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Institutionen for kost- och maltidsvetenskap

VT 2026
FLODESSCHEMA KOST VID TRANING 15 hp
Internetbaserad kurs, 50% studietakt. Kursstart 19/1, kursslut 7/6
Alla kapitelhdnvisningar ar till boken Nutrition for Health, Fitness & Sports 13.
Modul 1: Livsmedelskemi och metabolism 4,5 hp
Modul 3: Projektarbete 3 hp
Vecka Litteratur och féreldsningar Uppgifter/examinationer
4-5 Kursintroduktion
Lyssna pa Introduktionsforeldsning Forsakran:
B , , i B Fusk, plagiat och Al
Las: Kap 1+2 som introduktion + fragor och lankar
: : : Obligatoriskt for att bli bedémd pd
Modul 1: Livsmedelskemi och metabolism 4,5 hp o )
kursens inldmningsuppgifter/tentamen
Introduktion cellen och allman kemi Sista inlémningsdatum 25/1
Forelasningar: Cellen - en introduktion och
Grundldggande kemi
Rakneuppgift Energiberdkningar
Foreldasningar: NNR 2023, instuderingsfragor
Sista inlamningsdatum 1/2
Energi
Las: Kap 3 Human Energy
Forelasningar Energi, Berdkningar och rikneexempel,
samt Energiprocent, instuderingsfragor
6-7 Kolhydrater

Modul 1: Livsmedelskemi och metabolism 4,5 hp

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

Lds: Kap 4 Carbohydrates: The Main Energy Food

Examinerande Quiz: Kemi, digestion och
metabolism av kolhydrater

Quiz: 30/1 kl. 08.00 - 8/2 kl. 23.55

Inlamningsuppgift: Kolhydrater, Gl och

kostfibrer




Foreldsningar: Kolhydrater, Kostfibrer, Glykemiskt Sista inlamningsdatum 15/2 23.55
index och Kolhydrater och trdning, instuderingsfragor

8-9 Fett
Modul 1: Livsmedelskemi och metabolism 4,5 hp Inldmningsuppgift: Fettsyror
Lipidkemi, digestion av fett och fettmetabolism — Sista inlamningsdatum 22/2

Foreldsning och instuderingsfragor. Las i boken
"Naturvetenskapliga grunder". Sidhanvisningar finns i
instuderingsfragorna.

Examinerande Quiz: Kemi, digestion och
metabolism av fett

Quiz: 13/2 kI. 08.00 - 22/2 kl. 23.55

NN Rea gy | eaIngsupglt: Fett och fettkvalitet

Lds: Kap 5 Fat: An important Energy Source during Sista inlamningsdatum 1/3 23.55

exercise

Foreldsningarna Fett, Eikosanoider Lipider och Fett och
tréining, instuderingsfragor

10-11 Protein

Modul 1: Livsmedelskemi och metabolism 4,5 hp Examinerande Quiz: Kemi, digestion och

. . . ) o metabolism av protein.
Proteinkemi, digestion och metabolism - Féreldsning

och instuderingsfragor. Las i boken Quiz: 27/2 kl. 08.00 - 8/3 kl. 23.55
"Naturvetenskapliga grunder". Sidhdnvisningar finns i

instuderingsfragorna.

Vecka 10: Ga med i grupp senast 8/3 for
diskussionsuppgift gallande metabolism

Vecka 11: Ta kontakt med gruppmedlemmar
och bestam tid for diskussion under vecka 12

Lds: Kap 6 Protein: The Tissue Builder _ Protein

Forelasningarna Protein, Protein och tréning, Sista inlamningsdatum 15/3 23.55
instuderingsfragor




12-13 | Vitaminer och mineraler Vecka 12: Diskussionsuppgift Metabolism:
Diskussionsuppgiften i grupp utférs under
_ veckan. Sista inlamningsdag 22/3 kl. 23.55.
Lés: Kap 7 Vitamins, Kap 8 Minerals OmQuiz: Kolhydraters kemi, digestion och
Foreldsning: Vitaminer och mineraler, metabolism 20/3 k. 08.00 - 29/3 kl. 23.55
instuderingsfragor.
_ Vitaminer och mineraler
Quiz: 23/3 08.00 - 29/3 23.55
14 Vatska, Nutrient timing
WGz g A EAIGOREIARANESIG | OmQuiz: Lpicers keri, digestion och
metabolism 27/3 kl. 08.00 — 5/4 kl. 23.55
Lds: Kap 9 Water, Electrolytes and Temperature
Regulation
Forelasning Vdtska, instuderingsfragor -Ta kontakt med
. o . gruppmedlemmar och bestam tid for
Nutrient timing — artikel diskussion under vecka 15.
15 Vegetarisk kost, Energi och viktbalans hos idrottare OmQuiz: Proteiners kemi, digestion och
metabolism 3/4kl. 08.00 — 12/4 kl. 23.55
Lds: Kap 2 s 56-62 om vegetarisk kost + artikel _D|sku§S|on§uppg|ft Na"rlngslara:
Diskussionsuppgiften i grupp utférs under
Foreldsning Vegetarisk kost och idrott, veckan. Sista inlamningsdag 12/4 23.55.
instuderingsfragor
Las: Kap 10 Body Weight and Composition for Health
and Sport
Foreldsning Energi och viktbalans hos idrottare och
instuderingsfragor
16 _ Omexamination inlamningsuppgift Fettsyror.
. R ip s Lamna in senast 19/4 kl. 23.55
Inldsning infor tentamen Naringslara, Essafraga
17-19 | Modul 2: Naringslara med idrottsinriktning 7,5 hp Omexamination Diskussionsuppgift

Essdfragan kan en arbeta med under vecka 17-18,
[dmnain i inldmningsmapp fore stopptid

Modul 3: Projektarbete 3 hp

Eget arbete med projektarbete

Metabolism. Inlamning senast 26/4 kl. 23.55

_Tentamen: Essdfraga

20/4 08.00 -3/5 23.55




20-23 | Modul 3: Projektarbete 3 hp ©mQuiz: Vitaminer och mineraler
Eget arbete med projektarbete 18/5 08.00 - 24/5 23.55
Projektarbete: sista inlamningsdatum 7/6
23.55
Omexaminationer modul 2: Naringsldra med
idrottsinriktning 7,5 hp
Modul 2: Naringsléra med idrottsinriktning 7,5 hp OMEXaMINGEOR! Tentamen Essafraga:
Diskussionsuppgift, inlamningsuppgifter, omtenta 8/608.00 - 21/6 23.55
Essafraga.
Sista inlamningsdatum 21/6 23.55
34-35 | Uppsamlingsveckor fér samtliga moduler! Vecka 34-35 ligger samtliga examinationer
Augusti och inlamningsuppgifter samt Projektarbetet

Modul 1: Livsmedelskemi och metabolism 4,5 hp

Modul 3: Projektarbete 3 hp

Oppet.
Uppsamling: 17/8 —30/8

Darefter far man vanta tills ndsta gang kursen
ges, inga undantag medges!




