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Kost m]_;g| @b Protein: 17 kJ/g ellerk&al/g
Fedt: 38 kJ/g eller &cal/g
Kulhydrat: 17 kJ/g ellerké¢al/g

TomGruschyKnudsen

1kcal= 4,18 kJ
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Energifordeling: @nsket A Energiindtaget skal deekke vores basal
1015 E% fra protein stofskifte + energi til fysisk aktivitet.
Max 30 E% fra fedt A Basalstofskiftet svarer ca. til 100 kJ/kg

55-60 E% fra kulhydrat A Fysik aktivitet varierer meget!

6-9 gram protein pr. 1000 kJ

Max. 8 gram fedt pr. 1000 kJ oW
32-35 gram kulhydrat pr. 1000 kJ g
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é Basalstojs_ki%e > ‘&‘&' é Basalstojs_ki%e g *‘Qg

A Basalstofskiftet afheenger af den fedtfrie A Efter fysisk aktivitet er stofskiftet foraget i op
legemsmasse til flere timer efter
A Basalstofskiftet falder vedlankekur A Pavirkningen afhaenger af intensiteten
A Motion pavirker basalstofskiftet A Fysisk aktivitet hindregtil dels @faldet i
A Motion pavirker kropssammensaetningen basalstofskiftet vedslankekur
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Energifordeling: @nsket
1015 E% fra protein

25 E% fra fedt
65 E% fra kulhydrat
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= Energiforbru‘g\ved |zt ’f&

A Man bruger ca.Kcal pr. kg pr. km

A Dette er uafhaengigt af hastigheden

A Forbruget stiger med stigende hastighed
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Spis frugt og grgnt 6 om dagen

Spis fisk og fiskepdlaeg ?{af’}ﬁere gange om ugen
Spis kartofler, risﬂeller pasta og fuldkornsbrgd
Spar pa sukkerég:&%7 isaer fra sodavand, slik og k;;er
Spar pa fedtet*\

,hver dag

isaer fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret og bevar normalvagten L
Sluk tgrsten i vand @
Vaer fysisk aktiv@@ mindst 30 minutter om dagen
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= Energiindtag*prefobere ’f&
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Energifordeling: | maengde i stedet
Protein: 1;4,4 g/kg/dag

Fedt: 12 g/kg/dag
Kulhydrat: 610 g/kg/dag
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;E Energiforbrug ved% km’lzl&g

A Laber p& 70 kg bruger Keal x 5 km
A Altsé ca. 35@cal pa 5 km lgb.
A Dette svarer til ca. 1460 kilojoule

Ex. 176 gram rugbrﬂ‘
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i Energiforbrug ved% km’l;alﬁg 5 Energiforbrug ved% km'lfalg!

S S
A Laber pa 70 kg bruger Kgalx 5 km A Laber pa 70 kg bruger ®@alx 5 km
A Altsé ca. 35@cal pd 5 km Igb. A Altsé ca. 35@cal pa 5 km lgb.
A Dette svarer til ca. 1460 kilojoule A Dette svarer til ca. 1460 kilojoule
Ex. 420 gram banan / Ex. 850 ml cola
'«"/
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é Energiforbrugv%d |zt *&I Li Proteinindtag‘j_o%zbe‘re *&g

A Ca. halvdelen af energien stammer fra 1604 C% dp_ npmrcgl gm
kulhydratforbraending

A Vved stigende hastighed over 60% stiger A Men den absolutte meaengde skal evt. veere
forbruget af kulhydrat starre

Aca. 1,2 til 1,4 gram protein pr. kg pr. dggn

A (er dog kun vist ved treening p& ca. 100 km/uge)

A Dette svarer for 70 kg lgberen til 2 liter maelk

A Efter treening indtages ca. 15 gram protein for
at fremme restitutionen (ca. 0,25 g/kg)
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é Fedtindtag for I%oere' *&g é Fedtindtag for I%oere' *&I

25 E% fra fed@mindre end normalt 25 E% fra fed@mindre end normalt
Fokus p& umaettede fedtsyrerdog n6 Fokus pa umaettede fedtsyrer3y n6 (og R9)
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Fedt kild
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= Energiindtag:.\o%fedt" “'&

Max 30%

Neeringsindhold pr. 100 gram: Nzeringsindhold pr. 100 gram:
Fedt: 6 gram (37 E%) Fedt: 22 gram (76 E%)
Kulhydrat: 14 gram Kulhydrat: 5 gram

Protein: 10 gram Protein: 10 gram

Indhold: 1%tal/ 636 kJ Indhold: 26&cal / 1090 kJ
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nergiindtag og fhgr%produkg

K-salat Mayonnaise
K-salat Mayonnaise Light

3100kJ 82 % veg olie
1540kJ 39 % veg olie
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20 min pa stepmaskine ved 50% 3 timer p& cykel ved 60%
Energiforbrug: 20 kJ/min = 400 kJ Energiforbrug: 70 kd/min = 12.600 kJ
Ca. 50% fra fedt = 200 kJ ca5g fedt  Ca. 50% fra fedt = 6300 kJ cal50 g fedt
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Kondikarl: 479=2,89/16,09/1,88¢g

6% Leverpostej: 309=3,09/4,29/180g

Saltked: 129=2,49/ 0,129g/0,249g
Kraftsky: 109=0,3g/ 0,10g/0,109g
Karse: 19=0,03g/0,03g/0,005
laltgram: 1009:8,559/20,45 g/ 4,02t
laltkJ: 646 kJ : 145 kJ / 348 kJ/ 153 k
lalt E%: 100%:22,4 % /54 %/ 23,6 %
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nergiindtag og fhgf%produkg

Coca Cola 10,6 g sukker/100 ml
Coca Cola Light

0 g sukker /Aspartamt acesulfamkalium
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= Kulhydratindtagf(% Iﬂb’Ere’fE

65 E% fra kulhydraPhgjere end normalt

A Kulhydrater er helt essentielle for enetgi
forbruget under treening og konkurrence

A Begraensede lagre i form af glykogen i lever
og muskler

A'80-100 g i leveren, 36800 g i musklerne
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é Hurtige og IangsommG'Kl-gs

Hurtigtoptageligeer:

A Simplesukkerarter somi slik, chokolade
sodavandg juice

A Eller:raffineredestivelsesproduktersomhvidt
brad hvideris og pasta!

Langsombptageligeer:
A Grovestivelsesproduktersomindeholdeffibre
ogkerner samtgrgntsager
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é Indtag ved treening™ *&s
A Tilstraekkeligttil at genopbyggenellemde
enkeltetreeningspas

A Vigtigtmedindtaglige efter treeningdaman
her optagermere end timerneefter!

Andtag ca. 1 gram hurtigptageligtkulhydrat
pr. kg lige efter treening.

A Ex.% L kakaoskummetmaelk

A Ca. 55 g KH og 18 g protein
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Kulhydratrige Gennemsnitlige Fedtrige

1. Kyllingebryst 1109 1. Kalvekad 1609 1. Jumbofritter 759

2. Olivenolie 2. Smer 2.Salatmayonaise 5g¢g
3. Gulerod 225 g 3. Bacon 20 g 3.Pizzaslice 1259
4. Broccoli 2259 4. Gulerod 150 g
4. Kartofler 450 g 5. Kartofler 2509

6. Flade 509
Volumen 985¢g Volumen 6359 Volumen 205¢g
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9,4 g/100 ml 10,4 g/100 ml 10,5 /100 ml 13 g/100 m
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é Indtag ved 'trae%ing" f& I
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A Tilstraekkeligttil at genopbyggenellemde
enkeltetreeningspas

A Vigtigtmedindtaglige efter treeningdaman
her optagermere end timerneefter!

Alndtag ca. 1 gram hurtigptageligtkulhydrat
pr. kg lige efter treening.
AEx.% L skummetmeaelk + 2 bananer

A Ca. 50 g KH og 20 g protein . !
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é Energibehov for.,?&kg Mb%!

A Basalt energibehov ved "alm." aktivitet 150 kJ/kg pr. degn
A Labetraening: begynder, supermotionist, elitelgber

A 70kgx 15km x 4 kJ/km/kg = 4.200kJ = 600 kJ/dggn
A 70 kg x 75 km x 4 kd/km/kg = 21.000 kJ = 3000 kJ/dggn
A 70 kg x 150 km x 4 kd/km/kg = 42.000 kJ = 6000 kJ/dggn

Hvad svarer dette til i ekstra indtag pr. dggn?
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; Energibehov f_or.]&kg mb%!

A Hvad svarer dette til i ekstra indtag pr. dggn?

Ca. 400 kJ pr. glas (120 ml)

Begynder: 1,5 glas om dagen
Supermotionist: 7,5 glas om dagen
Elitelgber: 15 glas om dagen
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;E Energibehov for..\?&kg fzb%!

A Hvad svarer dette sa til i veegttab pr. uge?

1 g fedtvaev indeholder ca. 30 kJ + 20% vi

Begynder: 140 g fedtveev om ugen
Supermotionist: 700 g fedtvaev om ugen
Elitelgber: 1.400 g fedtveev om ugel
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; Energibehov for.,»?&kg Mb%!‘

AHvad svarer dette til i ekstra indtag pr. dggn?

8L En Magnum is giver 1.320 kJ og 20,4 g fe

Begynder: 0,45 is om dagen
Supermotionist: 2,27 is om dagen
Elitelgber: 4,54 is om dagen
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e M. CT o“ﬁ

Kristian og Gregers giid til Sydpolen.

CT

120km pa 55 dage hvate trak 100 kg
tunge pulke.

Devar i dagligtenergiunderskugdda mad
er tungt!

Dehavde derfor taget ekstrgpa inden
turen.
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= Vitamin og minera beTTO\f'Q

A Fleste undersggelser viser ikke med
sikkerhed at Igbere har brug for ekstra
tilskud af vitaminer

Al forbindelse med inflammation (skade) kan
tilskud evt. have en gavnlig effekt.

A Antioxidanter (C + E)3rog n6 fedtsyrer
A Jern, C vitamin,B
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