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OPPGAVE 1 (15 p)

a) I hvilke næringsstoff bruker vi betegnelsene omega-3 og omega-6, hva forteller betegnelsene, og hvilke funksjoner har omega-3 og omega-6 formene av dette næringsstoffet i kroppen?

b) Hvilke matvarer er gode kilder til henholdsvis omega-3 og omega-6?

c) Hva er en transfettsyre?
OPPGAVE 2 (15 p)

a) Hvilke hovedfaktorer bestemmer det totale, daglige energibehovet vårt, og hvilken av disse faktorene har størst effekt på størrelsen på energibehovet?

b) Hvor mye energi får vi per gram av de energigivende næringsstoffer og hvilken fordeling av disse vil du anbefale til en sedat voksen person og til en toppidrettsutøver?

c) Angi tre typiske soner med verdier for PAL (physical activity level) som er aktuelle å ta utgangspunkt i, når en skal kalkulere det totale, daglige energibehovet.
OPPGAVE 3 (10 p)

a) Hvilke koststrategier kan en idrettsutøver benytte seg av for å optimalisere det daglige karbohydratinntaket?

b) Hvor mange gram karbohydrater pr kg kroppsvekt får en person på 50 kg i seg, dersom han inntar 60% av energiinntaket sitt fra karbohydrater, og det totale energiinntaket er 2000kcal/dag (ca. 8400 kJ)?
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OPPGAVE 4 Multiple choice besvarelse (5 p)

Sett ring rundt det/de alternativener du mener er riktig (ett eller to alternativer per oppgave)!

1. Hvilken av de nevnte matvarer er viktigste kilde til mettet fett i kosten?

a. Pølser

b. Laks

c. Nøtter

d.
Oliven

2. Hvilke oppgaver har vitamin D i kroppen?

a. Er nødvendig for god fettforbrenning

b. Regulerer opptaket av kalsium fra tarmen

c. Hindrer oss i å bli solbrent

d. Er nødvendig for godt nattsyn

3. Hva er anbefalt karbohydratinntak under treningsøkter med varighet >60 minutter?

a. 0,2 - 0,3 g/kg kroppsvekt/time

b. 1 – 1,5 g/kg kroppsvekt/time

c. 30-60 g/time

d. 300 g/time

4. Hva er riktig påstand vedrørende kostfiber?

a. Fiberrike matvarer er energitette

b. Fiber forebygger kreft

c. Fiber virker forstoppende

d. Idrettsutøvere trenger mer fiber enn inaktive

5. Hvilket næringsstoff er viktig for transport av oksygen i blodet?

a. Kalium

b. Kalsium

c. Jern

d. Vitamin E

6. Hvilke matvarer anses som gode proteinkilder i kosten?

a. Yoghurt

b. Pasta

c. Laks

d. Banan

e. Majones
VEND!

6. Proteinbehovet bestemmes av følgende faktorer:

a. Proteininntak og type idrett

b. Proteinsyntese og proteinnedbrytning

c. Antall måltider og energiinntak
d. Matvarenes glykemiske indeks

7. Hva er viktigste bestanddeler i en energidrikk?

a. karbohydrater og frie aminosyrer

b. karbohydrater og natrium

c. karbohydrater og kalsium

d. fett og natrium

8. Tømningshastigheten av væske fra magesekk og ut i tarm påvirkes av:
a. Volumet i magesekken

b. Størrelsen på lever-glykogenlagrene

c. Fysisk aktivitet

d. Svetteraten

9. Hva er anbefalt væskeinntak under trening:

a. følge tørstefølelsen

b. ~1 liter/time

c. ~2 liter/time

d. ~6 liter/time

10. Hvilke faktorer påvirker forbruket av karbohydrater og fett under fysisk aktivitet
a. Øktens varighet og intensitet
b. Bruk av carnitin-tilskudd

c. Svetteraten
d. Næringsstoffinntak under selve økten

