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Del 1. Generell ernæring med eksempler fra idrettsernæring

Oppgave 1. Karbohydrat
a) En hånballspiller på 65 kg spiller en turnering og har to kamper etter hverandre med 22 timers mellomrom. 

1) Hva ville du anbefalt henne å innta i restitusjonsfasen? (3 p)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

2) Gi eksempler på matvarer som du mener er gunstige i forhold til dine anbefalinger i spørsmålet over. (2 p)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b) Hva er det som bestemmer det prosentvise bidraget til forbrenningen fra fett og karbohydrat under en treningsøkt? (2 p)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

c) En utholdenhetsutøver trener en 90 minutters økt i varmt klima. Han veide 70 kg før økten og 68 kg etter økten. Han har inntatt 1,3 liter væske underveis. 

1) Hva er svetteraten pr time? ________________ (1 p)
2) Hvilke råd i forhold til væskeinntak ville du gitt denne utøveren før, under og etter økten (type og mengde)?  (3 p)
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

Oppgave 2. Energi

a) Du har resultater fra en objektiv måling på kroppssammensetning (LBM, fettmasse og beinmasse). Hvilken formel (navn) ville du brukt for å estimere RMR? (1 p)
__________________________________________________________________

b) Hva er energiinnholdet i ett gram: (1 p)

a. Karbohydrat:_____________________

b. Fett:____________________________

c. Protein___________________________

c) Hva sier de nordiske anbefalinger for inntak av energi og næringsstoffer om fordelingen av de energigivende næringsstoffene i kostholdet til voksne? (1 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

d) Nevn de tre viktigste faktorene som påvirker vårt daglige energiforbruk? (2 p)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

e) Hvilke energilagre finner vi i kroppen og ca hvor mange kcal (eller kJ) utgjør disse lagrene? Ta utgangspunkt i en 70 kg ”vanlig” mosjonist med BMI på 23. (3 p)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Oppgave 3. Protein

a) Hva er en essensiell aminosyre (1 p)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b) Hva bestemmer en matvares proteinkvalitet og hvordan beregner vi proteinkvalitet i en matvare? (3 p)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

c) Nevn tre matvarer med meget god proteinkvalitet:___________________________ ___________________________________________________________________     og tre matvarer med lav proteinkvalitet:___________________________________ ___________________________________________________________________    (2 p)

d) Hvilke anbefalinger gir de nordiske anbefalinger for inntak av energi og næringsstoffer for inntak av protein for voksne mennesker og hva er det gjennomsnittlige inntaket av protein i Norge? (2 p)

__________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

e) Hvilke anbefalinger for inntak av protein gjelder for idrettsutøvere som trener mer enn 10 timer per uke? (1 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

f) Tilskudd av forgrenede aminosyrer er foreslått å kunne utsette utmattelse ved intensivt arbeid. Hva er teorien bak disse påstandene og hvilken dokumentasjon har vi for en slik effekt i dag? (4 p)
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Oppgave 4. Fett

a) Hvilke essensielle fettsyrer har vi? (1 p) 

____________________________________________________________________________________________________________________________________

b) Hva er en transfettsyre? (1 p) 

____________________________________________________________________________________________________________________________________

c) Hva sier de nordiske anbefalinger for inntak av energi og næringsstoffer om sammensetningen av fettet vi inntar i kosten?
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

d) Tegn en skisse som viser de viktigste stegene i omsetningen av fett som energi under arbeid og vis på skissen hvilke steg i omsetningen du mener er hastighetsbegrensende for fettsyreoksideringen under arbeid (3 p)

e) Hvilke kosttilskudd kan teoretisk påvirke hastigheten på fettoksideringen under arbeid og hvilken dokumentasjon har vi på effekter av disse tilskuddene på utholdenhetsprestasjon hos idrettsutøvere? (4 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Oppgave 5. Vitaminer og mineraler
a) Nevn tre viktige funksjoner i kroppen der B-vitaminer spiller en sentral rolle! (1 p)
____________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

b) Nevn tre gode kilder til vitamin B i kosten! (1 p)

____________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

c) Hva er hovedfunksjonen til vitamin E og hvilket annet vitamin samspiller vitamin E nært med når det utøver sin funksjon? (1 p)

____________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

d) Hvilke vitaminer kan det være spesielt farlig å innta i for store mengder fordi dette over tid kan gi ”forgiftning”? Hvorfor er det akkurat disse vitaminene som kan akkumuleres i alt for store mengder ved stort inntak over tid? (2 p)

____________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

e) Hvilke mikronæringsstoff er det kvinnelige idrettsutøvere i Norge har størst problemer med å få inntatt i tilstrekkelig mengde og hvordan kan for lave verdier av dette næringsstoffet påvirke prestasjon og funksjon? Til slutt skal du foreslå økt inntak av noen matvarer som kan bedre inntaket og opptaket av dette næringsstoffet (3 p)
____________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Del 2. Ernæring og helse

1. Regulering av blodsukker

a. Nevn tre matvarer i de to kategoriene (2 p):

i. Høy glykemisk indeks:        
________________________

________________________

________________________

ii. Lav glykemisk indeks: 
________________________

________________________

________________________

b. Normal fastende blodsukkerverdi er:_________________(få med riktig benevning) (1 p)

c. Det er mistanke om diabetes type 2 når fastende blodsukker er over:__________________. (1 p)

d. Hvilke begrensninger ser du i å kategorisere matvarer etter glykemisk indeks i forhold til å få fornuftig informasjon om matvarenes effekter på blodsukkerreguleringen? (3 p)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Nevn tre sentrale risikofaktorer for utvikling av diabetes type 2 (3 p)

a. _____________________________________

b. _____________________________________

c. _____________________________________

3. Hvilke spesielle anbefalinger er det for sammensetning av næringsstoffene i diabetes type 2-kost (i forhold til de generelle kostholdsanbefalinger)?

Skriv et kortfattet og oversiktlig svar! (3 p)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

4. Hvordan vil du råde en diabetiker til å gjennomføre ”5 om dagen”?

Nevn eksempler og gi en kort begrunnelse (3 p)

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

5. Middelhavskostholdet, som ofte beskrives i terapautisk sammenheng med hjerte og kar sykdom, preges av noen typiske matvarer. 

a. Nevn noen av de matvarer vi mener er sentrale for den positive effekten av middelhavskostholdet: (2 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

b. Nevn de næringsstoffer som har den sentrale forebyggende effekten i denne typen kosthold og gi en kort begrunnelse for hvorfor vi mener disse næringsstoffer er sentrale (3 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Hvilke anbefalinger vil du gi en person med høyt LDL-nivå i blodet (kost og livsstil) for å nå en helseforbedring (kortfattet og presist); (3 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

7. Hvilke matvarer vil du anbefale som fettkilder i kosten for en person med HKS (kort oppramsing)? (2 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

8. Hva er oksidativt stress? (1 p)

____________________________________________________________________________________________________________________________________

9. Hvordan kan antioksidanter forebygge kreft? (3 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

10. Hvilke opplysninger på emballerte matvarer kan man bruke for å ta stilling til om det er en sunn matvare eller ei? Hva forteller disse opplysningene? (3 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

11. Forklar hvorfor kvinner er mer utsatt for osteoporose med bakgrunn i utvikling av/regulering av benmineraltetthet gjennom livet! (3 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

12. Hvilken rolle har vit-D i benvevmetabolismen, og hvilke steder i kroppen utøver den effekt? Gi et kortfattet svar. (3 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

13. Gi en kort beskrivelse av de ulike vektreduksjonsstrategiene VLCD, LCD og moderat energiredusert kost, og påpek forskjellene mellom dem. (5 p)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

14. Hvilken energiprosentfordeling vil du anbefale i en vektøknings periode? Gi et kortfattet og direkte svar på spørsmålet.
____________________________________________________________________________________________________________________________________

”Multiple choice” oppgaver

I de neste oppgaver skal du ringe rundt det eller de alternativene som er riktig (1-2 riktige alternativer per oppgave). Du får ett poeng per riktig svar og ett minus poeng hvis du ringer rundt et alternativ som er feil. Alle ledd i alternativene må være riktige for at du skal sette ring for riktig!
15. Diabetes type 2 behandles best med

a. Medikamenter

b. Lite kostfiber

c. Livsstilsendring

d. Høy-fett dietter

e. Lite sukkerarter
16. Hvilke er risikofaktorer for hjerte og karsykdommer (HKS)?

a. Høye triglyceridverdier, anemi, overvekt

b. Høye lipidnivåer i blodet, overvekt, kjønn

c. Høyt inntak av fett, høyt inntak av salt, lavt inntak av kaffe

d. Høy glykemisk kost, overtrening, arv

e. Sentral fedme, hypertensjon, dyslipedemi

17. Total kolesterolverdi målt i blodet bør være

a. Under 3 mmol/L

b. Over 3 mmol/L

c. Under 5 mmol/L

d. Over 8 mmol/L

e. Mellom 10 og 12 mmol/L

18. Hvilke av følgende er gode vitamin-D kilder? 

a. Egg, dypgrønne bladgrønnsaker, helkorn og skummet melk

b. Soft flora, tran, laks, ekstra lettmelk

c. Torsk, melk, frukt og grønnsaker

d. Margarin, Litago brunost, rødt kjøtt og innmat

e. Sollys på bar hud

19. Hvilke effekter kan man forvente av moderat til høyt kostfiberinntak i vestlig kost?

a. Underernæring

b. Redusert energitetthet

c. Økt energitetthet

d. Bedret tarmfunksjon

e. Sult

20. Hva er ”peak bone mass”?

a. Benevnelse ved DEXA måling

b. Største akkumulerte benmasse

c. Begrep for forholdet mellom benmasse og muskelmasse 

d. Begrep for den alder hvor man har størst tap av benmasse 

e. Begrep for største knokkel i kroppen

21. Hvilke kostholdsrelaterte faktorer kan ha stor påvirkning på beinmineraltetthet?

a. Totalt energiinntak (negativ vs. positiv energibalanse over tid)

b. Vitamin A

c. Vitamin D

d. Vitamin C

e. Andelen mettet fett i kosten

22. Hva er sentralt i Atkins dietten?

a. Mye belgvekster

b. Mye grønnsaker

c. Lite proteiner

d. Mye fett

e. Høyt aktivitetsnivå

23. Hvor går grensa for undervekt uttrykt som BMI?

a. 20-25

b. 20-22

c. <18

d. <10

e. 5-10

24. Hvilke faktorer av energiomsetningen antar man har størst begrensende effekt for folk som har vanskelig for å øke i vekt?

a. BMR

b. Termisk effekt av mat og måltider

c. Stress

d. Aktivitet (spontan og planlagt aktivitet)

e. Kroppssammensetning

25. Hva er forventet sunn vektøkning pr uke når man ønsker å gå opp i vekt, og samtidig ikke ønsker øke fettprosenten betydelig?

a. 0,5 kg pr uke

b. 3 kg pr uke

c. 100 g pr uke

d. 1500 g pr uke

e. 50 g uke
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