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Sammanfattning

For att kunna prestera bra som hockeyspelare, bade pa och utanfor isen, behéver man fa
i sig, inte bara tillrackligt mycket energi, utan aven ratt sorts energi. I detta arbete
undersoktes olika hockeyspelares kost, som under sasongen 2012/2013 spelade i
Orebro Hockey J18 elit. Olika typer av spelare valdes ut for att kunna gora olika
jamforelser. Kostanalyser utférdes och analyserades pa spelare som spelar pa
landslagsniva, spelare som ofta var sjuka, spelare med nyckelroller och slutligen
undersoktes kosten dven for vissa spelare som bor hemma hos sina féraldrar for att se
om detta har ndgon betydelse. En intervju gjordes dven med en spelare som under
sdsongen dndrade sin kost. Metoden som anvandes var att skriva in alla spelares kost i
programmet kostkoll. For att ha nagon slags mall for vad som anses vara "ratt” kost
anvandes en artikel skriven av Fredrick Paulin. En slutsats som kan dras fran resultaten
ar forst och framst att mangden kalorier kan i vissa fall ligga pa ungefar lika mycket for
spelare med en bra kost och for spelare med dalig. Man maste alltsa kolla pa varifran
kalorierna kommer. Att forsoka analysera vad det dr som avgdr om en spelare dter bra
eller inte ar valdigt svart, men resultatet visar att de spelare som dr mest malmedvetna

har storst bendgenhet att gora detta.
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Inledning

For att spelare i 16-20ars alder ska kunna ta till sig den harda och intensiva mangd
traning som utdvas i dagens juniorhockey, sa maste de fa i sig ordentligt med energi.
Detta kraver en viss planering da spelarna lagger ca 20-30h i veckan pa hockey

samtidigt som de har en skolgang att skota.

Ledarstaben markte under hosten sdsongen 2012/13 tendenser i J18 pa att vissa spelare
hade svarigheter med kosten. En kostanalys pa samtliga juniorspelare i foreningen
utfordes for att fa en inblick i spelarnas kostvanor samt att kunna justera detta

individuellt.

For de som fortfarande bor kvar hemma med mamma och pappa ar ofta inte matvanor
nagot en tondring tanker pa. Hur ar det dd nar man precis har fyllt 16 ar och flyttar
hemifran till en helt ny stad och inte har ndgon annan som ser till att det finns mat
hemma? Plotsligt sa ska man inte bara handla och tillaga maten sjadlv utan dven se till att
fa i sig ratt mangd och innehall. For vissa ar det valdigt 1att medan det for andra ar
valdigt svart. Oavsett vilket sa ar detta en valdigt viktig del for att kunna utvecklas och

prestera maximalt.

Vissa spelare hade problem med olika sjukdomar under hésten och nar kostanalyserna
gjordes var det valdigt tydligt varfor manga av spelarna har drabbats av sjukdom.

Ett tydligt monster syntes mellan sjukdom och samre kostvanor, det vill sdga att de
spelare som haft ddliga kostvanor har ocksa haft storre sjukfranvaro. Samtidigt syntes
ett samband mellan bra kostvanor och bra resultat. En spelare dndrade sina kostvanor
mitt under sdsong. En undersokning gjordes pa dessa dndringar och dven spelarens egen

uppfattning om de dndrade kostvanorna har utvarderats.



Bakgrund

For att fa en allman inblick i vad som ar en bra kost for en hockeyspelare sa har jag

anvant mig av Fredrik Pauldns artikel angaende “Kost fér ishockeyspelare som vill lyckas”

Nar det géller raden hur en ishockeyspelare bor dta for att lyckas handlar det darfér om
muskeltillvaxt, men ocksa fettforbranning eftersom det galler att halla kroppsfettet pa

en rimlig niva.

Det finns flera faktorer som avgor huruvida man dstadkommer muskeltillvaxt, men den
allra viktigaste ar att man orsakar positiv energibalans. Kort sagt betyder det att man
ater mer an man forbrukar vid kroppens livsviktiga processer. Anledningen till att
positiv energibalans ar sa viktig for att uppna muskeltillvaxt ar att kroppen ser till alla

sina andra behov fore just muskeltillvaxt.

Kolhydrater for musklerna Kolhydrater
ar ett fantastiskt bransle for dina muskler eftersom det lagras inne i dem och ger energi
vid riktigt intensiv aktivitet. De lagrade kolhydraterna kallas glykogen.

Det ar oerhort viktigt att du har valfyllda glykogendepder nar du ska prestera, eftersom

sma depder kommer att leda till kortvarig prestation.

For att hdlla glykogendepaerna tillrackligt pafyllda galler det att dta regelbundet varje
dag. Att fylla pa dessa tar namligen tid, och har du tranat ett hart pass kan det faktiskt ta
ett par dygn innan dessa ar fyllda igen. Om du inte ater tillrackligt tar det annu ldngre
tid, och i varsta fall har du konstant halvfyllda glykogendepaer, och darmed ocksa

halvdalig prestationsformaga.

Kolhydrater for hjarnan Hjarnan ar
ett lika viktigt vapen som dina muskler, eftersom det faktiskt ar hjarnan som styr
musklerna. Faktum ar att dven hjarnan anvander kolhydrater som bransle, men till
skillnad mot musklerna har de inga forrad. Darfér maste hjarnan ta sitt bransle direkt
fran blodet, och det ar darfoér du alltid maste ha en viss mdngd blodsocker. Sa lange det
finns tillrackligt kdnner du dig pigg, stark och koncentrerad, men sjunker det for lagt

sjunker dven din prestation och ork markbart. Problemet ar att dina arbetande muskler



konkurrerar med hjarnan om det socker som finns i blodet, och darfoér sjunker

blodsockret snabbare an vanligt vid fysisk aktivitet.

Det ar anledningen till att man maste dta senast en-tva timmar fore traning/match. Det
ar ocksa anledningen till att det ar prestationsho6jande att smutta pa en sportdryck om
man tranar lange. Vid hard traning ar det smart att passa pa att dricka en sportdryck
som ger 5-7% kolhydrater eftersom det dr den koncentration som visat sig tas upp

snabbast i kroppen.

Kolhydrater for muskeltillvixt Kolhydrater
ar viktigare for muskeltillvixten dn manga kanner till. Nar du ater kolhydrater frisatts
namligen hormonet insulin, vilket ar ett hormon som 6kar musklernas upptag av
ndringsamnen, inkl aminosyror. Detta upptag ar mycket viktigt eftersom det faktiskt ar
aminosyrorna som bygger upp ny muskelmassa. [ praktiken blir muskeltillviaxten

mycket dalig om man inte dter protein och kolhydrater samtidigt.

Hur mycket kolhydrater behoévs ungefar?

Eftersom kolhydraterna, forutom att verka som muskelbyggande signal, har en viktig
funktion som bransle géller att ju hdrdare du tranar desto mer behéver du. Man kan utga
fran att ca 40-50% av energin som du dter bor komma fran kolhydrater. Om din
energiforbrukning ar ca 5000 kcla/dygn betyder det att 2500 kcla bor komma fran
kolhydrater ifall du siktar pa 50% kolhydrater. D4 varje gram kolhydrater ger 4 kcla
betyder det att du behover ca 625 gram kolhydrater dagligen. Om du ater kosttillskott
efter traningen ar det latt att fa i sig 100-150 gram kolhydrater bara dar. Det ar dock
stora mangder kolhydrater som maste ned for att du ska fa i dig tillrackligt, och orkar du
inte ata sd mycket ska du titta ndrmare pa fettet. Det innehaller ndmligen mer dn dubbelt
sa mycket energi som kolhydrater och sa lange du ater bra fettkallor ar det ingen risk att

du blir tjock.

Lagt GI fore och hogt GI efter passet

Du som spelarishockey ar beroende av hur lange dina muskler orkar arbeta, speciellt nar
pafrestningen ar kortvarig och intensiv. Ju battre uthallighet/explosivitet, desto battre
pass blir det. Den sista maltiden du dter innan du gar och tranar ar av stor betydelse for
uthalligheten under passet. Laingsamma kolhydrater kommer att tas upp i blodet under

lang tid, och darmed ge energi bade till musklerna och hjarnan lange nar du tranar. I



samband med traning har vi dessutom det stora undantaget. Det forsta malet efter
passet far ndmligen garna bestd av snabba kolhydrater och du bor dta det sa fort som
mojligt. Upptaget av bade protein och kolhydrater ar namligen som storst upp till 90
minuter efter avslutat pass sa missa aldrig den basta tiden for att maximera
aterhamtningen. Slutsats: At mat med lgt/medelhégt GI under dagen. Malet forre
fysisk aktivitet bor ha lagt GI. Malet direkt efter fysisk aktivitet bor ha hogt GI. Under
aktivitet ar det lampligt med mat/dryck som har hogt GI.

Fett och skaderisk Att ata
fettsnalt och trana mycket har visat sig 6ka skaderisken. Anledningen till det ar troligen
att fettet bygger upp musklernas cellmembran och goér att muskelcellerna blir starka och
hallbara. For lite fett i kosten ger tvartom skorare muskelceller och det blir lattare att

dra sonder dem.

Fett och muskeltillvaxt

Det dr omdjligt att utveckla en storre muskelmassa och battre styrka/explosivitet om
man ater for lite fett. Fettet orsaker namligen utsondring av kroppens mest
muskelbyggande hormon; testosteron. Det ar testosteron som gor att musklerna blir
villiga att vaxa och du ska aldrig trana pa en lagfettkost. Minst 30% men giarna 40% av

energin i maten bor komma fran fett nar du vill bygga muskler.

Olika fetter

Som du sdkert kdnner till ar det skillnad pa olika fetter. Vi har tre huvudtyper som ar bra
att kdnna till. De ar mattade fetter, enkeloméittande fetter och fleromattade fetter. Bade
for halsan, formen och prestationsformagan ar det bra att lagga fokus pa att fa i sig mer
av de tva sistnamnda. Alla fetter ger dock lika mycket energi och alla stimulerar
testosteronutsondringen. Det ar egentligen bara en typ fett som har valdigt speciella
positiva effekter pa dig nar det galler att kunna trana och bygga muskler. Det ar omega 3
fetterna som framst finns i fisk och skaldjur. Dessa har unikt positiva effekter pa dig som

tranar.



Omega 3 fettsyror kan bl a:

e Stimulera muskeltillvixt
e OKa fettférbrinningen

e Forbdttra syresittningen
e Minska inflammationer

e Stirka immunforsvaret

Det betyder att du maste ata fisk minst 3 ganger i veckan, och da helst fet fisk som lax,
roding, makrill, stréomming, al, sill eller liknande. Om du inte ater tillrackligt mycket fisk
anser jag att det ar bra med ett kosttillskott med fiskolja. Antingen tar du fem gram
flytande fiskolja om dagen eller lika mycket i form av kapslar. Da vet du att du har fatt

det din kropp behover.

Notter Hor till de
basta fetterna. Innehaller dven protein, kolhydrater med 1agt GI, antioxidanter, vitaminer

och mineraler. Ha alltid en not pase i traningsvaskan.

Hur mycket och vad ska jag dricka

En grundregel ar att du skall dricka 1-2 liter varje dag, forutom det du dricker till maten
och traningen. Det spelar ocksa roll vad du dricker, da vissa drycker driver ut vatska. Det
ar framfoérallt drycker med koffein eller alkohol som gor detta och de kommer darfor
inte alls ge lika mycket vatska till kroppen eftersom du kissar ut en del av vitskan. Det
basta att dricka ar vanligt vatten, da det inte for med sig amnen med negativ effekt. Kallt
vatten ar faktiskt battre an ljummet nar du tranar. Manga tror att vattnet ska vara
rumstempererat for ett snabbt upptag, men det ar fel. Vattnet bor vara kylskapskallt, da

det ger snabbast magsackstomning och upptag.



Kosttillskott

Kosttillskott ar i manga fall ett kontroversiellt amne dd manga har asikter om det. Om
man granskar vetenskapliga studier som publicerats om olika @mnen kommer man snart
fram till att de flesta preparat har mycket liten, om nagon, effekt. Dock finns det nagra
amnen som ar intressanta, da de faktiskt kan ge dig en prestationshojande effekt.
Intressant ar dock att de amnen som fungerar egentligen dr naringsamnen och amnen
som finns naturligt i maten och kroppen. Mer hogteknologiska preparat har sédllan ndgon
effekt 6verhuvudtaget och kan i manga fall ge biverkningar. Det har dessutom
forekommit att en del markliga pastatt prestationsh6jande dmnen har gett utslag i
dopingtester. Var darfor konservativ nar det giller ditt anvandande av kosttillskott och
ta aldrig ett kosttillskott som du inte ar helt sdker pa vad det innehaller och vad det gor.

[ varsta fall kan du fa bade en prestations-sankande effekt och ett positivt dopingtest.

Antioxidanter

Sarskilt som du inte dter mycket antioxidanter i kosten kan det darfoér vara en god idé att
ta ett tillskott med dem. Den mest antioxidantrika kosten ar gronsaker, frukt, bar,
rotfrukter och baljvaxter. Du behdver mist ett kilo av dessa dagligen for att ge din kropp
de antioxidanter den behover. Ett typiskt tecken pa en 6verbelastning av fria radikaler
ar aterkommande forkylningar och dalig dterhdmtning med onormalt mycket
traningsverk. D3 dr det smart att dta ca 1000mg C-vitamin, 400mg E-vitamin dagligen.
Forskning tyder faktiskt pa att C-vitamin bade kan minska traningsvarken och minska

forskylningsfrekvensen.



Syfte och fragestillning
Syftet med arbetet ar att 6ka kannedomen bland unga spelare, foraldrar och ledare om

varfor det ar viktigt att fa i sig ratt mangd energi for att fa ut maximalt av all traning och

kunna prestera pa topp.

Fragestallningarna ar; hur ater de basta spelarna, hur mar de spelare som dter samst i
laget, vad blir effekten av dndrad kost, dter spelare som bor hemma battre? Hur ater

spelarna som har en nyckelroll i laget.

Metod

Programmet Kostkoll anvandes for att sammanstalla resultatet av spelarnas enskilda
kostanalys. Kostanalysen bestod av att spelarna skulle anteckna mangden mat samt
dagens aktiviteter. Denna metod valdes for att sammanstalla arbetet av energi in och
energi ut hos spelarna. Spelarna fick sjalva vélja en dag att genomfora analysen p3, enda
kravet var att det skulle vara en vanlig traningsdag och inte helg eller matchdag da alla
spelare skulle utgd ifran samma forutsattningar med skolgang och traning. For att kunna
fa en analys av en spelares dndrade kostvanor intervjuades spelaren i fraga, detta
gjordes for att fa en inblick i hur spelaren matt efter forandringen och dven hans egen

uppfattning om dessa dndringar.

Urval

De spelare som ingétt i studien ar fodda 1995 - 1996 och spelar i Orebro Hockey ]J18
Elit.

Alla spelare fick redovisa en dag som sedan analyserades, darefter syntes ett tydligt
samband med ovanstdende fragestillningar. Kostanalysen bestod av ett excel -
dokument dar alla spelare fick redovisa sin dag innehallande aktiviteter och mat, sa alla

redovisade pa samma vis. Analysen ar utférd mitt under pagaende sdsong 2012/13.



Resultat

Den basta spelaren i laget spelar pa landslagniva. I bilaga 1 ses spelarens kostanalys.
Han ligger pa ca(3700) kalorier per dag. I bilagor 2, 3 och 4, ses de spelare som ofta ar
sjuka, har svangigt humor och presterar samre i skolan. De ligger mellan (2900) och
(3700) kalorier per dag. De spelare i laget som har framstaende roller ligger pa mellan
(3500) och (5800) kalorier per dag, vilket kan ses i bilaga 5, 6 och 7. I bilaga 8 ses

intervjun med den spelare i laget som gjort en kostomlaggning.



Diskussion

For att kunna diskutera skillnaderna pa spelare som ater olika bra, maste man forst
kunna definiera vad som ar "bra”. Jag utgar harifran de rad och riktlinjer for mangden
kalorier som ar utformade av olika kostradgivare som dr insatta i amnet och kan ses i
teorin. DA man tittar pa antalet kalorier som alla spelare dter under en dag ser man att
vissa som dter samre har ett hogre totalt kaloriintag dn de som ater battre. Alltsa
stimmer inte teorin om mangden kalorier. Med andra ord kan man inte enbart stirra sig
blind pa kalorierna utan maste se varifran de kommer.Det marks tydliga skillnader dven
utover den idrottsliga prestationen mellan de spelare som ater bra och de som ater
daligt. De ar lugna, skoter skolan, klagar aldrig pa traningen. Fragan dr om de spelare
som dter bra gor det for att de ar lugna och fokuserade eller om det ar kosten som gora
att de blir lugna och fokuserade. Enligt Fredrick Paulun tenderar de basta spelarna att
ata bra. Personligen tror jag ocksa att denna teori stimmer, med andra ord, att de som ar
mest fokuserade ar de som ater bast. Det finns en del spelare i laget som éter lite samre
men som dr bland de basta. Skillnaden mellan dem och de spelare som ater bra ar att

dessa alltid ar bra, det vill sdga de har en jdmnare prestationsniva.

Om man undersoker skillnaden pa kosten hos de spelare som bor hemma och de som
bor sjilva ser man, enligt resultatet, att det inte nédvandigtvis har ndgon betydelse for

huruvida bra kosten ar.

En spelare i laget la under sdsongen om sin kost. De effekter av denna kostomlaggning,
enligt spelaren sjalv, ar som ses i bilaga 8. Effekten av bra kost ses tydligti detta
exempel, bade prestationen i skolan och den idrottsliga prestationen. Man kan dra

slutsatsen att bra kost har valdigt stor betydelse for spelarna.



Kallhdnvisning

Paultn, F. Kost fér ishockeyspelare som vill lyckas.

http://www.coachescorner.nu/Sidor/VTE 1.html

Intervju Victor Tracy 2013-05-12



Bilaga 1

Frukost:

Aktimeldricka 80g

Miisli 90 g

Mellanmjolk 15g/1 350g
Mellanmal:

Lax 120g

Roll (3st) vit Tav. Insmorda med ost 180g
Sallad

Lunch:

Pasta med kalkon 450g
Sallad

Mellanmal:

Fruktyoghurt 270g
Vindruvor 200g

Middag:

Spagetti med tomatsds 120g
150 g kyckling eller kalkon
Sallad

Mellanmal:

Banan- eller jordgubbsmilkshake 250g (frukt)
Mellanmjolk 1,5g /1300g

Totalt: 3746kcla



Bilaga 2

Dag 1 Frukost

Livsmedel kJ kcal Prot Fett
Kalc Jarn Mfet EoM
Hart brdd rdg ca 13% fibrer ICA handlarnas knickeb 1536 367 9.7 2.7
4.00 port = 104 gram 33 2.8 0:5 0.3
Nyponsoppa pad pulver osétad berik atf 415 100 1.0 0.5
2.00 port = 500 gram 5 0.5 0.0 0.0
Apelsinmarmelad 342 82 0.1 0.0
1.75 port = 35 gram 7 0.1 0.0 0.0
* SUMMA * 2293 549 10.7 3.2
105 3.4 0.5 0.3
Man 16 4r, 85 kg. 3739 kcal/dag Frukost
50% 100% 150% %av rek.
kJ 2293 59%
kcal 549 59%
Prot 10.7 g T 32%
Fett 3.2 g === 11%
Kolh 109.7 g 84%
Cvit 122 mg -> 649%
Kalc 105 mg e 47%
Jarn 3.4 mg 124%
Mfet 0.5 g = 5%
EoM 0.3 g 8 2%
FoM 1.0 g Ex=m 14%
Fibe 15.5 182%

Energifdérdelning: Protein 8% Fett 5%
Fett (energi%): Médttat 1% Enkelomattat 1%

Kolhydrat
Fleromattat

g *

87%
2%

Kolh Cvit
FoM Fibe
68.3 0
1.0 137
2155 120
0.0 1.5
19.9 2
0.0 0.2
109.7 122
1.0 15.5
Rek.
3911
1]
33.8 g
30.1 g
130.8 g
19 mg
225 mg
2.8 mg
10.0 g
12.5 g
7.5 g
BiE g



Dag 1 Lunch

Livsmedel kJ
Kalc

Pasta glutenfri okokt 1590
1.50 port = 105 gram 43
Kottfarssds hemlagad i gjutjarnsstekpanna 838
1.00 port = 200 gram 32
Mellanmjélk 1,5% fett berik med A- och D-vitamin 398
1.00 port = 200 gram 234
* SUMMA * 2826

315

Man 16 &r, 85 kg. 3739 kcal/dag Lunch
50% 100%

kJ 2826

kcal 676

Prot 31.3 g

Fett 14.6 g s ]
Kolh 100.9 g

Cvit 0 mg

Kalc 315 mg

Jarn 13.4 mg

Mfet 6.6 g

EoM 5.5 g T
FoM 1.4 g ===

Fibe 5.1 g

Energiférdelning: Protein

kecal
Jarn

380

2.1

200
112

96
0.1

676
13.4

150%

9% Pett 19% Kolhydrat

1
Fett (energi%): Mattat 9% Enkelomdttat 7% Fleromidttat

Prot
Miet

2%

Fett
EoM

=
(=]
n

14.6

%av rek.

60%
60%
77%
40%
64%

T

117%
406%
55%
37%
16%
50%

100.

Kolh
FoM

w0

Rek.

4693
1122
40.6

36.1 g
157.0 &
23 mg

270 mg
3.3 mg
12.0 g
15.0 g
9.0 g

10.2 g



Dag 1 Middag

Livsmedel

Pizza Margherita ost tomatsas

1.00 port = 275 gram
Coladryck
1.52 port = 500 gram
* SUMMA *

Man 16 ar, 85 kg.

kJ 2985

kcal
Prot
Fett
Kolh
cvit
Kalc
Jarn
Mfet

716
21.7 g
13.5 g
1087 ‘g
11 mg
430 mg
1.9 mg
9.4 g

EoM 6.1 g
FoM 2.2 g

Fibe

3.6 g

Energifdrdelning:

Fett

(energi%) :

3739 kcal/dag

Protein 12%
Mattat 12%

kJ kcal
Kalc Jarn
2090 501
415 1.8
895 215
15 S
2985 716
430 1.9
Middag
50% 100% 150%
Fett 24% Kolhydrat

Enkelomdttat 7% Fleromdttat

63%

Prot
Mfet

3%

Kolh

FoM

w
~
(S V]

o w

Cvit
Fibe



Dag 1 Mellanmall

Livsmedel

Bart brdd rdg ca 13% fibrer ICA handlarnas knédckeb
2,00 port = 52 gram

Leverpastej bredbar ca 10% fett

1.00 port = 15 gram

Gurka *

0.20 port = 10 gram

Mellanmjélk och D-vitamin

1.50 port =

1,5% fett berik med A-
300 gram

* SUMMA *

Man 16 ar, 85 kg. 3739 kcal/dag Mellanmall

100%

u
o
ey

kJ 1486
kcal 356
Prot 17.2 g
Fett 7.2 g
Kolh 51.4 g
Cvit 1 mg
Kalc 373 mg
Jarn 2.4 mg
Mfet 3.7 g
EoM 1.9 g
FoM 0.7 g
Fibe 6.9 g

Fett 18%
Enkelomattat

Energiférdelning: Protein 20%

Fett (energi%): Mattat 9% 5%

kJ kcal
Kalc Jarn
768 184
17 1.4
115 27
- 0.8
0.0
597 144
351 0.1
1486 356
373 2.4
150%
Kolhydrat
Fleromattat

62%

Prot Fett
Mfet EcM
4.8 1.4
0.3 0.2
1.8 1.4
0:5 0.6
0.1 0.0
0.0 0.0
10. 4.5
3 1.2
17.2 w2
CHE 1kl
%av rek.
95%
95%
127%
60%
98%
12%
-> 415%
-> 215%
93%
39%
25%
-> 204%
2%

Kolh Cvit
FoM Fibe
34.2 0
0.5 6.9
2::0 0
0.2 0.0
0.2 1
0.0 0.1
15.0 0
0.0 0.0
51.4 1
0.7 6.9
Rek.

1564

374

13.5 g
12.0 g
52.3 g

8 mg

90 mg

1.1 mg

4.0 g

5.0 g
309

3.4 g



Dag 1 Mellanmal2

Livsmedel

Cashewndtter *
3.33 dl1 = 200 gram

* SUMMA *

Man 16 ar,

kJ 4938

kecal
Prot
Fett
Kolh
Cvit
Kalc
Jarn
Mfet
EoM

54.6

1180
30.6 g
83.0 g
51.8 g
0 mg

90 mg
12.0 mg
18.4 g

wQ

FoM 15.8 g

Fibe

Energifdrdelning:

Fett

12.0 g

(energi%) :

85 kg.

3739 kcal/dag

Protein
Mattat

14%

%

Mellanmal2

50%
Fett 70%
Enkelomattat

=
o

4

1

o

%
s

kJ kecal

Kalc Jarn

4938 1180

4938 1180
90 12.0

150%

Kolhydrat
Flerométtat

Prot
Mfet

30.

30.
18.

20%
12%

%av rek.

—>
=2
=

->

=>
=5

->

->

Fett
EoM

93.0
54.6

93.0
54.6

316%
316%
226%
774%
99%

100%
1091%
459%
1090%
526%
353%

Kolh
FoM

51.8
15.8

51.8



Dag 1

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmdll

Mellanmdl2

* Dagsumma *

Man 16 ar, 85 kg.

kJ 14527
kcal 3477
Prot 111.5 g
Pett 137.5 g
Kolh 423.5 g
Cvit 134 mg
Kalc 1314 mg
Jarn 33.1 mg
Mfet 38.6 g
EoM 68.4 g
FoM 21.2 g
Fibe 43.1 g

Energifdrdelning:
Fett (energi%):

3739 kcal/dag

Protein
Mattat

13%
10%

Dag 1

50%

Fett 35%
Enkelomattat

kJ kcal

Kalc Jarn

2293 549

105 3.4

2826 676

31s 13.4

2985 716

430 1.9

1486 356

373 2.4

4938 1180

20 12:0

14527 3477

1314 33.1

100% 150%
Kolhydrat

17% Fleromattat

Prot Fett
Mfet EoM
16.7 3.2
0.5 .3
z s e 14 .6
6.6 5:5
29 .9 18.5
9.4 61
172 7.2
E Vi | 1.9
30.6 93.0
18.4 54.6
$11..5 T37.5
8 68.4
%av rek.
93%
93%
82%
114%
81%
178%
146%
-> 301%
96%
137%
71%
127%
52%
5%

Kolh Cvit
FoM Fibe
109.7 122
1.0 15.5
100.9 0
1.4 5ol
109.7 1.3
2.2 3.6
51.4 o §
0.7 6.9
51.8 0
15.8 12.0
423.5 134
2.2 43.1
Rek.
15644
3738
135.3 g
120.2 a
523.2 g
75 mg
900 mg
11.0 mg
40.1 g
50.1.'g
30.1 g
34.0 g



Sammanstdllning

kJ kecal Prot Fett Kolh Cvit

Kalc Jarn Mfet EoM FoM Fibe
Dag 1 14527 3477 131.5 137.5 423.5 134

1314 B8l 38.6 68.4 21.2 43.1
* Periodsumma * 14527 3477 111.5 137.5 423.5 134

1314 33,1 38.6 68.4 21.2 43.1
Man 16 ar, 85 kg. 3739 kcal/dag Perioden

50% 100% 150% %av rek. Rek.

kJ 14527 g3% 15644
kcal 3477 93% 3739
Prot 111.5 g 82% 135.3 g
Fett 137.5 g 114% 120.2 g
Kolh 423.5 g 81% 523.2 g
Cvit 134 mg 178% 75 mg
Kalc 1314 mg 146% 900 mg
Jarn 33.1 mg -> 301% 11.0 mg
Mfet 38.6 g 96% 40.1 g
EoM 68.4 g 137% 501 g
FoM 21.2 g 71% 30.1 g
Fibe 43.1 g 127% 34.0 g
Energifdrdelning: Protein 13% Fett 35% Kolhydrat 52%

Fett (energi%): Mattat 10% Enkelomdttat 17% Fleromdttat 5%



Bilaga 3

Dag 1 Frukost

Livsmedel kJ kecal
Kalc Jarn
Havregrynsgrot 1136 272
2.00 port = 400 gram 44 3.9
Mjélk fett 3% 502 120
1.00 port = 200 gram 232 0.1
Ragbrdd ca 6% fibrer typ Lingongrova Skérdegliddje 414 99
1.00 port = 40 gram 16 0.5
Bordsmargarin Becel Gold fett 70% berikad 130 31
1.00 port = 5.0 gram 0 0.0
Leverpastej skivbar 14% fett 133 32
1.00 port = 15 gram 4 1.2
* SUMMA +* 2316 554
296 5.7
Man 16 ar, 69 kg. 3058 kcal/dag Frukost
50% 100% 150%
kJ 2316
kcal 554
Prot 21.2 g
Fe&tE 17.7 §
Kolh 71.9 g
Cvit 0 mg
Kalc 296 mg
Jarn 5.7 mg
Mfet 6.4 g
EoM 5.2 g
FoM 4.4 g
Fibe 9.4 g
Energifdrdelning: Protein 16% Fett 28% Kolhydrat

Fett (energi%): Mattat 10% Enkelomédttat 8% Fleromattat

56%

Prot Pett
Mfet EoM
9.6 5.2
0.8 2.0
6.8 6.0
4.0 1.4
3.0 0.
0.1 0.3
0.0 325
0.9 0
1.8 23
0.6 0:. 7
21..2 177
6.4 5

%av rek.
72%
72%
B84%
79%
63%
131%

-> 206%
87%
56%
79%
111%
7%

Kolh Cvit
FoM Fibe
42.4 0
2.0 7.2
9.6 0
0.2 0.0
18.4 0
0.2 2.2
0.0 0
128 0.0
1i:5 0
0.2 0.0
71.9 0
.4 9.4
Rek.

3198

764

25.1 g
22.3 g
114.6 g
19 mg

225 mg
2.8 mg
7.4 g

9.3 g

5.6 g

8.5 9



Dag 1 Lunch

Livsmedel kT kcal Prot Fett Kolh Cvit
Kale Jarn Mfet EoM FoM Fibe
Ris langkornigt kokt 882 211 4.7 0.4 46.1
1.00 port = 180 gram 2 0.0 0.0 0.2 0.2 0.5
Flaskkottgryta gris grdnsaker 1020 243 17.8 13.5 11.0 33
1.00 port = 250 gram 75 2.2 3.8 6.5 2.8 4.3
Isbergssallat * 24 6 0.3 0.0 0.8
1.00 port = 40 gram 6 0.2 0.0 0.0 0.0 0.4
Gurka * 12 3 0.2 0.0 0.4
0.40 port = 20 gram 3 0.0 0.0 0.0 0.0 (1R §
Tomat * 19 5 0.2 0.0 07
0.40 port = 20 gram ¥ 0.1 0.0 0.0 0.0 0.3
Mineralvatten 0 0 0.0 0.0 0.0
2.50 glas = 500 gram 10 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
* SUMMA * 1957 467 23.1 13..9 59.0 40
98 2.5 3.8 6.7 3.0 5.6

Man 16 4r, 69 kg. 3058 kcal/dag Lunch

50% 100% 150% %av rek. Rek.
kJ 1957 51% 3838
kcal 467 51% 917
Prot 23.1 g 77% 30.1 g
Fett 13.9 g 52% 26.7 g
Kolh 59.0 g e 43% 137.5 9
Cvit 40 mg 177% 23 mg
Kalc 98 mg ey 36% 270 mg
Jarn 2.5 mg 75% 3.3 mg
Mfet 3.8 g TR 42% 8.9 49
EoM 6.7 g 60% 11.1 g
FoM 3.0 g [Eaeme—mea ] 45% 6.7 g
Fibe 5.6 g 55% 10.2 g
Energiférdelning: Protein 20% Fett 26% Kolhydrat 54%

Fett (energi%): Mittat 7% Enkelomattat 13% Fleromdttat 6%



Dag 1 Middag

Livsmedel

Carbonara
1.50 port = 450 gram

Coladryck
1.00 port = 330 gram

* SUMMA *

Man 16 ar, 69 kg. 3058 kcal/dag Middag
50% 100%

kJ 7075

kcal 1690
Prot 130.1 g
Fett 112.5 g
Kolh 41.0 g
Cvit 0 mg
Kalc 1616 mg
Jarn 7.0 mg
Mfet 52.6 g
EoM 41.9 g
FoM 8.6 g
Fibe 0.0 g
Energiférdelning: Protein 31% Fett 59%

Fett (energi%): Mattat 28% Enkelomdttat 22%

kJ kcal
Kalc Jarn
6485 1548
1607 6.9
591 142
10 0.1
7075 1690
1616 7.0
150%
Kolhydrat
Fleromdttat

Prot Fett
Mfet EoM
130.1 112.5
52.6 41.9
0.0 0.0
0.0 0.0
130.3 1312.5
52.6 41.9
%¥av rek.
-> 221%
-> 221%
-> 518%
-> 505%
36%
-> 718%
-> 256%
-> 709%
-> 451%
154%
%
4%

Kolh Cvit
FoM Fibe
6.3 0
8.6 0.0

34.7 0

.0 0.0
41.0 0
8.6 0.0
Rek
3198
764
25,1 g
22.3 g
114.6 g
19 mg
225 mg
2.8 mg
7.4 g
9.3 g
5.6 g
8.5 g



Dag 1 Mellanmall

Livsmedel

Risifrutti 6% fett
1.00 port = 175 gram

* SUMMA *

Man 16 Ar, 69 kg. 3058 kcal/dag

kJ 1129
kcal 270
Prot 4.9 g
Fett 11.2 g
Kolh 36.4 g
Cvit 0 mg
Kalc 95 mg
Jarn 0.1 mg
Mfet 7.2 g
EoM 2.8 g
FoM 0.3 g
Fibe 1.8 g

Protein 7%
Mattat 23%

Energiférdelning:
Fett (energi%):

w

kJ kcal
Kalc Jarn
1125 270
95 0.1
1129 270
95 0.1
Mellanm&ll
0% 100% 150%
Fett 37% Kolhydrat
Enkelomédttat 9% Fleromattat

56%

Prot
Mfet

"

W

1%

e

0

%av rek.

Fett
EoM

11.2
2.8

11.2
2.8

88%
88%
49%
126%
79%

105%
11%
242%
75%
16%
51%

Kolh
FoM

IS

N

Cvit
Fibe



Dag 1 Mellanmal2

Livsmedel kJ kcal
Kalc Jarn

Hydrolysed Whey Protein/Maltodextrin Powder /Nutri 740 174
50 gram 180 0.0
Banan * 444 106
1.00 port = 105 gram 6 0.4
* SUMMA * 1184 280

186 0.4

Man 16 4r, 69 kg. 3058 kcal/dag Mellanmal2

50% 100% 150%

kJ 1184
kcal 280
Prot 25.9 g
Fett 0.5 g
Kolh 41.7 g
Cvit 9 mg
Kalc 186 mg
Jarn 0.4 mg
Mfet 0.2 g
EcM 0.1 g
FoM 0.1 g
Fibe 1.8 g

Energiférdelning: Protein 37% Fett 2% Kolhydrat 61%
Fett (energi%): Méttat 1% Enkelomdttat 0% Fleromidttat

Prot
Mfet

0%

Fett
EoM

%av rek.

93%
92%
259%
6%
91%
126%
207%
38%
7%

5%
53%

Kolh Ccvit
FoM Fibe
18.6 0
0.0 0.0
23.1 9
0 1.8
41.7 9
H.d 1.8
Rek.
1279
306
10.0 g
8.9 g
45.8 g
8 mg
90 mg
1.1 mg
3.0g
A
2.2 g
3.4 g



Dag 1 Mellanmal3

Livsmedel

Koéttfarsrdéra till tacobréd
1.00 port = 100 gram

Vitt brdéd ca 5% fibrer typ Jéttefranska
3.33 port = 100 gram

Isbergssallat *
1.00 port = 40 gram

Gurka *
0.50 port = 25 gram

Tomat *
0.50 port = 25 gram

Tomatsds tomatréra
1.00 port = 70 gram

Coladryck
1.52 port = 500 gram

* SUMMA *

Man 16 ar, 69 kg. 3058 kcal/dag Mellanmal3
50% 100%

kJ 3082
kecal 737
Prot 25.4 g
Fett 22.7 g
Kolh 102.9 g
Cvit 14 mg
Kalc 73 mg
Jarn 3.4 mg
Mfet 6.3 g
EoM 10.3 g
FoM 3.9 g
Fibe 7.5 g

Energiférdelning: Protein 14% Fett 27%
Fett (energi%): Matcat 8% Enkelomdttat 12%

kJ kcal
Kalc Jarn

913 218

10 127

1035 247

16 0.8

24 6

6 0.2

15 4

4 0.0

24 6

2 0l

176 42

20 0.4

895 215

15 0.1

3082 737

73 3.4

150%
Kolhydrat

Fleromattat

59%

Prot
Mfet

16.3

25.4

5%

Fett
EoM

22.7
10.3

%av rek.

Kolh
FoM

41.

N W
)

0 w0

Rek.

cvit
Fibe

14
T=5



Dag 1

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmall

Mellanmdl2

Mellanmal3

* Dagsumma *

Man 16 ar, 69 kg. 3058 kcal/dag Dag 1
50% 100%

kJ 16742
kcal 3997
Prot 230.5 g
Fett 178.5 g
Kolh 352.9 g
Cvit 63 mg
Kalc 2364 mg
Jarn 19.1 mg
Mfet 76.5 g
EoM 66.9 g
FoM 20.3 g
Fibe 26.0 g

Energifdérdelning: Protein 23% Fett 39%
Fett (energi%): Mattat 17% Enkelomattat 15%

kJ kcal
Kalc Jarn
2316 554
296 5.7
1957 467
98 s
7075 1690
1616 T
1129 270
95 (s I €
1184 280
186 0.4
3082 737
73 3.4
16742 3997
2364 19-1
150%
Kolhydrat

Fleromattat

Prot
Mfet

230.

76

37%

4%

[P s}

Fett
EoM

178.5
66.9

719 0
4.4 9.4
59.0 40
3.0 5.6
41.0 0
8.6 0.0
36.4 0
3 1.8
A7 9
0.1 1.8
102.9 14
319 45
352.9 63
20.3 26.0
Rek.
12794
3058
100.3 g
891 g
458.4 g
75 mg
900 mg
11.0 mg
29.7 g
iy o e -
22.3 .9
34.0 g



Sammanstdllning

kJ kecal
Kalc Jarn
Dag 1 16742 3997
2364 19.1
* Periodsumma * 16742 3997
2364 19.1
Man 16 &r, 69 kg. 3058 kcal/dag Perioden
50% 100% 150%
kJ 16742
kcal 3997
Prot 230.5 g
Fett 178.5 g
Kolh 352.9 g
Cvit 63 mg
Kalc 2364 mg
Jérn 19.1 mg
Mfet 76.5 g
EoM 66.9 g
FoM 20.3 g
Fibe 26.0 g
Energifdrdelning: Protein 23% Fett 39% Kolhydrat

Fett (energi%): Mattat 17%

Enkelomdttat 15% Fleromattat

230.
76

230.
76.

37%

Prot
Mfet

4%

[}

W o»

¥av rek.

Fett
EoM

178.5
66.9

178.5
66.9

131%
131%
230%
200%
77%
84%
263%
173%
258%
180%
91%
77%

Kolh Ccvit
FoM Fibe
352.9 63
20.3 26.0
352.9 63
20.3 26.0
Rek.
12794
3058
100.3 g
89.1 g
458.4 g
75 mg
900 mg
11.0 mg
29.7 g
17.1 g
22.3 g
324.0 g



Bilaga 4

—

Dag 1 Frukost

Livsmedel kJ kcal Prot Fett Kelh cvit
Kalc Jarn Mfet EoM FoM Fibe

Yoghurt 1,3% fett Yoplait 978 233 i7.5 3.5 32.5 0

2.00 port = 250 gram 50 2.8 2.3 0.8 0.3 0.0

Frukostflingor frukt nétter/kokos olja socker: ICA TEL 184 3.0 T 25.9

1.00 port = 40 gram 8 1.0 2:1 2l 0.9 2.3

* SUMMA +* 1749 417 20.5 10.6 58.4 0

58 3.8 4.4 2.8 o 2.3

Man 16 ar, 75 kg. 2986 kcal/dag Frukost

50% 100% 150% %av rek. Rek.
kJ 1749 56% 3123
kcal 417 56% 746
BYoE 20.5 g 85% 24.0 g
Fett 10.6 g 50% 21.3 g
Kolh 58.4 g 52% 113.4 g
Cvit 0 mg - 19 mg
Kalc 58 mg e 26% 225 mg
Jarn 3.8 mg 139% 2.8 mg
Mfet 4.4 g 62% g
EcM 2.8 g [ee=ammomams) 32% 8.9 g
FoM 1.1 g _ 21% 5:3 g
Fibe 2.3 g == . 27% 8.5 g
Energiférdelning: Protein 20% Fett 22% Kolhydrat 58%

Fett (energi%): Mattat 9% Enkelomdttat 6% Flercmadttat 2%



/

/

/7

4g 1 Lunch

JLivsmedel

Pasta 100 % majs glutenfri okokt
1.43 port = 100 gram

Kéttfarssds hemlagad i gjutjarnsstekpanna
1.00 port = 200 gram

* SUMMA *

Man 16 &r, 75 kg. 2986 kcal/dag Lunch

50%

kJ 2368
kcal 566
Prot 23.5 g
Fett 12.0 g
Kolh 87.1 g
Cvit 0 mg
Kalc 37 mg
Jdrn 12.1 mg
Mfet 4.2 g
EoM 5.0 g
FoM 1.9 g
Fibe 5.1 g

Energiférdelning:
Fett (energi%):

Fett 19%
Enkelomattat

Protein 17%
Mattat 7%

kd kcal

Kalc Jarn

1530 366

5 0.9

838 200

32 112

2368 566

37 12.3

100% 150%
Kolhydrat

8% Fleromattat

64%

Prot
Mfet

o o
N W

=
o
o

%av rek.

3%

Fett
EoM

s
O
[ 8]

63%
63%
82%
47%
64%

14%
367%
49%
47%
30%
50%

Kolh
FoM

Cvit
Fibe

Rek.

3748
896
28.8 g
25.5 g
136.1 g
23 mg
270 mg
3.3 mg
8.5 g
10.6 g
6.4 g
10.2 g



4g 1 Middag

Livsmedel

Pizza Capricciosa r&kt skinka restaurang
1.21 port = 332 gram

Lask m kolsyra
1.00 port = 330 gram

* SUMMA *

Man 16 4&r, 75 kg. 2986 kcal/dag Middag

50% 100%
kJ 4210

kecal 1005
Prot 36.5 g
Fett 44.5 g
Kolh 112.4 g
Cvit 10 mg
Kalc 402 mg
Jarn 2.1 mg
Mfet 20.9 g
EoM 15.6 g
FoM 5.0 g
Fibe 4.6 g

Fett 39%
Enkelomdttat 14%

Energiférdelning:
Fett (energif%):

15%
18%

Protein
Mattat

kJd kcal
Kalc Jarn
3712 886
395 Iy
498 3159
7 0.3
4210 1005
402 21
150%
Kolhydrat
Fleromattat

Prot
Mfet

36.5

20.9

36.5
20.9

%¥av rek.

4%

Fett
EoM

44.5
i5.6

135%
135%
152%
209%
99%
53%
179%
75%
295%
176%
94%
55%

[

Kolh Ccvit

FoM F

o

[
oo
o

Rek.

3123
746
24.0 g
21 .3 <5
1¥3.4.q
19 mg

225

[
@
2 =
w

o u o
[T IR NIV
[Ts teJuTe JTe]

ibe

10
4.6



4g 1 Mellanmall

Livsmedel kJ kcal Prot Fett Kolh Cvit
Kalc Jarn Mfet EoM FoM Fibe

Mellanmjdlk 1,5% fett berik med A- och D-vitamin 597 144 10.5 4 .5 15.0

1.50 port = 300 gram 351 0.1 0 1.2 0.0 0.0

* SUMMA * . 597 144 10.5 4.5 15.0 0
351 [0 b 3.0 0.0 0.0

Man 16 &r, 75 kg. 2986 kcal/dag Mellanmall
50% 100% 150% %av rek. Rek.

kJ 597

kcal 144
Prot 10.5 g
Fett 4.5 g
Kolh 15.0 g
Cvit 0 mg

G
W W ® o
0 O o
ey
© W N
O
[C. - v
[Tete]

Kalc 351 mg -> 390% 90 mg
Jérn 0.1 mg 11% 1.1 mg
Mfet 3.0 g 106% 2.8 g
EoM 1.2 g 34% 3.59g
FoM 0.0 g = 2.1 g
Fibe 0.0 g = 3.4 g
Energiférdelning: Protein 30% Fett 28% Kolhydrat 43%

Fett (energi%): Mattat 19% Enkelomdttat 7% Fleromdttat 0%



ag 1 Mellanmal2

Livsmedel

Fjallyoghurt fett 3,6 % , olika smaksattningar

1.00 port = 200 gram

* SUMMA *

Man 16 ar, 75 kg. 2986 kcal/dag

kJ 764

kcal 182

Prot 6.0 g

Fett 7.4 g

Kolh 23.0 g

Cvit 4 mg

Kalc 192 mg

Jarn 0.1 mg EE3
Mfet 4.8 g

EcoM 1.8 g

FoM 0.2 g ==
Fibe 0.0 g

Energifdérdelning: Protein 13%
Fett (energi%): Mattat 23%

Mellanmal2

50%
Fett 36%
Enkelomattat

100%

9%

kJ kcal
Kalc Jarn
764 182
192 0.1
764 182
192 it b
150%
Kolhydrat
Fleromdttat

51

Prot
Mfet

1%

%av rek.

Fett
EoM

61%
61%
63%
87%
53%
213%
9%
169%
51%
9%

Kolh
FoM

(=]

o

Ccvit
Fibe



g 1 Mellanmal3

4
//Livsmedel kJ  kecal Prot Fett Kolh Cvit
' 4 Kalc Jarn Mfet EoM FoM Fibe

Hart brdd rag ca 13% fibrer ICA handlarnas knackeb 384 92 2.4 0.7 17 .x 0
1.00 port = 26 gram 8 0.7 04 0.1 0.3 3.4

Bordsmargarin Bregott mellan fett 60% berikad 114 i) 0.1 3.0 Dl 0
1.00 port = 5.0 gram 1, 0.0 L..5 1.0 0.3 0.0

w0
o
(8]
o

Salami svensk ca 33% fett 221 53 2 4.
1.00 port = 15 gram 3 0.3 1.8 r

~n
o
~
o
o

* SUMMA * 719 172 4.7 8.
12 1.0 3.4 3

w o
=
~
w
o

Man 16 ar, 75 kg. 2986 kcal/dag Mellanmdl3
50% 100% 150% %av rek. Rek.

kJ 719 = =
kcal 172 = =
Prot 4.7 g . - =
Fett 8.6 g = =
Kolh 17.3 g = =
Cvit 0 mg - -
Kale 12 mg = =
Jarn 1.0 mg = =
Mfet 3.4 g - -
EcM 3.3 g = -
FoM 1.2 g = =
Fibe 3.4 g = =

Energiférdelning: Protein 11% Fett 44% Kolhydrat 45%
Fett (energi%): Mittat 18% Enkelomdttat 17% Fleromattat 6%



/4 Mellanmald

/ﬁLivsmedel

Mellanmjélk 1,5% fett berik med A- och D-vitamin
1.00 port = 200 gram

Vitt bréd ca 5% fibrer typ Jattefranska
1.00 port = 30 gram

Skagenrdra
0.40 port = 30 gram

Parandtter =*
1.00 dl = 40 gram

* SUMMA *

Man 16 &r, 75 kg. 2986 kcal/dag Mellanmil4a
50% 100%

kJ 2090
kcal 500
Prot 18.5 g
Fett 35.6 g
Kolh 24.6 g
Cvit 1 mg
Kalc 338 mg
Jarn 1.9 mg
Mfet 9.6 g
EoM 11.4 g
FoM 12.1 g
Fibe 5.2 g

Energifdrdelning: Protein 15% Fett 63%
Fett (energi%): Mattat 17% Enkelomdttat 20%

kJ kcal
Kalc Jarn
398 96
234 0.1
i bt 74
5 053
248 59
29 0.4
1133 273
70 1.1
2090 500
338 1.9
150%
Kolhydrat
Fleromattat

Prot Fett

Mfet EoM
7.0 3.0
2.0 0.8
2.2 1.3
0.1 0.5
3.6 4.7
1.8 1.0
LT | 26.6
6.4 9.2

18.5 35.86
9.6 11.4

21%

Kolh
FoM

10.

12.

24.
12.

Rek.

Cvil
Fibe



ag 1

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmdll

Mellanmal2

Mellanmdl3

Mellanmil4

* Dagsumma *

Man 16 ar, 75 kg.

kJ 12496
kcal 2986
Prot 120.2 g
Fett 123.1 g
Kolh 337.9 g
Cvit 15 mg
Kalc 1389 mg
Jarn 21.1 mg
Mfet 50.3 g
EoM 41.1 g
FoM 21.6 g
Fibe 20.6 g

Energifdérdelning: Protein

Fett (energi%):

2986 kcal/dag

Mattat

1

1
5

6
%

%
s

Dag 1

50%

Fett 36%
Enkeloméattat

100%

12%

kJ kcal Prot Fett
Kalc Jarn Mfet EoM
1749 417 20.5 10.6
58 3.8 4.4 2.8
2368 566 238 12.0
a7 F2LT 4.2 5.0
4210 1005 36.5 44.5
402 2.1 20.9 15.6
597 144 195
351 0.1 3.0 1.2
764 182 6.0 7.4
192 0.1 4.8 1.8
119 172 4.7 8.6
12 T.0 3.4 3.3
2090 500 18.5 355,
338 1:9 9.6 11.4
12496 2986 120.2 123.1
1389 21..1 50.3 41.1
150% sav rek.
100%
100%
125%
145%
T4%
20%
154%
-> 192%
177%
116%
101%
61%
Kolhydrat 47%
Fleromittat 6%

Kolh Cvit
FoM Fibe
58.4
i ki 2.3
B7.1 0
1.9 5.1
112.4 10
5.0 4.6
15.0 0
0.0 0.0
23.0 4
0.2 0.0
173 0
1 3.4
24.6 1
1221 5.2
337.9 L5
21.6 20.6
Rek.
12492
2986
95.9 g
85.2 o
453.6 g
75 mg
900 mg
11.0 mg
28.4 g
35.5 g
21:3 g
34.0 g



ammanstédllning
kJ kcal Prot Fett Kolh cvit

Kalc Jarn Mfet EoM FoM Fibe

Dag 1 12496 2986 120.2 123.1 337.9 15
1389 P4 50.3 41.1 21.6 20.6

* Periodsumma * 12496 2986 120.2 123.1 337.9 15
1389 23..3 50.3 41.1 21.6 20.6

Man 16 &r, 75 kg. 2986 kcal/dag Periocden

50% 100% 50% %av rek. Rek.
kJ 12496 100% 12492
kcal 2986 100% 2986
Prot 120.2 ¢ 125% 95.9 g
Fett 123.1 g 145% 85.2 g
Kolh 337.9 g 74% 453.6 g
cvit 15 mg = 20% 75 mg
Kalc 1389 mg 154% 900 mg
Jarn 21.1 mg -> 192% 11.0 mg
Mfet 50.3 g 177% 28.4 g
EoM 41.1 g 116% 35.5 g
FoM 21.6 g 101% 21.3 g
Fibe 20.6 g 61% 34.0 g
Energiférdelning: Protein 16% Fett 36% Kolhydrat 47%

Fett (energi%): Mattat 15% Enkelomattat 12% Fleromdttat 6%



Bilaga 5

Dag 1 Frukost

Livsmedel kJ kcal Prot Fett Kolh Cvit

Kalc J&rn Mfet EoM FoM Fibe
Lattfil 0,5% fett berik 492 117 10.5 1:5 15.0 0
1.50 port = 300 gram 357 0.1 0.9 0.3 0.0 0.0
Hasseln&dtter * 1784 426 8.4 40.7 1 1
1.00 d1 = 65 gram 122 23 29 31.7 4.2 3.9
Russin * 599 143 1.4 0.2 A1 7 il
1.00 port = 45 gram 22 1.1 0.1 0.0 0.1 4.4
Apelsinsaft berik drickf 256 62 0.0 0.0 15.0 50
1.00 port = 200 gram 2 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Ragbrod ca 6% fibrer typ Lingongrova Skdrdegladie 580 139 2.1 1.2 25.8 0
1.40 port = 56 gram 22 0.1 0.4 0.3 3
Bordsmargarin Milda fett 60% berikad 111 27 0.0 3.0 0.0 0
1.00 port = 5.0 gram 0 0.0 1.0 1.3 0.8 0.0
Ost hardost 23% fett 204 49 4.4 3D | 0
1.00 port = 15 gram 122 0.0 2.3 .8 0.1 0
* SUMMA ~* 4027 963 28.9 50.1 94,4 52

647 4.2 7.3 34.5 9.5 I1.4
Man 17 ar, 92 kg. 5763 kcal/dag Frukost

50% 100% 150% %av rek. Rek.

kJ 4027 67% 6028
kcal 963 67% 1441
Prot 28.9 g 56% 51.6 g
Fett 50.1 g 106% 475 g
Kolh 93.3 g T 47% 199.6 g
Cvit 52 mg > 277% 19 mg
Kalc 647 mg > 287% 225 mg
Jarn 4.2 mg 153% 2.8 m
Mfet 7.3 g e 46% 15.8 g
EoM 34.5 g 174% 19.8 g
FoM 5.5 g ] 46% 11.9 ¢
Fibe 11.4 g 134% 8.5 g
Energifdrdelning: Protein 12% Fett 46% Kolhydrat 42%
Fett (energi%): Mattat 7% Enkelomdttat 32% Fleromdttat 5%



Dag 1 Lunch

Livsmedel

Potatismos
1.50 port = 338 gram

Grillkorv 15% fett
0.75 port = 75 gram

Morot *
0.50 port = 35 gram

Vitkélssallad pizzasallad
0.50 port = 35 gram

Senap svensk *
1.00 msk = 15 gram

Mellanmj®lk 1,5% fett berik med A- och D-vitamin

2.00 port = 400 gram

* SUMMA *

Man 17 &r, 92 kg. 5763 kcal/dag

()
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o

W

Energiférdelning: Protein 18%
Fett (energi%): Mattat 12%

Enkelomattat

kJ
Kalc

1104

105

674
38

Kolhydrat
Fleromittat
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Dag 1 Middag

Livsmedel

Kycklingbrés
1.95 port =

Klyftpotatis
0.87 port

Brunsas kaff
1.14 port

Vitt brdd
1.00 port

ca

Tomat *

0.50 port

Gurka *
0.50 port

Paprika gul
0.50 port

Mellanmj&lk
3.00 port

Kranvatten
3.00 glas

* SUMMA *

Man 17 ar, 9

kJ 5260
kecal 1261
Pror 11H.4 g
Fett 45.7 g
Kolh 88.9 g
Cvit 68 mg
Kalc 815 mg
Jarn 5.7 mg
Mfet 16.1 g
EoM 20.0 g
FoM 6.2 g
Fibe 6.2 ¢

Energifdrdel
Fett (energi

kJ kcal
Kalc Jarn
t m skinn stekt 2577 617
244 gram 51 3.8
u skal ugnsstekt m rapsolja 765 182
152 gram L 0.5
egréddde 256 61
80 gram 12 0.6
5% fibrer typ Pagenlimpan Skogaholmsl 412 98
40 gram 9 0.4
24 3
25 gram 2 0.1
1 4
25 gram 4 0.0
18 4
15 gram 1 0.0
1,5% fett berik med A- och D-vitamin 1194 288
600 gram 702 0.2
0
600 gram 24 0.0
5260 1261
815 5l
2 kg. 5763 kcal/dag Middag
50% 100% 150%
jrtese o]
fr st el

ning: Protein 38% Fett - 32% Kolhydrat

%) Mattat 11% Enkelomidttat 14% Fleromdttat

30%

Prot Fett
Mfet EoM
89.3 28.5
8.8 13.4
B 2.4
0.2 1.4
1.4 4.9
1.0 <6
2.7 0.8
0.2 0.2
8.2 0.0
0.0 0.0
D2 0.0
0.0 0.0
0.2 0.0
0.0 0.0
21.0 9.0
6.0 2.4
0.0 0.0
0.0 [ope]
18.4 45.7
16.1 20.0
tav rek.

73%

73%

> 191%

80%

37%

> 304%

> 302%

171%

85%

84%

44%

61%

4%

Kolh Cvit
FoM Fibe
0.0 0
4.1 0.0

35.1 29
0.8 el
3.0 2
1=1 0.1

18.6
0.2 2.4
0.9 5
0.0 0.3
0.5 2
0.0 D.2
0.7 31
0.0 0.4

30.0 0
0 0.0
0.0 0
0.0 0.0

88.9 68
6.2 6.2

Rek.
7233
1729
62.0 g
56.9 g
239.6 g
23 mg
270 mg
3.3 mg
19.0 &
23.7 g
l4.2 g
10.2 g



Dag 1 Mellanmall

Livsmedel

Lattfil 0,5% fett berik
1.50 port = 300 gram

Frukostflingor miisli Plus
0.50 port = 20 gram

Vitt bréd vatten typ baguette ca 6% fibrer
1.00 port = 60 gram

ROkt skinka gris 3% fett
1,00 skiva = 15 gram

Isbergssallat *
0.50 port = 20 gram

Kanelbulle /Fria brdd
1.00 styck = 58 gram

Kranvatten
2.50 glas = 500 gram

* SUMMA *

Man 17 ar, 92 kg. 5763 kcal/dag Mellanmall

50%

kJ 2391
kcal 569
Prot 22.4 g
Fett 9.2 g
Kolh 97.4 g
Cvit 1 mg
Kalc 405 mg
Jérn 2.3 mg
Mfet 3.9 g
EoM 1.0 g
FoM 0.5 g
Fibe 7.1 g

Energifdrdelning: Protein 16% Fett 14%

Fett (energi%): Mattat 6% Enkelomattat

kJ
Kalc

492

357

313

724
18

2391
405

Kolhydrat
Fleromattat
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66%
72%
32%
81%
7%
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138%
41%
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139%
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Dag 1 Mellanmal2

Livsmedel kJ kcal Prot Fett Kolh Cvit
Kalc Jarn Mfet EoM FoM Fibe

Banan * 444 106 1.0 .5 23.1 9
1.00 port = 105 gram 6 0.4 0.2 0.1 0.1 1.8
Kranvatten 0 0 0.0 0.0 0.0 0
5.00 glas = 1000 gram 40 0.0 0.0 00 0.0 0.0
* SUMMA * 444 106 1.0 0.5 23.1 9
46 0.4 0.2 0.1 0.1 1.8

Man 17 ar, 92 kg. 5763 kcal/dag Mellanmal2
50% 100% 150% %av rek. Rek.

kJ 444 = =
kcal 106 = -
Prot 1.0 g = -
Fett 0.5 g = =
Kolh 23.1 g = =
Cvit 9 mg = =
Kalc 46 mg = =
Jarn 0.4 mg - =
Mfet 0.2 g = =
EoM 0.1 g = -
FoM 0.1 g = -
Fibe 1.8 ¢ = =

Energifodrdelning: Protein 4% Fett 4% Kolhydrat 92%
Fett (energi%): Mittat 2% Enkelomittat 1% Fleromidttat 1%



Dag 1 Mellanmal3

Livsmedel kJ kcal
Kalc J&rn

Ris langkornigt parboiled kokt 931 221
1.00 port = 180 gram 112 0.8
Biff ryggbiff nott stekt 841 201
1.00 port = 125 gram 10 3.6
Mellanmj®slk 1,5% fett berik med A- och D-vitamin 1194 288
3.00 port = 600 gram 702 0.2
BAmerikanska muffins ospec 1804 431
1.00 st = 100 gram 35 1.1
* SUMMA * 4770 1142

859 87

Man 17 Ar, 92 kg. 5763 kcal/dag Mellanmal3
50% 100% 150%

kJ 4770
kcal 1142
Prot 67.2 g
Fett 40.4 g
Kolh 124.7 g
Cvit 0 mg
Kalc 859 mg
Jarn 5.7 mg
Mfet 10.9 g
EcM 19.3 g
FoM 7.1 g
Fibe 2.5 g

Energifdrdelning: Protein 24% Fett 31% Kolhydrat 45%
Fett (energi$): Mittat 8% Enkelomdttat 15% Fleromdttat

Prot
Mfet
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6%

Fett
EoM
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40.4
19.3

$av rek.
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Cvit
Fibe



Dag 1 Mellanmald

Livsmedel kJ kcal Prot Fett Kolh Cvit
Kalc Jérn Mfet EoM FoM Fibe

Kranvatten 0 0 0.0 0.0 0.0 0
5.00 glas = 1000 gram 40 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
Banan * 888 212 2l 1.0 46.2 19
2.00 port = 210 gram 13 0.8 0.4 0.2 0.2 3.6
* SUMMA * 888 212 2.3 1:0 46.2 19

53 0.8 0.4 0.2 0.2 3.6
Man 17 ar, 92 kg. 5763 kcal/dag Mellanmald4

50% 100% 150% %av rek. Rek.

kJ 888 e =
kcal 212 - -
Prot ‘2.1 g = =
Fett 1.0 g = s
Kolh 46.2 g - o
Cvit 19 mg = =

Kalc 53 mg = =
Jarn 0.8 mg e =
Mfet 0.4 g = =
EoM 0.2 g - -
FoM 0.2 g = =
Fibe 3.6 g = w

Energifdrdelning: Protein 4% Fett 4% Kolhydrat 92%
Fett (energi%): Mdttat 2% Enkelomdttat 1% Fleromdttat 1%



Dag 1

kJ kcal Prot Fett Kolh Cvit

Kalc J&rn Mfet EoM FoM Fibe

Frukost 4027 9263 28.9 50.2 g3 3 52
647 4.2 13 34.5 Szh 11.4

Lunch 2947 706 3l 27.4 80.4 28

642 2.9 9.8 12.

o
w
w

Middag 5260 1261 118.4 45.7 88.9 68
815 5.4 16.1 20.0 6.2 6.2

Mellanmall 2391 569 22.4 8.2 97.4 1
405 2.3 2.9 1.0 0.5 7.1

Mellanmal2 444 106 1:0 0.5 23.1 9
4 0.4 0.2 0.1 0.1 1.8

Mellanmal3 4770 1142 67.2 40.4 124.7 0
859 S.4 10.9 18.3 il 2.9

Mellanmald4 888 212 2 .. 1.0 46.2 19
53 0.8 0.4 0.2 0.2 3.6

* Dagsumma * 20726 4958 271.2 174.4 554.0 177
3466 22.0 48.5 87.1 282 37.8

Man 17 ar, 92 kg. 5763 kcal/dag Dag 1

50% 100% 150% $av rek Rek
kJd 20726 86% 24110
kcal 4958 86% 5763
Brot 271.2 q 131% 206.6 g
Fett 174.4 g 92% 189.8 g
Kolh 554.0 g 69% 798.5 g
Cvit 177 mg > 236% 75 mg
Kalc 3466 mg -> 385% 900 m
Jdrn 22.0 mg > 200% 11.0 mg
Mfet 48.5 g 77% 63.3 g
EoM 87.1 g 110% 79.1. 9
FoM 23.2 g E e sl 49% 47.5 g
Fibe 37.8 g 111% 34.0 g

Energifordelning: Protein 22% Fett 31% Kolhydrat 47%
Fett (energi%): Miattat 9% Enkelomdttat 16% Fleromdttat 4%



Bilaga 6

Dag 1 Frukost

Livsmedel

Yoghurt 5% fett Yoggi Yunior
2.00 port = 350 gram

Frukostflingor berik Corn flakes majs *
0.33 port = 10 gram

Vitt brdd ca 5% fibrer typ Padgenlimpan Skogaho
2.00 port = 80 gram

Lattmargarin Becel fett 38% berikad
2.00 port = 10 gram

Kokt medwurst fett 7% Ma gott
2.00 port = 20 gram

Lactmjdlk 0,5% fett berik med A- och D-vitamin
1.50 port = 300 gram

* SUMMA *

Man 16 &r, 85 kg. 3509 kcal/dag Frukost
50%

kJ 3585

kcal 857

Prot 38.4 g

Fett 26.2 g

Kolh 113.2 g

Cvit 4 mg e Tt
Kalc 679 mg
Jarn 2.2 mg
Mfet 14.3 g
EoM 6.7 g
FoM 3.0 g
Fibe 5.3 g

lmsl

100%

Energiférdelning: Protein 18% Fett 27%
Fett (energi%): Mattat 15% Enkelomattat

7%

kJ kecal
Kalc Jarn
1859 445
301 0.3
159 38
2 8.7
825 187
18 0.8
146 35
0 0.0
108 26
1 0.2
489 Al
357 0.1
3585 857
679 22
150%
Kolhydrat
Fleromdttat

55%

Prot Fett
Miet EoM
19.6 17 .9
119 4.2
0.8 0.1
0.0 0.0
5.4 1.6
0.2 6.5
0.0 3.8
0.8 g e |
Bl 1.4
0.6 0.6
10.5 L5
0.9 0.3
38.4 26.2
14.3 ol
%av rek.

98%

98%

119%

91%

94%

23%

-> 302%

79%

147%

56%

42%

62%

3%

Kolh Cvit
FoM Fibe
5.1 0
-7 0.0
8.3 0
0.0 0.3
373 0
0.3 4.8
0.3 0
1.9 0.0
1.2 4
0.1 0.2
I5.0 0
0.0 0.0
b b 4
3.0 5.3
Rek.
3671
877
32.4 g
28.8 g
120.9 g
19 mg
225 mg
2.8 mg
9.7 g
324
T.2 g
8.5 g



Dag 1 Lunch

Livsmedel kJ

Kalc
Potatis kokt 2080
3.66 port = 640 gram 26
Kdttfarsjdrpar stekta blandfirs 70/30 4488
3.84 port = 480 gram 264
Brunsas pulver tillagad m mjélk vatten 329
2.00 port = 140 gram 67
Lingonsylt 269
2.00 port = 40 gram 6
Liattmjdélk 0,5% fett berik med A- och D-vitamin 978
3.00 port = 600 gram 714
Appeldricka berik drickf 268
1.00 port = 200 gram 10
* SUMMA * 8412

1086

Man 16 &r, 85 kg. 3509 kcal/dag Lunch
50% 100%

kJ 8412

kcal 2010
Prot 122.2 g
Fett 75.6 g
Kolh 202.4 g
Cvit 67 mg
Kalc 1086 mg
Jarn 12.6 mg
Mfet 34.3 g
EcM 28.7 g
FoM 5.6 g
Fibe 11.0 g

Energifdrdelning: Protein

kcal
Jarn

2010
12.86

150%

5% Fett 33% Kolhydrat

2
Fett (energi%): Mattat 15% Enkelomattat 13% Fleromattat

Prot
Mfet

86.
5 8

122.
34.

42%

2%

- >

- >

B

- >

— >

->

- >

- >

->

k1

Fett
EoM

69.1
26.9

=
w

75.86
28.7

av rek.

191%
191%
314%
219%
139%
299%
402%
381%
294%
198%
65%

108%

Kolh Cvit
FoM Fibe

105.0 32
0.6 9.0
26.4 5
4.8 1.4
9.9 0
0.1 0.1
15.3 0
0.0 0.5
30.0 0
0.0 0.0
15.8 30
0.0 0.0
202.4 67
5B 11.0
Rek
4405
1053
38.9 g
34.5 g
145.1 g
23 mg
270 mg
3.3 mg
117 g
14.5 g
8.7 g
10.2 g



Dag 1 Middag

Livsmedel

Pizza Margherita ost tomatsas

2.00 port =

Tomat

*

0.30 port =

Gurka

*

0.30 port =

550 gram

15 gram

15 gram

Paprika grén gul réd
0.50 port =

15 gram

Fetaost fett 25% *
0:13 port =

Lattmjélk 0,5% fett berik med A- och D-vitamin

2.50 port =

* SUMMA *

Man 1

kd 51
kcal
Prot
Fett
Kolh
Cwit
Kalc
Jarn
Mfet
EoM 1
FoM 4
Fibe

Energifdérdelning: Protein
¥) i Mattat

Fett

6 ar, 8

58

1235
63.1 g
44.1 g
141.0 g
50 mg
1492 mg
3.9 mg
21.8 g
3.2 g
.5 g
7.8 g

(energi

10 gram

500 gram

5 kg. 3509 kcal/dag

Enkelom&ttat

kJ
Kalc

124
62

815
595

5158
1492

kecal
Jarn

1235
5

150%

Kolhydrat
Fleromdttat

Prot Fett
Mfet EoM
43.5 349,
18.7 12
0.1 0.
0.0 0.
0.1 0.
0.0 0:.
0.1 0.
0.0 0.
1.8 2.
1:6 0.
17.5 2
-5 0.
63,1 44,
21.8 13,
%av rek.
141%
141%
-> 195%
153%
117%
-> 268%
-> 663%
143%
-> 224%
109%
62%
92%

3%

Kolh Cvit
FoM Fibe

114.4 22
4.4 7 e b
.6
0 0.2
0.3
0.0 0...1
0.6 24
0.0 0.3
(1 0
0.1 0.0
25,0
0.0 0.0
141.0 50
4.5 7.8
Rek.
3671
877
32.4 g
28.8 g
120.9 g
19 mg
225 mg
2.8 mg
9.7 9
12.1 g
12 g
8.5 g



Dag 1 Mellanmall

Livsmedel kd kcal Prot Fett Kolh Cvit
Kalc Jarn Mfet EcM FoM Fibe
Filmjélk fett 3% 879 210 1.9 10.5 16.8 0
1.75 port = 350 gram 406 0.1 7.0 255 0.3 0.0
Frukostflingor flingblandning Basmisli 973 233 6.2 2.5 45.7 0
1.50 port = 60 gram 13 1.8 Tl.8 20:8 270 5.8
Mellanmjédlk 1,5% fett berik med A- och D-vitamin 398 96 i 3.0 10.0 0
1.00 port = 200 gram 234 0.1 2.0 0.8 0.0 0.0
Jordgubbssylt 215 52 0. 0:..0 12.3 3
1.50 port = 30 gram 5 0.2 0.0 0.0 0.0 0.4
* SUMMA * 2465 590 25.2 16.0 84.8 2
659 2.2 20.8 24.0 27 :4 642
Man 16 ar, 85 kg. 3509 kcal/dag Mellanmill
50% 100% 150% %av rek. Rek.
kJ 2465 168% l4e8
kcal 590 168% 351
Prot 25.2 g ~> 195% 13.0'9g
Fett 16.0 g 133%% 115 g
Kolh 84.8 g 175% 48.4 g
Cvit 3 mg el 36% 8 mg
Kalc 659 mg -> 732% 90 mg
Jarn 2.2 mg => 199% l.1mg
Mfet 20.8 g -> 535% 3.95
EoM 24.0 g -> 496% 4.8 g
FoM 27.4 g -> 945% 2.99g
Fibe 6.2 g 183% 3.4 g

Energifdrdelning: Protein 17% Fett 24% Kolhydrat 59%
Fett (energi%): Mattat 31% Enkelomadttat 35% Flerométtat 40%



Dag 1 Mellanmal2

Livsmedel

Fjdllyoghurt fett 3,6 % , olika smaksdttningar
1.25 port = 250 gram

Frukostflingor berik Corn flakes majs *
0.33 port = 10 gram

* SUMMA *

Man 16 ar, 85 kg. 3509 kcal/dag Mellanmal2
50%

kJ 1114
kcal 266
Prot 8.3
Fett 9.3
Kolh 37.0 g
Cvit 5 mg

Kalc 242 mg
Jarn 0.8 mg

g
g

Mfet 6.0 g

EoM 2.3 g e
FoM 0.3 g =

Fibe 0.3 g =

Energifdrdelning: Protein 13% Fett 31%
Fett (energi%): Mattat 20% Enkelomdattat

o

kJ  kcal
Kalc Jarn
955 228
240 0.1
159 38
2 0.7
1114 266
242 0.8
150%
Kolhydrat

Fleromattat

Fett
EoM

%av rek.

76%
76%
64%
81%
76%
67%
269%
76%
155%
47%
10%
7%

.0

cvit
Fibe




Dag 1

kJ kcal
Kalc Jarn
Frukost 3585 857
679 2
Lunch 8412 2010
1086 12.6
Middag 5158 1235
1492 3.9
Mellanmdll 2465
659
Mellanmal2 1114 266
42 0.8
* Dagsumma * 20734 4958
4157 Lo T
Man 16 &r, 85 kg. 3509 kcal/dag Dag 1
50% 100% 150%
kJ 20734
kcal 4958
Prot 257.2 g
Fett 171.2 g
Kolh 578.4 g
Cvit 130 mg
Kalc 4157 mg
Jarn 21.7 mg
Mfet 97.3 g
EoM 74.9 g
FoM 40.9 g
Fibe 30.6 g
Energifdérdelning: Protein 21% Fett 30% Kolhydrat

Fett (energi%): Mattat 17% Enkelomattat 13% Fleromattat

48%

Prot Fett
Mfet EoM
38.4 26.2
14.3 6.7
122 .2 75.6
34.3 287
63.1 44.1
288 132
25.2 16.0
20.8 24.0
8.3 9.3
6.0 2.3
257.2 171.2
97.3 74.9
%av rek.
141%
141%
-> 199%
149%
120%
173%
-> 462%
-> 197%
-> 250%
155%
141%
90%
7%

Kolh Cvit
FoM Fibe
113.2 4
3.0 543
202.4 67
5.6 11.0
141.0 50
4.5 7.8
84.8 3
27 .4 6.2
37 5
0.3
578.4 130
40.9 30.6
Rek.
14683
3509
129.6 g
1151 g
483.7 g
75 mg
900 mg
11.0 mg
38.9 g
48.4 g
29.0 g
34.0 g



Sammanstdllning

kJ kecal Prot Fett Kolh Cvit
Kalc Jarn Mfet EoM FoM Fibe
Dag 1 20734 4958 257.2 171.2 578.4 130

4157 21.7 97.3 74.9 40.9 30.6

* Periodsumma * 20734 4958 257.2 171.2 578.4 130
4157 21T 97.3 74.9 40.9 30.6

Man 16 &r, 85 kg. 3509 kcal/dag Perioden

50% 100% 150% %av rek. Rek.
kJ 20734 141% 14683
kcal 4958 141% 3509
Prot 257.2 g -> 199% 129.6 g
Fett 171.2 g 149% 115.1 g
Kolh 578.4 g 120% 483.7 g
Cvit 130 mg 173% 75 mg
Kalc 4157 mg -> 462% 900 mg
Jarn 21.7 mg -> 197% 11.0 mg
Mfet 97.3 g -> 250% 38.9 g
EoM 74.9 g 155% 48.4 g
FoM 40.9 g 141% 29.0 g
Fibe 30.6 g 90% 34.0 g

Energifdrdelning: Protein 21% Fett 30% Kolhydrat 48%
Fett (energi%): Mattat 17% Enkelomdttat 13% Fleromattat 7%



Bilaga 7

Dag 1 Frukost

Livsmedel kJ kecal
Kalc Jarn
Havregrynsgrot 568 136
1.00 port = 200 gram 22 2.0
Apelsinjuice pastdriserad drickf 362 86
1.00 port = 200 gram 16 0.8
Appelmos 195 47
0.33 port = 20 gram 1 0.2
Ragbrdéd ca 6% fibrer typ Lingongrova Skérdegladdje 829 198
2.00 port = 80 gram 31 0.9
Bordsmargarin Bregott mellan fett 60% berikad 114 27
1.00 port = 5.0 gram 1 0.0
ROkt skinka gris 3% fett 97 23
1.33 skiva = 20 gram 2 {05 |
Ost hérdost 23% fett 272 65
1.33 port = 20 gram 162 0.0
* SUMMA * 2437 582
236 4.0
Man 16 ar, 75 kg. 3790 kcal/dag Frukost
50% 100% 150%
kJ 2437
kcal 582
Prot 22.3 g
Fett 12.8 g
Kolh 89.3 g
Cvit 70 mg
Kalc 236 mg
Jérn 4.0 mg
Mfet 5.3 g
EoM 3.9 g EEET——
FoM 1.8 g E———
Fibe 8.4 g |
Energiférdelning: Protein 16% Fett 19% Kolhydrat

Fett (energi%): Mattat 8% Enkelomattat 6% Fleromdttat

65%

Prot Fett
Mfet EoM
4.8 2.6
0.4 1.0
1.2 0.2
0.0 0.0
0.0 0.0
0.0 0.0
5.9 1.8
0.2 0.6
0:1 3.0
1.5 1.0
4.4 0.6
0-2 0.3
5.8 4.6
3.0 a B |
22.3 12.8
L 3.9
%av rek.

61%

61%

80%

52%

59%

-> 374%

105%

147%

64%

38%

31%

99%

3%

Kolh Cvit
FoM Fibe
21.2 0
1.0 3.6
i9.6 70
0.0 0.2
11.4 0
0.0 (¢ 15% §
36.9 0
0.5 4.5
0.1 0
0.3 0.0
0.0 0
0.3 0.0
0. 0
0 7% 0.0
89.3 70
1:9 8.4
Rek.

3965

948

27.9 9
24.8 g
151.4 g

19 mg

225 mg
2.8 mg

8.3 g

10.3 g
6.2 g

BB g



Dag 1 Lunch

Livsmedel kJ kecal Prot Fett Kolh Cvit
Kalc Jarn Miet EoM FoM Fibe

Ris langkornigt kokt 1078 257 5.7 0.4 56.3 0
1.22 port = 220 gram 2 0.0 0.0 0.2 0.2 0.7
Grytbitar gris 1031 246 28.9 14.5 0.0 0
1.20 port = 150 gram 11 2.2 6.3 6.0 .7 0.0
Morot * 65 16 0.2 D1 3.0 2
0.50 port = 35 gram 8 0.2 0.0 0.0 0.0 0.8
Isbergssallat * 24 6 0.3 0.0 0.8 2
1.00 port = 40 gram [3 0.2 0.0 0.0 0.0 0.4
Hart brdd rdg ca 16% fibrer Wasa sport 285 68 2.0 0.4 12.4 0
1.33 port = 20 gram a3 8 0.7 0.1 0.0 0.2 3.3
Bordsmargarin Milda fett 60% berikad 133 27 0.0 3.0 0.0 0
1.00 port = 5.0 gram 0 0.0 1.0 2 R 0.8 0.0
* SUMMA * 2595 620 37.2 18.5 72.6 4
38 3.2 7.4 75 2.9 5.2

Man 16 ar, 75 kg. 3790 kcal/dag Lunch

50% 100% 150% %av rek. Rek.
kJ 2595 55% 4757
kcal 620 55% 1137
Prot 37.2 g 111% 2.5 g
Fett 18.5 g 62% 29.7 g
Kolh 72.6 g e 40% 181.7 g
Cvit 4 mg === 16% 23 mg
Kalc 38 mg == 14% 270 mg
Jarn 3.2 mg 98% 3.3 mg
Mfet 7.4 g 75% 9.9 g
EoM 7.5 g 61% 12.4 g
FoM 2.9 g T 39% 7.4 g
Fibe 5.2 g 51% 10.2 g
Energiférdelning: Protein 24% Fett 26% Kolhydrat 49%

Fett (energi%): Mattat 11% Enkelomattat 11% Fleromattat 4%



Dag 1 Middag

Livsmedel kJ kcal
Kalc Jarn
Falukorv stekt 2352 562
2.00 port = 200 gram 22 2.6
Potatismos 736 176
1.00 port = 225 gram 70 0.9
Gréna arter * 225 54
1.00 port = 75 gram 23 1:5
Blabarssoppa 418 100
1.00 port = 250 gram 25 05
Kranvatten 0 0
2.50 glas = 500 gram 20 0.0
* SUMMA * 3730 892
160 5.4
Man 16 &r, 75 kg. 3790 kcal/dag Middag
50% 100% 150%
kJ 3730
kcal 892
Prot 31.1 g
Fett 54.0 g
Kolh 66.5 g ]
Cvit 42 mg
Kalc 160 mg
Jarn 5.4 mg
Mfet 19.4 g
EoM 25.0 g
FoM 6.5 g
Fibe 9.1 g
Energiférdelning: Protein 14% Fett 54% Kolhydrat 32%
Fett (energi%): Mattat 19% Enkelomittat 25% Flerométtat

Prot Fett
Mfet EoM
21.6 50.
18.6 23.
5.0 3.
®.7 1.
4.1 0.
0.1 0.
0.5 0.
0.0 0.
0.0 0.
0.0 0.
3.1 54
19.4 25
%av rek
94%
94%
112%
-> 218%
44%
-> 221%
71%
-> 197%
-> 234%
-> 242%
105%
107%
6%

Kolh Cvit
FoM Fibe
8.0 0
5.2 0.0

30.4 9
0.7 P
6.6 30
0.2 4:1

21.5 3
0.5 4.5
0.0 0
0.0 0.0

66.5 42
6.5 9.1

Rek.
3965
948
27.9 g
24.8 g
151.4 g
19 mg
225 mg
2.8 mg
8.3 g
10.3 g
6.2 g
8.5 g



Dag 1 Mellanmall

Livsmedel kJ kcal Prot Fett Kolh Cvit
Kale Jarn Mfet EoM FoM Fibe
A-fil fett 3% 753 180 10.2 9.0 14.4
1.50 port = 300 gram 348 01 6.0 2.3 0.3 0.0
Frukostflingor misli Plus 626 150 3.3 1.8 28.0
1.00 port = 40 gram 10 0.1 0.6 0.3 4 3.5
Apple m skal * 232 56 0.3 0.1 12.4 12
0.80 port = 100 gram - 0.1 0.0 0.0 0.0 1.8
* SUMMA * 1611 386 13.8 10.9 54.8 12
362 0.4 6.6 2.4 0.7 5
Man 16 ar, 75 kg. 3790 kcal/dag Mellanmall
50% 100% 150% %av rek. Rek.
kJ 1611 102% 1586
kcal 386 102% 379
Prot 13.8 g 124% 11,2 g
Fett 10.9 g 110% 9.9 g
Kolh 54.8 g 90% 60.6 g
Cvit 12 mg 160% 8 mg
Kalc 362 mg -> 402% S0 mg
Jarn 0.4 mg EETERTET 33% 1.1 mg
Mfet 6.6 g -> 200% 3.3 g
EoM 2.4 g 59% .19
FoM 0.7 g foee o] 28% 2.5 g
Fibe 5.3 g 156% 3.4 g
Energifdrdelning: Protein 15% Fett 25% Kolhydrat 60%

Fett (energi%): Mattat 15% Enkelomattat 6% Fleromdttat 2%



Dag 1 Mellanmal2

Livsmedel

Blabarssoppa
1.20 port = 300 gram

Zpple m skal *
1.00 port = 125 gram

* SUMMA *

Man 16 ar, 75 kg. 3790 kcal/dag

kJ 791

kcal 190
Prot 1.0 g
Fett 0.7 g
Kolh 41.3 g
Cvit 18 mg
Kalc 35 mg
Jarn 0.7 mg
Mfet 0.0 g
EcM 0.0 g
FoM 0.6 g
Fibe 5.3 g

Energifdrdelning: Protein 2%
Fett (energi%): Mattat 0%

kJ
Kalc

290

791

35

Mellanmdl2

100%

|

|

|

=

Fett 3% Kolhydrat
Enkelomattat 0

o0

kcal
Jarn

180
0.7

150%

Fleromattat

Prot Fett
Mfet EoM
0.6 0.6
0.0 0.0
0. 0.1
0.0 0.0
1.0 0.7
0.0 0.0
%av rek.
50%
50%
9%
7%
68%
-> 240%
39%
68%
24%
154%

3%

Kolh Cvit
FoM Fibe
25.8 3
0.6 30
15.5 15
0.0 2.3
431.3 18
0.6 LB |
Rek.
1586
379
il.2: g
9.9 g
60.6 g
8 mg
90 mg
1.1 mg
2.39
2.1 49
2.5
3.4 g



Dag 1 Mellanmal3

Livsmedel

Fisksoppa
1.00 port

250 gram

Krafta *
1.00 port = 50 gram

Vitt bréd grov baguette surdeg bakad i butik 4,4%
1.00 port = 60 gram

Bordsmargarin Milda fett 60% berikad
1.00 port = 5.0 gram

* SUMMA *

Man 16 ar, 75 kg. 3790 kcal/dag Mellanmal3
50% 100%

kJ 1401
kcal 335
Prot 27.3 g
Fett 7.2 g
Kolh 37.8 g
Cvit 8 mg
Kalc 106 mg
Jérn 3.6 mg
Mfet 1.7 g
EoM 2.7 g
FoM 1.9 g
Fibe 2.1 g

Energiférdelning: Protein 33% Fett 19%
Fett (energi%): Mattat 5% Enkelomdttat 7%

kJ kcal
Kalc Jarn
493 118
55 2.3
144 35
39 0.8
653 156
12 0.6
111 27
0 0.0
1401 335
106 3.6
150%
Kolhydrat
Fleromattat

Prot
Mfet

(=}
(=]

5%

Fett
EoM

kav rek.

Kolh
FoM

Rek.

cvit
Fibe



Dag 1 Mellanmald

Livsmedel

Hydrolysed Whey Protein/Maltodextrin Powder /Nutri
40 gram

Kranvatten
1.00 glas

200 gram

Banan *
1.00 port = 105 gram

Apelsin =*
1.00 port = 125 gram

* SUMMA *

Man 16 &r, 75 kg. 3790 kcal/dag Mellanmals4
50% 100%

kJ 1306
kcal 310
Prot 22.0 g
Fett 0.6 g
Kolh 51.5 g
Cvit 76 mg
Kalc 216 mg
Jarn 0.7 mg
Mfet 0.2 g
EoM 0.1 g
FoM 0.1 g
Fibe 4.2 g

Energifdrdelning: Protein 29% Fett 2%
Fett (energi%): Mattat 1% Enkelomdttat 0%

kJ kecal
Kalc Jarn

592 139
l44 0.0
0
8 0.0
444 106
6 0.4
270 65
58 0:=3
1306 310
216 0.7
150%
Kolhydrat
Fleromdttat

70%

Prot
Mfet

22.

0%

0

Fett
EoM

%av rek.

Kolh
FoM

14.

23.

13,

51,

Rek.

evit
Fibe

66
2.4

76
4.2



Dag 1

kJ kcal Prot Fett Kolh cvit

Kalc Jarn Mfet EoM FoM Fibe

Frukost 2437 582 22.3 12.8 89.3 70
236 4.0 5.3 3.9 159 8.4

Lunch 2595 620 37 .2 18.5 72.6 4
38 2.2 7.4 7.5 2.9 5.2

Middag 3730 892 & Ja % 54.0 66.5 42
160 5.4 19.4 25.0 6.5 9.1

Mellanmall 1611 386 1358 10.9 54.8 12
362 0.4 6.6 2.4 0.7 5.:3

Mellanmdl2 791 190 1.0 0.7 41.3 18
35 0.7 0.0 0.0 0.6 5.3

Mellanmal3 1401 3 273 T2 37.8 8
106 3.6 1.7 2.7 1.5 4.1

Mellanmdl4 1306 310 22.0 0.6 51.5 76
216 Q:7 02 0.1 0.1 4.2

* Dagsumma * 13871 3314 154.6 104.7 413.7 229

1152 18.1 40.6 41.5 14.7 41.5

Man 16 ar, 75 kg. 3790 kcal/dag Dag 1

50% 100% 150% %av rek. Rek.
kJ 13871 87% 15858
kcal 3314 87% 3790
Prot 154.6 g 139% 111.5 g
Fett 104.7 g 106% 99.1 g
Kolh 413.7 g 58% 605.7 g
Cvit 229 mg -> 306% 75 mg
Kalc 1152 mg 128% 900 mg
Jarn 18.1 mg 165% 11.0 mg
Mfet 40.6 g 123% 33.0 g
EoM 41.5 g 101% 41309
FoM 14.7 g 59% 24.8 g
Fibe 41.5 g 122% 34.0 g
Energifdrdelning: Protein 19% Fett 28% Kolhydrat 53%

Fett (energi%): Mattat 11% Enkelomattat 11% Fleromidttat 4%



Sammanstdllning

kJ kcal Prot
Kalc Jarn Mfet

Dag 1 13871 3314 154
1152 18.1 40
* Periodsumma * 13871 3314 154

1152 18.1 40

Man 16 ar, 75 kg. 3790 kcal/dag Perioden
50% 100% 150%

kJ 13871
kcal 3314
Prot 154.6 g
Fett 104.7 g
Kolh 413.7 g
Cvit 229 mg
Kalc 1152 mg
Jarn 18.1 mg
Mfet 40.6 g
EoM 41.5 g
FoM 14.7 g
Fibe 41.5 g

Energifdrdelning: Protein 19% Fett 28% Kolhydrat 53%
Fett (energi%): Mattat 11% Enkelomattat 11% Fleromattat 4%

.6
.6

.6
.6

%av rek.

Fett
EoM

104.7
41.5

87%
87%
139%
106%
68%
306%
128%
165%
123%
101%
59%
122%

Kol
Fo

413.
14.

h
M

Cvit
Fibe

229
41.5

229
215

Rek.

15858
3790
111.5 g
99.1 g
605.7 g
75 mg
900 mg

2
33

41

24.

o ®woo
@ Qa



Bilaga 8

Intervju

Hur at du innan du andrade kostupplagget?

- Innan tankte jag aldrig pa kosten, jag fick matlador, som knappt var atbara, fran vardshuset,
sa jag tog ofta med mat nar jag var hemma och hélsa pa familjen.

En vanlig dag var att jag kanske fick i mig tva mackor innan skolan, det serverades grét med gammal
mjolk som knappt var dtbar. Ddremot var skollunchen bra och det var dar jag forsokte att dta sa
mycket jag kunde for att tillgodose dagens energiintag. Innan traningen at jag flingor och yoghurt,
eller grot och sen en matlada efter avslutat pass.

Hur ater du nu?

- Sedan jag kom till Orebro har jag bérjat dta en ordentlig frukost med kokta dgg, en smoothie
pa havregryn, bar och yoghurt/kvarg. Efter vara hockeygymnasietraningar far vi frukost efter
istraningen som bestar av musli och yoghurt och ibland smorgas till. Lunchen vi far i skolan ar
helt okej sa jag ater av det som finns. Men nu innan traningen ater jag en ordentlig maltid
med mycket pasta for att orka igenom passet och sen efter traningen ater jag en matlada till,
med mycket kdtt men lite mindre kolhydrater.

Hur mar du nu efter att du andrat kosten?

- Jag marker att det fett jag hade pa kroppen har omvandlats till muskler, jag ar betydligt
piggare och orkar med skolan battre. Jag har ocksa blivit starkare i gymmet.



