 4tminstone ett
ar med utgadngspunkt i kursens tidigare upplagg.

Betyg

Pa kursen ges nagot av betygen Vil godkdnd (VG), Godkédnd (G) och Underkédnd (U).
For att erhalla betyget Vil godkand kravs att en rapport och salstentamen ar bedémd
som Vil godkénd.

Kursvardering

I kursen ingér viardering. Kursen varderas skriftligt via larplattform och resultatet ar
viagledande for utveckling och planering av kommande kurser. Resultatet och eventuella
fordndringar 1 kursens uppligg ska formedlas bade till de studenter som genomférde
varderingen och till de studenter som ska paborja kursen. Utdver den skriftliga,
summativa virderingen kan muntliga, formativa virderingsmoment férekomma.
Kursansvarig sammanstéller efter avslutad kurs en kursrapport.
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