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1BL014 Kost Näring Hälsa, 7,5 högskolepoäng
Food, Nutrition and Health, 7.5 credits

Huvudområde
Biologi 
Biomedicinsk laboratorievetenskap 
Kemi

Ämnesgrupp
Medicin

Nivå
Grundnivå

Fördjupning
G1N

Fastställande
Fastställd 2024-01-29. 
Kursplanen gäller från och med hösttermin 2024.

Förkunskaper
Grundläggande behörighet. 
 
Mål
Studenten ska efter avslutad kurs kunna: 
 

översiktligt redogöra för människans matspjälkningssystem, dess uppbyggnad 
och funktion,

•

översiktligt redogöra för fett, kolhydrater och proteiner, dess struktur, 
energiinnehåll och funktion i kroppen,

•

översiktligt redogöra för funktionen av de viktigaste vitaminerna och •



mineralerna, samt till dessa knutna bristsjukdomar,
översiktligt redogöra för människans energibalans och ämnesomsättning,•
översiktligt redogöra för innehållet av näringsämnen i de vanligaste 
livsmedelsgrupperna, samt effekter av tillagning på innehåll och tillgänglighet,

•

översiktligt redogöra för specifika livsmedelskomponenters betydelse för hälsan 
(t.ex. antioxidanter, fleromättade fettsyror, fibrer och probiotika),

•

översiktligt redogöra för kostrelaterade sjukdomar,•
översiktligt beskriva hur livsmedel kan förädlas och förstöras av 
mikroorganismer,

•

översiktligt redogöra för närings- och hälsopåståenden,•
översiktligt beskriva kostrelaterade påverkansfaktorer på svensk folkhälsa,•
översiktligt beskriva kostvanor i ett historiskt och internationellt perspektiv,•
översiktligt beskriva samband mellan kostval och miljöeffekter,•
genomföra en kostvaneundersökning samt kritisk granska resultatet gentemot 
gällande kostrekommendationer samt

•

genomföra en näringsvärdesberäkning.•

 
Innehåll

Matspjälkningssystemet.•
Kolhydrater, fetter och proteiner.•
Vitaminer och mineraler.•
Ämnesomsättning och energibalans.•
Hunger, mättnad och aptit.•
Näringsämnesinnehåll i livsmedel och effekter av beredning.•
Näringsrekommendationer och kostvaneundersökningar.•
Kost och sjukdomsrisker.•
Livsmedelskomponenter med specifika hälsoeffekter.•
Närings- och hälsopåståenden.•
Mikroorganismer – risker och hälsoeffekter.•
Matkultur, kosttrender och folkhälsa.•
Mat och miljö.•

 
Undervisningsformer
Undervisning bedrivs genom inspelade föreläsningar samt övningsuppgifter. 
 
Examination
Kursen bedöms med betygen Underkänd, Godkänd eller Väl godkänd. 
 
Examination sker i form av tre webbaserade tentamina med omfattningen 2 hp, 1,5 hp 
respektive 1,5 hp. Dessa betygssätts med betygen Underkänd, Godkänd eller Väl 
godkänd. Därutöver krävs skriftlig redovisning av en inlämningsuppgift om 
näringsvärdesberäkning (1,0 hp) samt genomförande och skriftlig redovisning av 
kostvaneundersökning (1,5 hp) vilka betygssätts med betygen Underkänd eller 
Godkänd. 
 
För betyg på hela kursen krävs minst godkänt på alla examinerade moment. Betyget 
Väl Godkänd krävs på minst två av tre webbaserade tentamina för att erhålla detta 
slutbetyg på kursen. 
 
Omexamination ges i enlighet med Lokala regler för kurs och examination på 
grundnivå och avancerad nivå vid Linnéuniversitetet. 



I det fall student med funktionsnedsättning har rätt till särskilt pedagogiskt stöd beslutar 
examinator om anpassad eller alternativ examination. 
 
Kursvärdering
Kursvärdering genomförs under kursen eller i nära anslutning till kursens avslutning. 
Resultat och analys av genomförd kursvärdering ska skyndsamt återkopplas till de 
studenter som genomfört kursen. Studenter som deltar vid nästa kurstillfälle ska senast 
vid kursstart informeras om föregående kursvärderingsresultat och genomförda 
förändringar i kursen. 
 
Överlappning
Kursen kan inte ingå i examen med annan kurs, vars innehåll helt eller delvis 
överensstämmer med innehållet i följande kurs/kurser: 
1BL001 Kost Näring Hälsa, 7.5 hp 
 
Kurslitteratur och övriga läromedel
Obligatorisk litteratur 
 
Johansson, U. & Stubbendorf, A. Näring och Hälsa. Studentlitteratur. ca 470 s. Senaste 
upplagan. 
 
Rapporter och vetenskapliga artiklar fritt tillgängliga, ca 40 sidor. 
 
Referenslitteratur 
 
Berg, C., Ellegård, L. & Larsson, C. Näringslära för högskolan. Liber. ca 470 s. 
Senaste upplagan. 
 
Nylander, A., Jonsson, L., Marklinder, I. & Nydahl, M. Livsmedelsvetenskap. 
Studentlitteratur. ca 370. Senaste upplagan. 
 
Geissler, C. & Powers, H. Human Nutrition. Churchill Livingstone. ca 770 s. Senaste 
upplagan. 
 


