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DESSA LIVSMEDEL INGÅR I DAG NR 1
Frukost
1 kaka Vitt bröd fibrer ca 3 % typ Hönökaka (á 240 g)
1 skiva Salami svensk fett ca 33 % (á 10 g)
2 glas Mellanmjölk fett 1,5 % berik (á 200 g)
Lunch
1 kaka Vitt bröd fibrer ca 3 % typ Hönökaka (á 240 g)
1 skiva Salami svensk fett ca 33 % (á 10 g)
2 glas Mellanmjölk fett 1,5 % berik (á 200 g)
Middag
1 st Pizza Capricciosa rökt skinka restaura (á 350 g)
1 port Vitkålssallad pizzasallad (á 70 g)
2 dl Läsk m kolsyra (á 104 g)

Motion dag 1

Sov: 9 timmar

Sitta tyst: 3 timmar

Stillasittande arbete: 4 timmar

Laga mat, äta: 2 timmar

Tvätta/klä sig: 2 timmar

Promenera: 2 timmar

Fotbollsträning: 2 timmar

Total antal timmar = 24 gånger PAL-värdet 54.1 PAL-värdet genomsnitt för dagen = 2.25

Energibehov = 2.25 x 1417 (BMR
) = 3188 kcal

DESSA LIVSMEDEL INGÅR I DAG NR 2
Frukost
1 st Vetebröd sött (á 45 g)
1 skiva Gris skinka rökt fett 3 % (á 15 g)
2 glas Mellanmjölk fett 1,5 % berik (á 200 g)
Lunch
1 st Konditoribitar (á 40 g)
1 st Banan (á 105 g)
1 st Nektarin (á 115 g)

Middag
1 port Potatis (á 150 g)
1 port Kyckling kött (á 100 g)
4 glas Kranvatten (á 200 g)
Mellanmål
1 glas Kranvatten (á 200 g)
0.5 port Kyckling kött (á 100 g)

Motion dag 2

Sov: 8 timmar

Sitta tyst: 3 timmar

Stillasittande arbete: 4 timmar

Laga mat, äta: 3 timmar

Tvätta/klä sig: 3 timmar

Promenera: 2 timmar

Fotbollsträning: 1 timme

Total antal timmar = 24 gånger PAL-värdet = 47.7 PAL-värdet genomsnitt för dagen=1.98

Energibehov= 1.98 x 1417 (BMR) =2806 kcal

DESSA LIVSMEDEL INGÅR I DAG NR 3
Frukost
2 st Vetebröd sött (á 45 g)
4 skivor Hårdost fett 31 % (á 10 g)
2 glas Mellanmjölk fett 1,5 % berik (á 200 g)

Ingen lunch
Middag
7 st Köttbullar stekta hemlagade (á 9 g)
1 port Pasta makaroner spaghetti kokt m salt (á 225 g)
1 msk Ketchup tomat (á 18 g)
2 glas Mellanmjölk fett 1,5 % berik (á 200 g)
Mellanmål
2 st Nektariner (á 115 g)

Motion dag 3

Sov: 8 timmar

Sitta tyst: 2 timmar

Stillasittande arbete: 4 timmar

Laga mat, äta: 3 timmar

Tvätta/klä sig: 3 timmar

Promenera: 2 timmar

Jogga: 1 timme

Fotbollsträning: 1 timme

Total antal timmar = 24 gånger PAL-värdet 53.7 PAL-värdet genomsnitt för dagen = 2.23

Energibehov = 2.23 x 1417 (BMR) = 3160 kcal

Reflektion!

Nu ska jag reflektera kring det här, hur mina kostvanor ser ut, vad jag skulle behöva ändra, om jag ska äta mer fiber eller kanske träna mer. Man ska hela tiden tänka på att man ska göra av sig med lika mycket som man får i sig. Man ska bilda en energibalans. På dag ett så har jag fått i mig 2 952,5 kcal och gjort av med 3188 kcal. På dag två så har jag fått i mig 986,4 kcal och energibehovet är 2806 kcal. Och på dag tre så har jag fått i mig 1 364,5 kcal och mitt energibehov ligger på 3160 kcal. Man kan tydligt se att jag behöver få i mig mer kalorier. 

Om man får i sig ca 3000 kcal en dag så ska man försöka fördela kcal jämt mellan måltiderna. Det ska ungefär vara så att man får i sig 25 % (750 kcal) vid frukosten, 5 % (150 kcal) vid någon form av mellanmål, 30 % (900 kcal) på lunchen, 30 % (900 kcal) på middagen och avsluta med något kvällsmål med 10 % (300 kcal). 

Alla näringsämnen ska också finnas med under dagen, kolhydrater 55 %, proteiner 15 %, fett 30 % samt mineraler, vitaminer, vätska och antioxidanter. På dag ett har jag fått i mig 54 % kolhydrater, 15 % proteiner och 31 % fett vilket är väldigt jämt med idealet. På dag två har jag fått i mig 50 % kolhydrater, 27 % proteiner och 24 % fett. Man märker då att mycket proteiner ätits den dagen och mindre kolhydrater och fett. På dag tre har jag fått i mig 46 % kolhydrater, 22 % proteiner och 31 % fett. När jag la ihop alla dagarna blev det sammanlagt 50 % kolhydrater 21 % proteiner och 30 % fett. Vilket visar att jag ätit ganska jämt med idealet. 

På dag ett så får jag i mig för mycket av nästan allt. Jag borde skära ner på köttpålägg, ost och andra mejeriprodukter som innehåller mycket protein och mättat fett. Att bara äta vitt bröd är också onyttigt och innehåller nästan bara socker och mjöl. Jag tror jag ska äta mer fullkornsbröd, frukt och grönsaker, flingor eller gröt för att få i mig mer fiber som det saknas. Något positivt är att jag äter många nyttiga kolhydrater. 

På dag två äter jag till skillnad från dag ett alldeles för lite. Speciellt eftersom jag tränar och gör av med mycket kcal så kommer jag inte må bra av att äta så här lite. Proteininnehållet är i.a.f näst intill perfekt. Men jag måste få i mig av alla olika näringsämnen för att må bra. Fettet var inte heller tillräckligt. Inte heller fanns det kolhydrater. För att fylla alla mina energidepåer så måste jag äta mer kolhydrater, precis som i dag ett så borde jag satsa mer på rotfrukter, grönsaker, bröd och flingor för att få i mig tillräckligt med kolhydrater. Samma sak gäller med fibrerna. 

På dag tre har jag också större energibehov än intag av kcal. Jag tror jag måste välja fler produkter ur grupperna som innehåller mjölk, ost, kött, fisk och vanligt matfett. Om jag ska träna så här mycket så måste jag verkligen börja äta mer. Alla näringsämnen och vitaminer ska finnas med. Hur mycket man ska äta beror på könet, åldern, hur mycket man rör sig på m.m. när jag rör på mig så här mycket krävs fler kcal än vad jag redan äter. 

Om man tittar på hur mycket vätska jag får i mig under dagen så är det inte så mycket. Man ska dricka 2-3 liter per dag och ännu mer om man idrottar. I gram kolhydrat binder 3 gram vatten. Jag dricker knappt 2 liter om dagen om man inte räknar med vätskan i maten, även fast jag idrottar. Så det är något som måste ändras om man ska må bra. 

Jag ser på min registrering av mat under dessa tre dagar att jag har ätit väldigt ojämnt. Jag har ätit väldigt mycket på dag ett, ovanligt lite på dag två och ganska lagom på dag tre även fast jag rör på mig ungefär lika mycket varje dag. Det betyder att jag inte alls har en jämn kost. Vad jag skulle behöva göra för att komma i energibalans och för att få en jämnare kost är att äta alla målen om dan, planera mer när och vad jag ska äta och kanske inte alltid äta vad jag är sugen på utan mer vad som är bra och nyttigt. Att jag får i mig mindre än vad jag gör av med är inte alls bra och det påverkar hälsan väldigt mycket när jag idrottar. Om jag inte har tillräckligt med näringsämnen i kroppen när jag idrottar så kommer jag att slita ner på musklerna. Jag tror jag är en högenergi- förbrukare ibland men oftast normal. Min vikt ligger på den samma hela tiden och jag försöker äta och träna med måtta. Om jag skulle ta in mer näring än vad jag gjorde av med så skulle jag gå upp i vikt det är därför man ska ligga på en så jämn nivå som möjligt. Det borde alla göra så inte alla i samhället blir tjocka.

Glykemiskt index ges till livsmedel baserat på hur snabbt livsmedlet bryts ner i tarm- kanalen. Om man äter mycket vitt bröd som jag gör så får jag ett högre GI på 100 och om jag äter t.ex. råa veteflingor så ligger de på ca 37. Alltså ju kortare det tar för livsmedlet att gå genom tarmen och ju snabbare blodsockret höjs ju högre blir GI-kurvan. Man ska alltså ha en jämn och ganska låg GI- kurva. När jag äter mitt vita bröd och min konditoribit så går kurvan högt upp och jag blir pigg och ännu snabbare tröttare än vad jag var förut. 

Källor: 

www.kostdata.com 

www.uppladdningen.nu

Böcker:

”Idrott, hälsa, livsstil”

”Uppladdningen”



KCAL 2952.5 kcal = 137 % av dagsbehovet


PROTEIN 107.8 g = 163 % av dagsbehovet


FETT 87.4 g = 120 % av dagsbehovet�KOLHYDRATER 438.6 g = 144 % av dagsbehovet�FIBER 22.8 g = 84 % av dagsbehovet�





KCAL 986.4 kcal = 46 % av dagsbehovet�PROTEIN 63.5 g = 96 % av dagsbehovet�FETT 31.3 g = 43 % av dagsbehovet�KOLHYDRATER 121.4 g = 40 % av dagsbehovet


FIBER 6.6 g = 24 % av dagsbehovet�





KCAL 1364.5 kcal = 63% av dagsbehovet�PROTEIN 73.6 g = 111% av dagsbehovet


FETT 47.1 g = 64% av dagsbehovet


KOLHYDRATER 175.5 g = 58% av dagsbehovet


FIBER 5.1 g = 19% av dagsbehovet��








� Basalmetabolismen = den mängd energi som kroppen gör av med utan att man själv gör något t.ex. att man andas, att hjärtat slår och att tarmen fungerar mm. Man mäter sin egen BMR genom kön, ålder och vikt. 








