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Kostradgivare med KBT-kompetens

Kostradgivare med KBT-kompetens ar en teoretisk och praktisk utbildning som under 12 lararledda
halvdagar helt pd distans ger en helhetssyn pa kosten, med en vetenskaplig grund i naringslara och
praktiska verktyg for att kunna arbeta som kostradgivare. Utbildningen kombinerar naringslara
med KBT-inriktade verktyg och vander sig till dig som vill kunna arbeta som kostraddgivare mot
foretag eller privatpersoner.

Fokus pa forandringsprocessen

Stort fokus laggs vid forandringsprocessen for att skapa langsiktigt hallbara kostvanor, och du far
verktyg fér hur nya vanor och beteenden kan etableras och forstarkas. Nar du arbetar som
kostradgivare ar det ofta just de praktiska verktygen som blir avgérande for att kunna vagleda en
klient hela vagen till resultat. En stor del praktiska 6évningar ingar for att du redan under
utbildningen ska komma in i rollen som kostradgivare.

Helt pa distans — enkelt att kombinera med arbete

Utbildningen ges helt digitalt med totalt 12 lararledda halvdagar @ 3 timmar. Mellan dagarna
studerar du pd egen hand. Utbildningen passar utmarkt att kombinera med arbete eller andra
studier. Efter utbildningen kan du arbeta som kostradgivare eller radgivare pa gym, foretag eller i
egen verksamhet. Manga anvander ocksa kunskaperna som ett komplement till sitt nuvarande yrke.

Langd: 12 lararledda halvdagar
Kostnad: 9 800 kr inkl. moms.
Utbildare: Alexandra Petersson, nutritionist

Innehall

Utbildningen ar uppbyggd av 4 moduler. Varje modul ger bade teoretisk kunskap och konkreta
verktyg att anvanda direkt i arbetet som kostradgivare.

Modul 1: Grundlaggande naringslara

Har far du en vetenskapligt grundad forstaelse for kroppens behov av energi och naring. Efter den
har modulen ska du kunna redogoéra for hur olika naringsamnen fungerar i kroppen, berakna
energibehov och férsta grunderna i naringsrekommmendationer.

Ur innehallet:
e Energi och energibalans
e Kolhydrater, protein & fett samt vitaminer, mineraler, antioxidanter
e Naringsrekommendationer (NNR, Livsmedelsverket)

Har ingar ocksa praktiska 6vningar & klientfall dar du till exempel lar dig berdkna energibehov,
sockerberoende, analysera klienters kost och ge enkla forbattringsforslag.

Modul 2: Praktisk naringslara

Har 1ar du dig omsatta teorin i praktiken genom att forstd hur kroppen hanterar maten och hur olika
kostmonster paverkar halsan. Efter den har modulen ska du kunna anvanda kostdataprogram for
analys, jamfora olika kostupplagg samt ge kostrad utifran individens behov och mal.

Ur innehallet:

e Matsmaltning och mag-tarmsystemet

e Dieter & kostmodeller

e Vetenskapen bakom kostraden

e Kostrekommendationer - olika malgrupper (mag- och tarmproblem, dvervikt/fetma,

traning)

Viintroducerar kostdataprogrammet Nutrition Data och gdr aven praktiska 6vningar & klientfall dar
vi jamfor olika kostupplagg och analyserar for- och nackdelar med dessa.
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Modul 3: KBT-inriktad kostradgivning

Har lar du dig omsatta teorin i praktiken genom att forstd hur kroppen hanterar maten och hur olika
kostmonster paverkar halsan. Efter den har modulen ska du kunna anvanda kostdataprogram for
analys, jamfora olika kostupplagg samt ge kostrad utifran individens behov och mal.

Ur innehallet:

Matsmaltning och mag-tarmsystemet

Dieter & kostmodeller

Vetenskapen bakom kostraden

Kostrekommendationer — olika malgrupper (mag- och tarmproblem, dvervikt/fetma, traning)

Viintroducerar kostdataprogrammet Nutrition Data och gdr aven praktiska 6vningar & klientfall dar
vi jamfor olika kostupplagg och analyserar for- och nackdelar med dessa.

Modul 4: Fordjupad naringslara & kostradgivning

Har lar du dig omsatta teorin i praktiken genom att forstd hur kroppen hanterar maten och hur olika
kostmonster paverkar halsan. Efter den har modulen ska du kunna anvanda kostdataprogram for
analys, jamfora olika kostupplagg samt ge kostrad utifran individens behov och mal.

Ur innehallet:

e Matsmaltning och mag-tarmsystemet

e Dieter & kostmodeller

e Vetenskapen bakom kostraden

e Kostrekommendationer - olika malgrupper (mag- och tarmproblem, évervikt/fetma,

traning)

Viintroducerar kostdataprogrammet Nutrition Data och gér aven praktiska évningar & klientfall dar
vi jamfor olika kostupplagg och analyserar for- och nackdelar med dessa.

Utbildare

Utbildningen leds av Alexandra Petersson som ar utbildad nutritionist (BSc) i London och aven har
studerat kost och idrott vid Umed universitet samt KBT-inriktad behandling av 6vervikt och fetma.
Hon har éver 20 ars erfarenhet som nutritionist och har undervisat i 10 ar pa olika skolor och sedan 5
ar tillbaka arbetar Alexandra som utbildare pa Sverigehalsan.

Alexandra har lang erfarenhet av att jobba med klienter med olika utmaningar — framfor allt dvervikt
och fetma men aven personer som har svart att etablera hallbara och sunda vanor pa lang sikt. Hon
arbetar ocksa som foredragshallare pa féretag och har drivit forebyggande halsoinsatser pa olika
arbetsplatser.

Sverigehédlsan erbjuder sedan 30 ar tillbaka yrkesutbildningar via YH, kompetensutveckling for
yrkesverksamma och uppdragsutbildning for verksamheter och foretag. Vi dr dven storst i Sverige
pa KBT-utbildningar. Las mer och se hela vart utbud av utbildningar pa sverigehalsan.se



https://sverigehalsan.se/

