
10-03-2010

1

Kost og løb

Tom GruschyKnudsen

Energiindhold

Protein: 17 kJ/g eller 4 kcal/g

Fedt: 38 kJ/g eller 9 kcal/g

Kulhydrat: 17 kJ/g eller 4 kcal/g

1 kcal= 4,18 kJ

Energiindtag

Energifordeling: Ønsket

10-15 E% fra protein

Max 30 E% fra fedt

55-60 E% fra kulhydrat

6-9 gram protein pr. 1000 kJ

Max. 8 gram fedt pr. 1000 kJ

32-35 gram kulhydrat pr. 1000 kJ

Energiforbrug

ÅEnergiindtaget skal dække vores basal-

stofskifte + energi til fysisk aktivitet.

ÅBasalstofskiftet svarer ca. til 100 kJ/kg

ÅFysik aktivitet varierer meget!

Basalstofskifte

ÅBasalstofskiftet afhænger af den fedtfrie 

legemsmasse

ÅBasalstofskiftet falder ved slankekur

ÅMotion påvirker basalstofskiftet

ÅMotion påvirker kropssammensætningen

Basalstofskifte

ÅEfter fysisk aktivitet er stofskiftet forøget i op 

til flere timer efter

ÅPåvirkningen afhænger af intensiteten

ÅFysisk aktivitet hindrer Øtil dels Øfaldet i 

basalstofskiftet ved slankekur
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Den nye madpyramide De 8 kostråd

Energiindtag for løbere

Energifordeling: Ønsket

10-15 E% fra protein

25 E% fra fedt

65 E% fra kulhydrat

Energiindtag for løbere

Energifordeling: I mængde i stedet

Protein: 1,2-1,4 g/kg/dag

Fedt: 1-2 g/kg/dag

Kulhydrat: 6-10 g/kg/dag

Energiforbrug ved løb

ÅMan bruger ca. 1 kcal pr. kg pr. km

ÅDette er uafhængigt af hastigheden

ÅForbruget stiger med stigende hastighed

ÅKclÒ+ rgbcl dmp 0 ik d_jbcp rgjqt_pclbc!

Energiforbrug ved 5 km løb

ÅLøber på 70 kg bruger 70 kcal x 5 km

ÅAltså ca. 350 kcal på 5 km løb.

ÅDette svarer til ca. 1460 kilojoule

Ex. 176 gram rugbrød
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Energiforbrug ved 5 km løb

ÅLøber på 70 kg bruger 70 kcal x 5 km

ÅAltså ca. 350 kcal på 5 km løb.

ÅDette svarer til ca. 1460 kilojoule

Ex. 420 gram banan

Energiforbrug ved 5 km løb

ÅLøber på 70 kg bruger 70 kcal x 5 km

ÅAltså ca. 350 kcal på 5 km løb.

ÅDette svarer til ca. 1460 kilojoule

Ex. 850 ml cola

Energiforbrug ved løb

ÅCa. halvdelen af energien stammer fra 

kulhydratforbrænding

ÅVed stigende hastighed over 60% stiger 

forbruget af kulhydrat

Proteinindtag for løbere

10-04 C% dp_ npmrcgl qmk lmpk_jr Ò

ÅMen den absolutte mængde skal evt. være 

større

ÅCa. 1,2 til 1,4 gram protein pr. kg pr. døgn
Å (er dog kun vist ved træning på ca. 100 km/uge)

ÅDette svarer for 70 kg løberen til 2 liter mælk

ÅEfter træning indtages ca. 15 gram protein for 

at fremme restitutionen (ca. 0,25 g/kg)

Fedtindtag for løbere

25 E% fra fedt Ømindre end normalt

Fokus på umættede fedtsyrer n-3 og n-6

Fedtindtag for løbere

25 E% fra fedt Ømindre end normalt

Fokus på umættede fedtsyrer n-3, n-6 (og n-9)
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Energiindtag og fedt

Næringsindhold pr. 100 gram:

Fedt: 22 gram (76 E%)

Kulhydrat: 5 gram

Protein: 10 gram

Indhold: 260 kcal / 1090 kJ

Næringsindhold pr. 100 gram:

Fedt: 6 gram (37 E%)

Kulhydrat: 14 gram

Protein: 10 gram

Indhold: 151 kcal / 636 kJ

Max 30%

Dyrlægens natmad

Kondikarl: 47 g = 2,8 g / 16,0 g / 1,88 g

6% Leverpostej: 30 g = 3,0 g /  4,2 g / 1,80 g

Saltkød: 12 g = 2,4 g /  0,12 g / 0,24 g

Kraftsky: 10 g = 0,3 g /  0,10 g / 0,10 g

Karse: 1 g = 0,03 g / 0,03 g / 0,005 g

Ialtgram: 100 g : 8,55 g / 20,45 g / 4,025 g

Ialt kJ: 646 kJ : 145 kJ / 348 kJ/ 153 kJ

IaltE%: 100% : 22,4 % / 54 % / 23,6 %

Energiindtag og light produkter

K-salat Mayonnaise 3100kJ  82 % veg olie

K-salat Mayonnaise Light 1540kJ 39 % veg olie

Energiindtag og light produkter

Coca Cola 10,6 g sukker/100 ml

Coca Cola Light 0 g sukker / Aspartam+ acesulfamkalium

Fedtforbrænding ved motion

20 min på stepmaskine ved 50%

Energiforbrug: 20 kJ/min = 400 kJ

Ca. 50% fra fedt = 200 kJ ca. = 5 g fedt

3 timer på cykel ved 60%

Energiforbrug: 70 kJ/min = 12.600 kJ

Ca. 50% fra fedt = 6300 kJ ca. = 150 g fedt

Kulhydratindtag for løbere

65 E% fra kulhydrat Øhøjere end normalt

ÅKulhydrater er helt essentielle for energi-

forbruget under træning og konkurrence

ÅBegrænsede lagre i form af glykogen i lever 

og muskler

Å80-100 g i leveren, 300-500 g i musklerne
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Hurtige og langsomme KH

Hurtigtoptageligeer:

ÅSimple sukkerarter somi slik, chokolade, 

sodavandog juice

ÅEller: raffineredestivelsesproduktersomhvidt

brød, hvideris ogpasta!

Langsomtoptageligeer:

ÅGrove stivelsesproduktersomindeholderfibre

ogkerner samtgrøntsager

ÛQsiicpglbfmjbÛ

9,4 g/100 ml 10,4 g/100 ml 10,5 g/100 ml 13 g/100 ml

Indtag ved træning

ÅTilstrækkeligttil at genopbyggemellemde 

enkeltetræningspas

ÅVigtigtmed indtagligeefter træningdaman 

her optagermere end i timerneefter!

ÅIndtag ca. 1 gram hurtigt optageligtkulhydrat 

pr. kg lige efter træning.

ÅEx. ½ L kakaoskummetmælk

ÅCa. 55 g KH og 18 g protein

Indtag ved træning

ÅTilstrækkeligttil at genopbyggemellemde 

enkeltetræningspas

ÅVigtigtmed indtagligeefter træningdaman 

her optagermere end i timerneefter!

ÅIndtag ca. 1 gram hurtigt optageligtkulhydrat 

pr. kg lige efter træning.

ÅEx. ½ L skummetmælk + 2 bananer

ÅCa. 50 g KH og 20 g protein

Mængde og energiindhold ved 3MJ

Kulhydratrige Gennemsnitlige Fedtrige

1.  Kyllingebryst 110 g

2. Olivenolie 5 g

3. Gulerod 225 g 

4. Broccoli 225 g

4. Kartofler 450 g

Volumen 985 g

1.  Kalvekød 160 g

2. Smør 5 g

3. Bacon 20 g

4. Gulerod 150 g

5. Kartofler 250 g

6. Fløde 50 g

Volumen 635 g

1.  Jumbofritter 75 g

2. Salatmayonaise 5 g

3. Pizzaslice 125 g 

Volumen 205 g

Energibehov for 70 kg løber

ÅBasalt energibehov ved "alm." aktivitet 150 kJ/kg pr. døgn

ÅLøbetræning: begynder, supermotionist, eliteløber

Å70 kg x   15 km x 4 kJ/km/kg =   4.200 kJ =   600 kJ/døgn

Å70 kg x  75 km x 4 kJ/km/kg =  21.000 kJ = 3000 kJ/døgn

Å70 kg x 150 km x 4 kJ/km/kg = 42.000 kJ = 6000 kJ/døgn

Hvad svarer dette til i ekstra indtag pr. døgn?
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Energibehov for 70 kg løber

ÅHvad svarer dette til i ekstra indtag pr. døgn?

Ca. 400 kJ pr. glas (120 ml)

Begynder: 1,5 glas om dagen

Supermotionist: 7,5 glas om dagen

Eliteløber: 15  glas om dagen

Energibehov for 70 kg løber

ÅHvad svarer dette til i ekstra indtag pr. døgn?

En Magnum is giver 1.320 kJ og 20,4 g fedt

Begynder: 0,45 is om dagen

Supermotionist: 2,27 is om dagen

Eliteløber: 4,54 is om dagen

Energibehov for 70 kg løber

ÅHvad svarer dette så til i vægttab pr. uge?

1 g fedtvæv indeholder ca. 30 kJ + 20% vand

Begynder: 140 g fedtvæv om ugen

Supermotionist: 700 g fedtvæv om ugen

Eliteløber:           1.400 g fedtvæv om ugen

Cr embr ciqckncj Ò !

Kristian og Gregers gik ind til Sydpolen.

1200 km på 55 dage hvor de trak 100 kg 

tunge pulke.

De var i dagligt energiunderskud, da mad 

er tungt!

De havde derfor taget ekstra på inden 

turen.

Cr embr ciqckncj Ò !

98 kg

+ 14
77 kg

+ 10

78 kg

- 20
62 kg

- 15

Vitamin og mineral behov

ÅFleste undersøgelser viser ikke med 

sikkerhed at løbere har brug for ekstra 

tilskud af vitaminer

ÅI forbindelse med inflammation (skade) kan 

tilskud evt. have en gavnlig effekt.

ÅAntioxidanter (C + E), n-3 og n-6 fedtsyrer

ÅJern, C vitamin, B12


