Kostregistrering foretaget over 24 timer af Charlotte Skov, efteråret 2010


Tabel 1. Lottes kostregistrering 2010. Alle tal i tabellen er angivet i gram – undtagen søjlen Energi, som er angivet i kJ.
	


	Vægt (g)
	Energi (kJ)
	Protein, total (g)
	Fedt, total (g)
	- mættede fedtsyrer (g)
	- monoumættede fedtsyrer (g)
	- polyumættede fedtsyrer (g)
	Kulhydrat, tilgængelig (g)
	- tilsat sukker (g)
	Kostfibre (g)
	Alkohol (g)

	[bookmark: RANGE!A3] Havregryn, ikke beriget
	90
	1387,8
	11,94
	5,87
	1,03
	1,97
	2,43
	61,83
	0
	9,30
	0

	 Rosin uden kerner
	45
	635,4
	1,58
	0,72
	0,19
	0,17
	0,12
	35,1
	0
	1,62
	0

	 Valnød
	20
	569,6
	2,86
	12,87
	1,09
	2,36
	8,78
	3,24
	0
	1,12
	0

	 Letmælk, økologisk
	215
	434,3
	7,54
	3,43
	2,59
	0,65
	0
	10,54
	0
	0
	0

	 Vand, tappested, Hillerød kommune
	1275
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	 Te, blade
	5
	48,05
	0,98
	0,1
	0
	0
	0
	3,11
	0
	2,79
	0

	 Mandarin, rå
	95
	190,95
	0,86
	0,29
	0,03
	0,05
	0,56
	10,36
	0
	1,14
	0

	 Hvedebrød, store, med fedtrige frø
	75
	876
	7,00
	4,58
	0,86
	1,09
	2,06
	36,23
	0
	3,08
	0

	 Emmentaler, 45+
	20
	314,2
	5,62
	5,82
	3,77
	1,57
	0,17
	0,2
	0
	0
	0

	 Salat, Iceberg, rå
	50
	32,5
	0,5
	0,05
	0,01
	0,00
	0,03
	1,6
	0
	0,54
	0

	 Peberfrugt, rød, rå
	35
	44,45
	0,46
	0,14
	0,03
	0,00
	0,08
	2,17
	0
	0,60
	0

	 Figen, tørret
	35
	382,55
	1,16
	0,33
	0,06
	0,06
	0,14
	22,35
	0
	3,26
	0

	 Gulerod, dansk, rå
	70
	114,1
	0,58
	0,28
	0,06
	0,00
	0,16
	6,51
	0
	1,89
	0

	 Kiks, fuldkorns-, digestivetype
	40
	774,4
	2,48
	8,2
	3,95
	2,92
	0,51
	26,4
	6,56
	2,2
	0

	 Roquefort, 50+
	20
	290
	4,02
	5,9
	3,82
	1,59
	0,17
	0,2
	0
	0
	0

	 Pære, rå
	165
	372,9
	0,54
	0,45
	0,09
	0,05
	0,23
	23,23
	0
	5,31
	0

	 Ørred, hav-, rå
	105
	485,1
	21
	3,47
	0,65
	1,11
	1,36
	0
	0
	0
	0

	 Ris, polerede, rå
	70
	1066,8
	5,88
	0,84
	0,19
	0,21
	0,29
	55,3
	0
	0,49
	0

	 Broccoli, rå
	100
	187
	5,3
	0,6
	0,08
	0,03
	0,22
	6,08
	0
	3,22
	0

	 Majs, kerner, konserves
	50
	214
	1,55
	0,55
	0,09
	0,15
	0,27
	10,5
	0
	1,25
	0

	 Tomat, importeret, rå
	75
	102,75
	0,83
	0,3
	0,05
	0,04
	0,15
	5,4
	0
	1,58
	0

	Salt, havsalt
	2
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	 Marcipanprodukt, m/chokolade, uspec.
	25
	504,75
	1,23
	6,43
	0
	0
	0
	14,75
	0
	0,5
	0

	I alt
	2682
	9028
	84
	61
	19
	14
	17
	335
	7
	40
	0





Opgave.
Tabel 1 og Figur 1 viser data for en 24-timers kostregistrering udført af jeres lærer, Lotte, i 2010. Alle mad- og drikkevarer blev omhyggeligt vejet før indtagelse. Svar på følgende spørgsmål om resultaterne. Inddrag den anbefalede energifordeling (Figur 2) og de 7 kostråd fra 2021 (Tabel 2) i besvarelsen.
Se på Lottes kostregistrering og svar på disse tre spørgsmål:
a) Hvilke af de 7 kostråd anno 2021 levede hun op til? Begrund svaret.
b) Hvilke var de tre mindst sunde levnedsmidler, Lotte indtog? Begrund svaret.
c) Hvis Lotte var i energibalance, hvor meget energi brugte hun så under kostregistreringen?
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Figur 1. Energifordelingen i Lottes kost i %.

Figur 2. Den anbefalede energifordeling i kosten i %.



Tabel 2. De 7 officielle kostråd fra 2021.
	1    Spis planterigt, varieret og ikke for meget

	 2    Spis flere grønsager og frugter

	 3    Spis mindre kød – vælg bælgfrugter og fisk

	 4    Spis mad med fuldkorn

	 5    Vælg planteolier og magre mejeriprodukter

	 6    Spis mindre af det søde, salte og fede

	 7    Sluk tørsten i vand




fedt	kulhydrat	protein	30	57	13	


fedt	kulhydrat	protein	24.552483847050098	60.321999788158031	15.125516364791865	

