l FAGLARERUDDANNELSER

TUR fagleaereruddannelse i sundhed

Kurset afholdes den 21. — 23. maj 2024

Forelgbig indhold pa kurset

Dag 1: Malgruppe: faglaerere med ingen eller lidt erfaring i undervisning i sundhed.

¢ Intro til faget sundhed

e Basisviden om sundhed som begreb, blodsukker, de fem grundsmage m.m.

e BMI, BMR, PAL - beregning af individuelt energi-/kaloriebehov

e Kort om makro- og mikroneeringsstoffer

¢ Info om sukker, kunstige sgdestoffer m.m.

e De syv officielle kostrad

e KRAMS

o Tilrettelaeggelse af undervisningen (krav, oplaeg - opgaver/gruppearbejde - fysisk
aktivitet m.m.)

e Remedier i undervisningen - skal man investere i noget?

Dag 2: Malgruppe faglaerere med ingen/lidt erfaring samt for erfarne faglarere

e Sundhed som begreb, blodsukker, de fem grundsmage m.m.
e BMI, BMR, PAL - beregning af individuelt energi-/kaloriebehov
e Detaljeret om makro: proteiner, fedt og kulhydrater

e Detaljeret om mikro: vitaminer og mineraler

¢ Info om sukker, kunstige sgdestoffer m.m.

¢ Inflammation - antiinflammatorisk kost

e Kort om De syv officielle kostrad

e Kort om KRAMS

e Forskning - kildekritik

e Gruppearbejde: tilrettelzeggelse af undervisningen/undervisningsplan
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Dag 3: Malgruppe faglarere med ingen/lidt erfaring samt for erfarne fagleerere

e Sammenseetning af sund kost til eleverne (opskrifter, varedeklarationer m.m.)
e Spis dig til et bedre humear

e Kort om alkohol og rusmidler (afhaengighed)

e Sgvn

e Smerte

e Stress

e Om fysisk aktivitet

e Mindfulness og meditation

o Fysiske gvelser (avelser pa gulv (stdende/liggende), gvelser m/u elastik,

udspaendingsevelser, mindfulness/meditation m.m.)



