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OPPGAVE 1
a) Hva er proteiner en unik kilde til (hvorfor trenger vi proteiner i kosten)?
b) Hvorfor har idrettsutøvere et høyere behov for proteiner enn sedate, og hva er de respektive behovene definert som (gram/kg kroppsvekt/dag)?

c) Hva skjer med de proteiner som inntas utover det daglige definerte behovet (navngi kort de sentrale prosesser)?

OPPGAVE 2
a) Hvilke vitaminer er vannløselige og hvilke er fettløselige. Hva innebærer denne grupperingen av vitaminer; hva betyr det at de er vannløselig/fettløselig?

b) Hva er kalsium-dagsbehovet for voksne individer, og hvilke matvarer anses som gode kalsiumkilder i kosten? Hva innebærer anbefalingen ”3 enheter om dagen”?

OPPGAVE 3
a) Hvordan bør optimal rehydrering skje? Nevn noe om timing av væskeinntak etter treningsøkten, hvilke mengder som bør inntas (totalt og hvordan porsjonere dette), og hvilken væskesammenetning man anser som optimal.

OPPGAVE 4
a) Hva er sammenhengen mellom enkle og sammensatte sukkerarter, glykemisk indeks og blodsukkerregulering?

b) Hva er anbefalingen for karbohydratinntak under trening? Hvilke matvarer vil du foreslå for å imøtekomme denne anbefalingen?

Oppgave 5

a) Hva er hovedkildene til fettinntak i den norske kosten?
b) Hvilke praktiske tiltak ville du foreslå for en ”typisk nordmann” for å bedre kvaliteten på fettinntaket (-hvilke matvarer ville du foreslått å redusere inntaket av, og hvilke ville du foreslått som bedre alternativer til disse, for å dekke behovet for fett)?
