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OPPGAVE 1. Karbohydrat (12 poeng)
a) En 70 kg utøver har en utholdenhetsøkt på 90 minutter en temperert høstdag.

I. Hva ville du anbefalt i forhold til inntak av karbohydrat og væske under og etter økten? (Kort svar!)
II. Gi eksempler på mat og drikke som kan være godt egnet til å dekke disse anbefalingene! (Kort svar!)
b) Hvilke ernæringsmessige faktorer kan spille inn når en utøver ”møter veggen” i midten av 2. omgang i en fotballkamp? Hvilke tiltak ville du gjort for å utsette denne trettheten?

c) Hvis du skulle laget din egen sportsdrikk; hvilke ingredienser ville du inkludert og hvorfor? (angi type og mengde) (Kort svar!)
OPPGAVE 2. Energi (12 poeng)
a) Hva er feilkildene ved å beregne totalt energiforbruk ved hjelp av Harris Benedict formel for RMR og aktivitetsfaktor (PAL)? (Kort svar!)
b) Hvilke faktorer påvirker vårt daglige energiforbruk?
c) Hvor finner vi glykogenlagrene i kroppen og hvor mange kcal ca utgjør disse lagrene? Ta utgangspunkt i en 70 kg ”vanlig” mosjonist. (Kort svar!)
OPPGAVE 3. Protein (12 poeng)
a) Hva bestemmer en matvares proteinkvalitet; det vi kaller ”kjemisk score”? (Kort svar!)
b) Tegn en enkel skisse som illustrerer hvordan vi normalt ”kvitter oss” med aminogruppene fra aminosyrer når vi bruker karbonskjelettet fra aminosyrene til energi i skjellettmuskulatur! I hvilke situasjoner kan vi få et betydelig økt forbruk av aminosyrer til energifrigjøring? (Kort svar!)
c) Hvilke anbefalinger for inntak av protein i kosten vil du gi til en normalt aktiv voksen mann og til en elite styrkeløfter som trener 10 timer i uka? (Kort svar!)
VEND!
OPPGAVE 4. Fett (12 poeng)
a) Tegn en enkel skisse der du får frem forskjellen på en mettet og en umettet fettsyre! Forklar deretter hva som er en omega-3 og en omega-6 fettsyre og hvorfor vi regner disse som essensielle fettsyrer! (Kort svar!)
b) Tegn en skisse som viser prosessen fra frigjøring av fettsyrer i fettvev til forbruk av disse fettsyrene til energifrigjøring i muskelceller! 

I. Marker de stegene vi regner som hastighetsbegrensende i denne prosessen!

II. Hvordan kan tilskudd av karnitin teoretisk påvirke denne prosessen og hvilken effekt er dokumentert på tilskudd av karnitin i denne sammenheng? (Kort svar!)
III. Hvordan kan inntak av mellomlange fettsyrer (MCT) påvirke forbruket av fettsyrer til energifrigjøring under aktivitet? (Kort svar!)
c) Hvilke anbefalinger for inntak av fett i kosten vil du gi til en voksen person med normalt aktivitetsnivå og til en eliteidrettsutøver som trener 15 timer i uka?
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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. De ulike stoffene innefor B-vitamine er….

a. Vannløselig og viktig for opptak av kalsium i tarmen

b. Fettløselige og viktig for opptak av kalsium i tarmen

c. Vannløselig og viktig for funksjonen av enzymer i metabolismen

d. Fettløselige og viktig for funksjonen av enzymer i metabolismen 


e. Vannøselige og viktig for god synsfunksjon

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

e. Er nødvendig for god karbohydratforbrenning

3. Hva menes med et ”ergogent” stoff innen ernæring?
a. Et stoff som er vanndrivende
b. Et stoff som reduserer opptaket av fett fra tarmen
c. Et stoff som kan påvirke en idrettslig prestasjonsevne i positiv retning
d. 300 g/time

4. Hva er riktig påstand vedrørende jern?

a. Jenter trenger mindre jern i kosten enn gutter fordi absorpsjonen av jern er mer effektiv
b. Jern er viktig i kosten fordi det er utgangspunktet for produksjon av steroidhormoner
c. Jern virker forstoppende

d. Jern er en viktig komponent i ulike proteiner som blant annet deltar i transport av oksygen og nedbrytning ev energigivende næringsstoffer
e. Jern er en viktig komponent cellemembraner 

5. Ekstra inntak av bikarbonat før en 800 m konkurranse kan…
a. Bedre prestasjonen på grunn av økt fettmobilisering
b. Bedre prestasjonen ved å øke oksygenopptaket
c. Bedre prestasjonen ved å buffere pH i blod slikt at det ikke blir så surt

d. Bedre prestasjonen ved å ha en dehydrerende effekt slik at man blir letter 
