@ Lic. Kostradgivare

Ar du skeptisk till vara myndigheters kostrad?
Tror du pa en evolutionar anpassning till kost?
Vill du formedla arliga kostrad till andra?

- da ar denna utbildning nagot for dig!
STUDIEFORM: Heltid, Fre + Lor eller Helger

STUDIEORT: Stockholm, Malma, Nerja (Spanien) eller som
uppdragsutbildning pa valfri ort.

OMFATTNING: 64 lektionstimmar + egenstudier
(80 lektionstimmar fro m omgang 11)

KURSANSVARIG: Jonas Bergqgvist/Anna Hallén

AMNESINRIKTNING: LCHF (Iagkolhydratkost)/Metabolic Typing
Naturlig mat
Coachning och motivation

Beskrivning av utbildning till Lic. Kostradgivare

Var utbildning till Lic. Kostrddgivare - LCHF ar unik i Sverige. Vi ar den enda utbildningsarrangdren som tar ett
aktivt stallningstagande mot delar av de officiella kostrekommendationerna av Livsmedelsverket. Vi vander oss
mot de starka ekonomiska, politiska och prestigefyllda intressena som bl a har fatt oss att tro att fett i allmanhet
och det mattade fettet och kolesterol i synnerhet ar halsofarligt. Vi vander oss vidare emot den totala industriali-
seringen av dagens livsmedelsutbud som fatt oss att till stora delar konsumera processad och naringsfattig mat.
Istallet forordar vi naturlig, nar- och smaskaligt producerad mat i en utstrackning som ar ekonomiskt och prak-
tiskt mojlig for var och en. Var utbildning ger dig sdledes gedigna kunskaper i en arlig och uppdaterad kostteorin
utifran modern vetenskap och en evolutionar grund. Utgdngspunkten ar att hdlsosam mat ar fett- och proteinri-
kare, mer kolhydratbegransande samt naturligare och naringsrikare an vad genomsnittssvensken ater.

Utbildningen till Lic. Kostrddgivare - LCHF ger dig goda kunskaper i manniskans evolutionéra arv, bade vad galler
kost, rorelse och psykosocial miljo. Forstaelse for vad manniskan evolutionart har anpassats till ar en férutsattning
for att bli framgdngsrik som kostrddgivare. Utbildningen innehdller teorier och hypoteser som kan tankas for-
klara var individuella tolerans mot olika energidmnen och fédodmnen. Du ldr dig dessutom hur maten paverkar
idrottslig prestation, bdde vad galler kondition och muskeluppbyggnad. Du lar dig att ge kostrad till i huvudsak
friska individer samt att resonera logiskt runt @mnet kost och halsa sd att du snabbt kan vardera relevansen i
olika kostbudskap. Du lar dig innebdrden i LCHF-begreppet - "Low Carb High Fat” liksom Metabolic Typing som
kostmodell for att komma tillratta med Gvervikt och andra valfardssymtom men dven for att bygga en stark och
muskulds kropp. Efter genomférd utbildning har du flera konkreta och potentiella inkomstkallor:

- Du ldr dig att utforma individanpassade kostrdad for enskild kostrddgivning eller en mat- och livsstilskurs.
« Du kan utforma inspirerande kurser och féreldsningar om kost och hdlsa.

Stort fokus laggs pa ett coachande forhallningssatt dar du dels far en inblick i utmaningen med livsstils-
forandringar, dels verktyg for att effektivt méta din kund pa den niva hon eller han befinner sig.




Till vem vander sig kursen Lic Kostrddgivare - LCHF?

Utbildningen vander sig till dig som soker en personligt praglad utbildning med en modern och arlig dmnesin-
riktning. Undervisningen sker i sméa grupper, max 14 st i varje klass for att erbjuda hog kvalitet och individanpas-
sad inldrning.

Var utbildning till Lic. Kostradgivare med inriktning ldgkolhydratkost vander sig till dig som framgangsrikt vill
arbeta med kost och halsa utifrdn ett holistiskt synsatt, oavsett om det handlar om att férebygga sjukdomar eller
att maximera idrottsprestation. Utbildningen strider till viss del mot vdra myndigheters kostrad och etablerade
sanningar, sa vi forutsatter att du har en ifrdgasattande och kritisk hdllning till olika hdlsobudskap.

Givetvis vander sig kursen dven till dig som vill ldra dig om matens betydelse for din egen hélsa. Du far kunskaper
som utgor en ovarderlig investering i din egen halsa och livskraft.

Utsikter efter utbildningen

Behovet av drliga kostrad till en alltmer sjiukdomspraglad befolkning dr enormt. Dock dr det manga ganger svart
att fa manniskor att forsta vardet av matens ibland Iangsiktiga betydelse for hdlsan samt av att fa mannsikor att
andra djupt rotade vanor. Efterfrdgan pa lagkolhydratkost (LCHF) vaxer sig allt stérre och kommer att 6ka under
manga dr framoéver. Mdnga studieférbund, féretag och andra organisationer efterfragar kompetens med denna
kostinriktning. Var utbildning till Lic. Kostrddgivare - LCHF med dess saregna och tydliga amnesinriktning ger dig
darfor en tydlig och attraktiv profil pd marknaden.

Vidareutbildning for Lic. Kostrddgivare - LCHF

Efter avslutad utbildning kan mf Hélsoutbildningar erbjuda vidareutbildning till Lic. mf Kostexpert och Lic. mf
Halsoexpert. Vidareutbildningarna férdjupar och breddar dina kunskaper och fardigheter sd att du blir an mer
framgangsrik och attraktiv pa marknaden.

Under de forsta veckorna i

Kursinnehall november arrangeras denna

- Holistisk halsa och livskraft - Naringsldra utbildning i Nerja, Spanien.

- Naringsfysiologi - Tréningsfysiologi Under denna studievistelse ingar
- Evolutionen och matens historia - Modedieter diis;g;c;rtaen”dﬁrzgz??ﬁue? ;fmt

- Vardagsohalsa och valférdssjukdomar - Coachning och motivation gergsomgivmnggr_ J

- Individanpassad kosthallning - Kost och tréning

- LCHF - Recept och matlagningstips

- Kostraddgivning for privatpersoner och foretag - Forskningslaget
- Officiella kostrad

Roster fran utbildningen

‘P en skala 1-5 ger jag utbildningen en femma med en guldstjcirna. Inspirerande féreldsningar med Idrare som verkligen vet vad dom pratar om.
Kursen har gett mig vdrdefull kunskap inom hdilsa, kost och coaching som jag har stor nytta av nér det gdiller min egen hélsa och nu ndr jag ska
arbeta som kostrddgivare. Jag rekommenderar varmt denna utbildning till alla som dir intresserade av hdlsa, kost och vdlmaende och som vill
inspirera andra till ett friskare liv."

/Sarah, Knivsta

"Kursen var oerhért intressant och givande. Efter allt som skrivs i media om kost och hdlsa ville jag ha en sciker vetenskaplig grund att std pé i
kostfragor — och det fick jag. Ldrarna var mycket professionella, kunniga och pedagogiska. Jag fick en bred kunskap om evolutionens och kostens
betydelse fér oss mdnniskor och vet nu ocksa hur mat och trdning pdverkar kroppen. Jag kommer att ha stor nytta av kursen bdde professionellt
och privat”

/Iréne, Lidingd

“Jag har faktiskt aldrig varit s néjd efter en kurs som jag var efter kostradgivarutbildningen. N6jd bdade med kursen och mitt eget véixande. | den
strida strém av kost- och levnadstips/-teorier som dagligen skéljer 6ver oss dr det inte konstigt om man kénner frustration. Men efter den hdir
kursen har jag fdtt ndgot naturligt att tro pd, naturen och evolutionen. Klokt, vél genomténkt, 6dmjukt synsdtt, duktiga Idrare och gé atmostdr
gér att jag varmt rekommenderar denna kostradgivarkurs.”

/Kjell-Ake, Alandsbro



