Opgaver vedrørende kroppens energiforbrug og kostens indhold 
1) Hvilke enheder måler man energi i? 
Joule og kalorier
2) Hvor mange joule svarer 1 kalorie (cal) til? Og hvor mange joule svarer en kilokalorie (kcal) til?  
1 kalorier svarer til 4,184J. 1 kilokalorie svarer til 4184J. 
3) Hvor mange kalorier svarer 1000J til? 
1000J / 4,184 = 238 cal
4) Hvor mange kalorier er der på en kilokalorie? 
1000cal / 1cal = 1000
5) Hvor mange kilokalorier er der på 10kJ og 530kJ? 
10kJ = 2,38kcal	530kJ = 126kcal
6) Hvor mange kcal bruger man af at sidde ned 1 time? 
88 kcal
7) Hvad er definitionen af basalstofskifte? 
Det angiver hvor meget energi man bruger i hvile pr kg pr døgn
8) Hvad er basalstofskiftet af en ung mand på 70kg for et døgn i kcal og kJ?  Og hvad er basalstofskiftet for en ung kvinde på 70kg for et døgn i kcal og kJ? 
Ung mand 70kg : 108kJ ∙ 70 = 7560kJ = 1800kcal	Ung kvinde 70kg: 100kJ ∙ 70 = 7000kJ = 1667kcal 
9a) Thomas vejer 70kg og er 18 år gammel. I løbet af et døgn sover han 9 timer, går (3-3,5 km/t) 3 timer, sidder ned i 10 timer, løber 1 time (16 km/t) og står stille 1 time. Beregn hans energiforbrænding i løbet af hele dagen i både kJ og kcal
9 timer søvn = 2790kJ = 664 kcal
3 timer gang (3-3,5 km/t) = 2100kJ = 500kcal
10 timer sidde = 3700kJ = 881 kcal
1 time løb (16 km/t) = 4800kJ = 1142kcal 
1 time stå = 530kJ = 126 kcal			
I alt 	3314kcal = 13.920kJ
9b) Samme dag spiser han følgende: En banan, 0,25L letmælk og 0,5L vand til morgenmad, en pitabrød shawarma til frokost med 0,25L vand, et æble 2 timer efter frokost, en pizza fra pizzeria til aftensmad med et glas faxe kondi på 0,25L. Beregn hans energiindtag i løbet af dagen i både kJ og kcal. 
Banan 80 kcal + Letmælk 115 kcal + pitabrød 700 kcal + æble 50 kcal  + pizza 1300 kcal + faxe kondi 102 kcal
I alt 	2347kcal = 9857 kJ  
9c) Vil Thomas tabe sig eller tage på i løbet af dagen? I så fald hvor meget? 
Da energiforbrændingen er større end energiindtaget vil Thomas tabe sig. 
1 gram fedt indeholder 9 kcal (38kJ) og 1 gram fedtvæv indeholder 7 kcal. Han er (3133 – 2347 = 786) 786 kcal i underskud i løbet af dagen. Derfor taber han sig (786/7 = 112) 112 gram i løbet af dagen. 
10a) Katrine vejer 60kg og er 18 år gammel. I løbet af et døgn sover hun 8 timer, går (3-3,5 km/t) 4 timer, sidder ned i 10 timer, står stille 1 time og ligger ned i 1 time. Beregn hendes energiforbrænding i løbet af hele dagen i både kJ og kcal
8 timer søvn = 2000kJ = 476 kcal
4 timer gang (3-3,5 km/t) = 2800kJ = 667kcal
10 timer sidde = 3700kJ = 881 kcal
1 time stå = 530kJ = 126 kcal
1 time ligge = 250kJ = 59 kcal 			
I alt 	2209kcal = 9277kJ
10b) Samme dag spiser hun følgende: 0,25L letmælk med 100g havregryn, en spiseske sukker og 0,5L vand til morgenmad, en salat fra WEDO (omega) til frokost med 0,25L vand, et æble 2 timer efter frokost, 4 skiver rugbrød med pålæg til aftensmad (250kcal pr stk) og et glas vand på 0,25L. Beregn hendes energiindtag i løbet af dagen i både kJ og kcal. 
Letmælk 115 kcal + havregryn 368 kcal + 60 kcal + omega 630 kcal + æble 50 kcal + rugbrød med pålæg 1000kcal 		 
I alt 2223 kcal = 9337 kJ

10c) Vil Katrine tabe sig eller tage på i løbet af dagen? I så fald hvor meget? 
Da energiindtaget er større end energiforbrændingen vil Katrine tage på i løbet af dagen. 1 gram fedt indeholder 9 kcal (38kJ) og 1 gram fedtvæv indeholder 7 kcal. Hun er (2223 – 2209 = 14) 14 kcal i overskud i løbet af dagen. Derfor tager hun sig (14/7 = 2) 2 gram på i løbet af dagen.
11) Hvor får kroppen sin energi fra, såfremt forbrændingen i løbet af et døgn har været højere end indtaget? 
Kroppen vil altid forbrænde fedt først. Herefter henter den energi fra muskler. Og til sidst organer. 
12) Hvordan er fordelingen af kulhydrater, proteiner og fedt i: tun, slik, spansk rundstykke, rugbrød og æble
Tun: 0g kulhydrat, 29g protein, 0,6g fedt 
Slik: 59g kulhydrat, 0g protein, 30g fedt
Spansk rundstykke: 57g kulhydrat, 10g protein, 2,5g fedt
Rugbrød: 48g kulhydrat, 9g protein, 3,3g fedt
Æble: 14g kulhydrat, 0,3g protein, 0,2g fedt
 
13) Hvad er forskellen på komplekse kulhydrater og simple kulhydrater? Kom med eksempler af madvarer på hver af disse 
Komplekse kulhydrater er stivelse og kostfibre, også kaldet de sunde kulhydrater. De simple kulhydrater er glukose og fruktose som primært findes i sukker og frugt.  Det er især stivelse og kostfibre som giver god mæthedsfølelse, hvorimod de simple kulhydrater hurtigere optages og ikke giver mæthedsfølelse. 
14) Hvordan lyder den ideelle fordeling af kulhydrater, proteiner og fedt man bør indtage i løbet af en dag? Og hvad skal man være særligt opmærksom på mht. kulhydraterne? 
Den ideelle fordeling lyder på 60% kulhydrat, 30% protein og 10% fedt. Man skal være særligt opmærksom på at det er de komplekse kulhydrater man skal indtage og mindre af de simple kulhydrater. 
15) Hvordan lyder kostrådene fra Ernæringsrådet 
Spis frugt og grønt (6 om dagen). Spis fisk og fiskepålæg flere gange om ugen. Spis kartofler, ris, pasta og brød hver dag. Spar på sukker, især fra sodavand, kage og slik. Spar på fedtet, især fra mejeri og kød. Spis varieret. Sluk tørsten i vand. Vær fysisk aktiv mindst 30 min om dagen. 
16) Sammenlign indholdet i et spansk rundstykke med rugbrød mht. fordeling af kulhydrater, proteiner, fedt, energiindhold, vitaminer og mineraler. 
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