


VALKOMMEN TILL TRAINERS ACADEMY

Materialen ar framtagna for dig som vill fordjupa eller
repera humanbilogiska @mnen eller férbereda dig for
fortsatta studier.

Materialen ar indelade i:

Grundkurs

BAS9

Nutrition/naringsléra 1, 2, 3

Muskelfysiologi 1, 2, 3

Anatomi 1, 2, 3

CEC

Traningslara 1, 2, 3

Pilarna i Trainers Academy:s symbol (logotyp) symboli-
serar att du kan utgd att férdjupa dig det &mne som in-
tresserar dig just nu. Darefter kan du vidareutbilda dig
och eller fordjupa dina kunskaper dig i vilken riktning
du vill - du bestdémmer sjalv nar dina studier ar avslu-
tade.

“Checkmarket” i mitten symboliserar att darifr&n du
startar atervander du ocksa efter avklarad del med dina
nya kunskaper for att eventuellet I&sa vidare inom na-
got annat av TrainersAcademy:s humanbiologiska am-
nen.

Valjer du att |asa mera inom ett narliggande, relaterat
amne s gor du det, vill du inte s& kan du ta examen
inom den delen du last.

Proven ar av multiple-choice typ och de skrivs online.
Logga in p% trainersacademy.com for mer information.

Allt material &r skrivet eller granskat av Personal Trai-
. . o
ning School:s lararkar eller samarbetspartners
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HIBASY

NARINGSLARA INLEDNING

Mé&nniskan &r uppbyggd av fem olika &mnen. Det &r samma ém-
nen som finns i maten; vatten, protein, fett, kolhydrater och mi-
neraler. Det férsta man bér ha férst8else fér &r dérfér vad som
hénder med maten vi &ter. Var maten pé§ tallriken tar vdgen och
hur kroppen kan anvdnda nédringen i den.

ALLT I EN MANNISKA SKAPAS AV DET HON ATER

Manniskans matsmaltningssystem ar gjort for att bryta ner kott,
mjolkprodukter, sad och grénsaker. Dessa naringsamnen an-
vander kroppen till att utvinna energi ur och bygga upp sina
vavnader av.

Matsmaltningens fyra steg

Kroppens férberedelser fér matsmaltning bérjar redan d@ maten
ligger pa tallriken. Blotta 8synen eller doften av ndgot smakligt
startar forberedelserna for matsmaltning och ndringsupptag, till
exempel utsédring av magsafter och matsmaltningsenzymer.
Darefter genomgér maten fyra steg :

Steg 1 : Munnen. Tuggandet av maten innebdar en mekanisk
nedbrytning och saliven som bryter ner vissa kolhydrater (star-
kelse) gor sitt jobb. Darefter svaljer vi maten och den hamnar i
magsacken.

Steg 2 : Magsdcken. Det som hamnar i magsacken stannar
dar tills magsafterna hunnit bérja bryta ner proteinet i maten.
Miljon i magsacken ar fruktansvart sur och de flesta bakterier
som finns i maten dor, vilket ger oss ett effektivt skydd mot
magsjukdomar. Det finns en ringmuskel som stanger 6ppningen
mellan magsack och tunntarm och ser till att magsacken behal-
ler sitt inneh3ll tills 6vriga kroppen &r redo att ta emot det. N&r
maten mest liknar en soppa 6ppnas muskeln och innehallet gar
ut till nasta anhalt.

Steg 3 : Tunntarmen. Det ar i tunntarmen storre delen av
matspjalkningen och naringsupptaget sker. Nedbrytningen av
fett och den slutliga nedbrytningen av bade protein och kolhyd-
rater ager rum har. Proteinet bryts ner till fria aminosyror och
kolhydraterna till socker (glukos, fruktos eller galaktos).

TRAINERS ACADEMY
NARINGSILLARA 1

MATERIAL 1 AV 3

Vad tas upp var?

Munnen : ingenting

absorberas i munnen.

ten och alkohol &r
Tunntarm : exempel p8 &m-
Det mesta! nen som kan tas
Fett, aminosy- upp har.

ror (protein),
glukos och
fruktos (kol-
hydrater). Alla

Tjocktarm : Vatska,
ett fatal vitaminer och

mineraler kan tas upp

vitaminer och i tjocktarmen.

mineraler.
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