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Nationell Natkurs
Antioxidanter fran Kost

Kursen bygger pa videoférelasning, rapporter och évningsuppgifter
for ca en dags helt fria studier totalt

Nasta sida ger en kortversion av kursen fran juni 2015

Miniversionen av kursen har har kompletterats med vardagliga 6vningsuppgifter.
Dérefter foljer valbara rapporter med motsvarande uppgifter.
Nyckelfiguren ovan aterfinns i videofdrelasningen.

Livsviktigt forebyggande halsoskydd

Tipsa fler om denna 6ppna natkurs

Uppfdljning av projekt fér Cancer- och Allergifonden
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Forsta hur kostens antioxidanter
ger ett grundskydd foér halsa

Videofdreldsning
Dagliga val - rapport

Genomskada fallgropar
och valj allt battre

Frukt & Gront
Frukt for Halsa

Fri minikurs pa natet
Kost for Antioxidanter

Bakgrund: Antioxidanter ger forebyggande skydd mot cancer, hjértinfarkt, stroke,
autoimmuna sjukdomar och fortida aldrande. Kursen visar hur skyddet optimeras
genom battre kombinationer av antioxidanter fran val vald kost.

Video och rapporter bakom lankarna ovan ger unik kunskap inom en timme.

Malgrupper: Minikursen riktar sig till alla med intresse for kost och hélsa. Vissa
forkunskaper kan underléatta men ar inte nédvandiga. Den passar ocksa for snabb
fortbildning inom foretag och offentlig verksamhet med varierande inriktningar.
Utrymmet for kompletterande forelasningar fran hogskolan &r begréansat.

Pabyggnad: Kursen kan foljas upp med bredare fortbildning om kost for halsa.
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Dagliga Antioxidanter

Frukt och grént for karotenoider och flavonoider: Denna rapport bakom videon
visar enligt tabell nedan pa viktiga vardagliga val for centrala karotenoider och
flavonoider. Minikursens senare rapport Frukt & Gront kontrasterar bra val mot
hélsomassigt mindre bra eller olampliga val. Anvéand rapporterna for att granska
dina egna och andras val. Ovningsuppgifterna har inriktas pa béattre dagliga val
av karotenoider och flavonoider.

Tomater, vattenmelon, blodgrape Lykopen
Mordtter (rarivna), rod paprika Betakaroten
Grona artor, broccoli Lutein
Majskorn, aggula, apelsiner Zeaxantin
Applen, 16k (rod eller gul) Quercetin
Applen, vindruvor, te Katekiner
Apelsiner, smacitrus, grapefrukt Flavanoner
BIa, svarta eller roda bar Antocyaniner
Apropa tabellen

Al Markera i tabellen vilka av de atta antioxidantslagen som ar karotenoider (K)
respektive flavonoider (F)

................................................................................................

A3 Stryk under vilka av tabellens kallor till antioxidanter du sjalv far rikligt av
med kosten dagligen.

A4 Hur kan du forbéattra din kost for att battre tacka in alla tabellens atta slag av
antioxidanter

.................................................................................................
................................................................................................

.................................................................................................
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Dagliga val - Karotenoider

K1 Hur kan vuxna och barn lackert 0ka det viktiga intaget av lykopen

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

Dagliga val — Flavonoider

F1 Hur kan man rikligt fa in quercetin och den likartade flavonoiden kempferol
(skrivs ofta kaempferol) i en lunch

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................



Olika typer av
Antioxidanter

motverkar

Oxidativ stress

Valj efter intresse fran

Rapportserie

och se upp med
Sotade Antioxidanter

Breddning och Férdjupning
Perspektiv pa Antioxidanter

En fordjupad forstaelse av antioxidanter och oxidativ stress 6kar motivation och
kompetens for att via kosten stérka sitt eget och andras antioxidantskydd. Valj har
biokemisk fordjupning och tillampade kunskaper efter intresse.

Antioxidanter: Denna rapport ger en bred Gversikt av antioxidanter och av deras
funktioner. Grunden ar da organismers livsviktiga enzymatiska antioxidantskydd.
Detta kan alla sjalva komplettera och forstarka med antioxidanter fran kosten.

Syreradikaler och oxidativ stress: Antioxidanters grundfunktion &r att eliminera
reaktiva syreradikaler som orsakar oxidativ stress med biokemiska skadeeffekter.
Det ar ocksa viktigt att forsta och minimera sjalva bildningen av syreradikaler.

Rapportserie om antioxidanter: Denna guide lankar till fordjupande rapporter
om fenoliska antioxidanter, flavonoider och karotenoider. Den lankar ocksa till
granskning av antioxidanter for marknadsforing och som kosttillskott.

Antioxidanter och socker: Denna l4ttlasta kritiska studie och évningar nedan ger
stod for att avsldja och valja bort onyttiga sotade produkter som séaljs pa lockande
bér och frukter.

Pabyggnad: Kursen kan féljas upp med bredare fortbildning om kost for halsa.
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Antioxidanter — forsta och forklara

De flesta fragorna pa denna sida berors i videon men mer och djupare kunskap
sarskilt om syreradikaler och kroppens eget antioxidantskydd ger rapporterna.

B1 Forklara enkelt innebdrden av begreppet antioxidanter
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Missbruk av antioxidanter

Ovningsuppgifterna anknyter till Antioxidanter och socker och Frukt & Gront.
Studera informationen om innehallet for produkter i butikshyllan och pa natet.

C1 Vilka halsofordelar finns typiskt med hel frukt jamfort med juice
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