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«It is estimated that three to five million 
sports injuries occur worldwide each year»

«Disse lidelsene er viktigste årsak til helsetap i Norge 
og bør derfor få langt større oppmerksomhet i 

folkehelsearbeidet enn det som har vært vanlig til nå. 
de samlede samfunnskostnadene relatert til muskel- og 
skjelettsykdommer i 2016 var på over 255 mrd. kroner

Om muskelskjelettplager:

Om akutte belastningsskader:



Kostrad for a fremme folkehelsen og forebygge kroniske sykdommer metodologi og vitenskapelig kunnskapsgrunnlag

Generelle råd - dekkende for mange

«As always, the basis of nutritional strategy for an injured exerciser 
should be a well-balanced diet based on a diet of whole foods that are 

minimally processed. Whereas this advice may be considered boring, and 
lacking insight, it seems still to be the best course of action» 
Tipton 2015. Nutritional Support for Exercise-Induced Injuries 

https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/400/Kostrad-for-a-fremme-folkehelsen-og-forebygge-kroniske-sykdommer-metodologi-og-vitenskapelig-kunnskapsgrunnlag-IS-1881.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4672013/


Proteinkilder 
Magert kjøtt 
Kylling, kalkun m.m 
Fisk 
Egg 
Yoghurt, gresk yoghurt 
Kesam, cottage cheese 
Melk  
Korn/fullkorn (en eller 
annen form)

Karbohydratkilder 
Ris 
Bønner 
Potet & søtpotet 
Korn 
Belgfrukter 
Quinoa 
Frukt 
Bær 
Grønnsaker 

Fettkilder 
Nøtter 
Olivenolje 
Fet fisk 
Kokosmelk 
Kjøtt 
Egg 
Melk 
Meieriprodukter 
Avokado

Drikke 
Vann 
Te 
Kaffe 
Melk 
Sjokolademelk 
Juice  
Smoothie 
Sportsdrikk

           



Elma et al 2020. Chronic Musculoskeletal Pain and Nutrition: Where Are We and Where Are We Heading?

Ernæring og kroniske smerter

• WHO anser ernæring for å være en av de mest 
viktige livsstilsfaktorer knyttet til kroniske 
sykdommer, som kreft, diabetes m.m hjerte- og 
karsykdommer 2

• Mer uklart når det kommer til linken mellom 
ernæring, mental helse, smerter m.m

• Både perifer og sentrale inflammasjonsprosesser 
kan bidra til kroniske smerter

• Nordiske og globale kostråd, middelhavskosthold 
m.m kan gi effekt på lavgradig inflammasjon ved å 
redusere markører på inflammasjon

• Overvekt/fedme er en separat risikofaktor for 
kronisk smerte, inkl korsryggsmerter

• Ernæringsintervensjoner kan ha effekt på 
smertereduksjon

Brain et al 2018. A systematic review and meta-analysis of nutrition interventions for chronic noncancer pain

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32086871/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/jhn.12601


Finnes spesielle 
ernæringsmessige grep 

som kan brukes for en mer 
effektiv rehabilitering?

Ernæring og akutte skader



«Tidspunktet for operasjonen min 
er nå fastsatt og vil skje om 10 

dager. Hva er den beste måten jeg 
kan forberede meg 
ernæringsmessig?» 

Foto: Håkon Mosvold Larsen / NTB



Giraldo-Vellejo et al 2023. Nutritional Strategies in the Rehabilitation of Musculoskeletal Injuries in Athletes: A Systematic Integrative 
Review

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819


#1 Energiinntak #2 Proteininntak

Optimalisering av



 Milsom et al 2014. Case Study: Muscle Atrophy and Hypertrophy in a Premier League Soccer Player During Rehabilitation From ACL Injury

• Uke 0-8:

• 5 kg tap av fettfri masse, mesteparten (3.8 kg) fra 
overkroppen (!)

• 0.8 kg økning i fettmasse

• Uke 8-24:

• 0.5-1.0 kg FFM/uke (!)

• 2.6 kg økning i FFM fra uke 8-12 og 1.3 kg fra 
uke 13-16

Case study ACL skade

http://sci-hub.la/10.1123/ijsnem.2013-0209


 Phillips et al 2009. Alterations of protein turnover underlying disuse atrophy in human skeletal muscle

• Inaktive/immobiliserte muskler opplever 0.5% atrofi per dag 

• De to første ukene mest kritiske; 150-400 g muskelmasse 
kan forsvinne fra et immoblisert ben

• To uker immobilisering hos friske unge menn = 8% tap av 
muskelmasse, 23% tap av styrke i benet, 31% reduksjon i 
MPS (Wall, Snijders et al 2013).

• Kjønn, treningsstatus, muskelgruppe, alder og 
ernæringsstatus kan påvirke hastigheten på atrofi

 Wall and Van Loon 2012. Nutritional strategies to attenuate muscle disuse atrophy           

           

Hvor raskt skjer atrofi?

https://www.physiology.org/doi/full/10.1152/japplphysiol.00452.2009
https://academic.oup.com/jcem/article/98/12/4872/2834718
https://academic.oup.com/nutritionreviews/article-abstract/71/4/195/1807126?redirectedFrom=fulltext


 Tipton 2015. Nutritional Support for Exercise-Induced Injuries

«Sticky» utdrag fra god review

• Energiforbruket vil stort sett reduseres og det 
intuitive for mange er en bevisst reduksjon i 
energiinntaket.

• Gjennom tilhelningsprosessen øker energiforbruket, 
særlig ved alvorlige skader. Energiforbruket kan øke 
mellom 15-100% avhengig av alvorlighetsgraden.

• Ved bruk av krykker øker energiforbruket 2-3x, noe 
som gjør at energiforbruket reduseres mindre enn 
først tenkt

• Redusert MPS og negativ energibalanse i seg selv, 
reduserer tilhelning

• Evidensen peker også i retning av at positiv 
energibalanse akselererer atrofi ved inaktivitet, mest 
sannsynlig via aktivering av systemisk inflammasjon.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4672013/


Blundell et al 2015. Appetite control 
and energy balance: impact of exercise

#1 Energiinntak

• Hypotetisk case #1 - person/utøver som ønsker 
å redusere fettprosenten samtidig som 
rehabiliteringen foregår = generelt ingen god idé

• Hypotetisk case #2 - person/utøver som er 
livredd for å miste muskelmasse og som ender 
med å overspise/ligge i for stort energioverskudd 
= sparer ikke muskelmasse bedre, unødvendig 
stor økning i fettmasse

• Hypotetisk case #3 - person/utøver som øker 
proteininntaket, jobber bevisst for å ligge i 
energibalanse og som vektlegger et næringsrikt 
kosthold = god idé

• Generell trend: skade → psykisk knekk/
nedstemthet → Får ikke trent så bra som vanlig → 
Bryr seg mindre om kostholdet → Sover kanskje 
mindre → Alkohol (?)  = ond sirkel

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25614205
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25614205


Proteininntak
Type - Total - Timing

Eksempler på hvordan nå 20 gram protein - animalske proteinkilder

Proteinanbefalinger 
Daglig inntak: ≥1.6 gram/kg kroppsvekt 
(CI: 1.03-2.20)  
Per måltid: ≥20 gram/0.3 g/kg

70-80 g ≈ 20 g PRO 3 egg ≈ 20 g PRO 5-6 dl ≈ 20 g PRO 2-3 dl ≈ 20 g PRO 2-3 skiver ≈ 20 g PRO 

1 scoop ≈ 20 g PRO 
(erte- og soyaprotein) 

105 gram ≈ 20 g PRO 
(Kikerter) 

56 gram = 20 g PRO 
(soyabønner) 

110 gram = 20 g PRO 
(linfrø) 

85 gram = 20 g PRO 
(kidneybønner) 

           

           

Morton et al 2018.  A systematic review, meta-analysis and meta-regression of the effect of protein supplementation on resistance training-induced gains in muscle mass and strength in healthy adults

Prosentantallet som ikke nådde målet om 
20 gram protein (Gillen et al 2017) 
Frokost: 58% (!) 
Lunsj: 36%  
Middag: 8%

Witard et al 2019. Dietary Protein for Training Adaptation and Body Composition Manipulation in Track and Field Athletes

Eksempler på hvordan nå 20 gram protein - vegetabilske proteinkilder

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28698222/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27710150
http://www.apple.com/no
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p165.xml


Immobilisering leder til «anabol resistens» (motstand mot MPS)

 Glover et al 2008. Immobilization induces anabolic 
resistance in human myofibrillar protein synthesis with low 

and high dose amino acid infusion

 Wall et al 2014. Strategies to maintain skeletal 
muscle mass in the injured athlete: Nutritional 

considerations and exercise mimetics

https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/jphysiol.2008.160333
https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/jphysiol.2008.160333
https://physoc.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1113/jphysiol.2008.160333
https://www.researchgate.net/publication/263972244_Strategies_to_maintain_skeletal_muscle_mass_in_the_injured_athlete_Nutritional_considerations_and_exercise_mimetics
https://www.researchgate.net/publication/263972244_Strategies_to_maintain_skeletal_muscle_mass_in_the_injured_athlete_Nutritional_considerations_and_exercise_mimetics
https://www.researchgate.net/publication/263972244_Strategies_to_maintain_skeletal_muscle_mass_in_the_injured_athlete_Nutritional_considerations_and_exercise_mimetics
https://www.researchgate.net/publication/263972244_Strategies_to_maintain_skeletal_muscle_mass_in_the_injured_athlete_Nutritional_considerations_and_exercise_mimetics


 Tipton 2015. Nutritional Support for Exercise-Induced Injuries

Høyere proteininntak (2–2.5 g/kg/
dag) er ønskelig å oppnå, i det 

minst å unngå reduksjon i 
proteininntaket.  

 
Det er lovende, men preliminære 

funn som viser at omega-3 og 
kreatin kan begrense atrofi og øke 

hypertrofi 

Proteininntak

 Wall et al 2014. Strategies to maintain skeletal muscle mass in the injured athlete: Nutritional considerations and exercise mimetics

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4672013/
https://www.researchgate.net/publication/263972244_Strategies_to_maintain_skeletal_muscle_mass_in_the_injured_athlete_Nutritional_considerations_and_exercise_mimetics


Visuelt eksempel 
Kroppsvekt 60-80 kg = 120-200 gram protein

3 brødskiver + skinke og ost  
= 30 gram protein

2 laksefilet/250 gram 
= 50 gram

Salat med 1 filet/150 gram  
= 40 gram protein

250 gram yoghurt + frukt/bær 
= 23 gram protein

Frokost Lunsj Middag

3 skiver brød + 3 egg = 
32,5 gram protein

Mellommåltid Kveldsmåltid



 

Snjiders et al 2019. The Impact of Pre-sleep Protein Ingestion on the Skeletal Muscle Adaptive Response to Exercise in Humans: An Update

Potensielt effektivt tiltak: 
«pre-sleep protein»

Økt proteinsyntese gjennom natten 
(tilvekst av nytt muskelprotein)💪↑ 
Reduksjon i proteinnedbrytning ↓ 

 
 
 

Muskelskade fra trening ↓ 
 

↓ 
 

Forbedret muskelfunksjon ↑  
og redusert stølhet ↓

«Pre-sleep» kaseinprotein 
30-40 gram inntatt +- 30 min før søvn

Kasein 
protein

 Wall et al 2014. Strategies to maintain skeletal muscle mass in the injured athlete: Nutritional considerations and exercise mimetics

«Dietary protein ingestion with breakfast and prior to sleep may be of specific relevance here»

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900719301030
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2019.00017/full
https://www.researchgate.net/publication/263972244_Strategies_to_maintain_skeletal_muscle_mass_in_the_injured_athlete_Nutritional_considerations_and_exercise_mimetics


 Parr et al 2014. Alcohol Ingestion Impairs Maximal Post-Exercise Rates of Myofibrillar Protein Synthesis following a Single Bout of Concurrent Training

Alkohol og MPS

http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0088384


 Dattilo et al 2011. Sleep and muscle recovery: Endocrinological and molecular basis for a new and promising hypothesis

Søvn og kroppssammensetning

https://sci-hub.tw/10.1016/j.mehy.2011.04.017


Nedeltcheva et al 2010. Insufficient sleep undermines dietary efforts to reduce adiposity

Søvn og kroppssammensetning

• 2 grupper ble fulgt i 14 dager og delt 
i grupper som skulle sove lite eller 
tilstrekkelig: 

• Gruppe 1: 8,5 timer søvn/natt 

• Gruppe 2: 5,5 timer søvn/natt 

• Begge grupper lå ca. 700 kcal i 
underskudd/døgn

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20921542


Begge grupper gikk ned ca. 3 kg i løpet av perioden

• 8,5 timers-gruppen: 50/50 % fett og muskelmasse

• 5,5 timers-gruppen: 20/80 % fett og muskelmasse (kun 1/5 var fett!)

Nedeltcheva et al 2010. Insufficient sleep undermines dietary efforts to reduce adiposity

Fettmasse Muskelmasse

5.5 time søvn
8.5 time søvn

Wang et al 2018. Influence of sleep restriction on weight loss outcomes associated with caloric restriction

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20921542
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29438540/


Geiker et al 2017. Does stress influence sleep patterns, food intake, weight gain, abdominal obesity and weight loss interventions and vice 
versa?

Ca. 40% voksne sover 
ikke nok (!)

 
Å sove mindre enn 7t/

natt er assosiert med økt 
risk for kronisk sykdom

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/obr.12603
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/obr.12603


Ernæringstiltak for bedre søvn

• Negativ innvirkning: 

• Koffein, særlig etter formiddagstider 

• Redusert energitilgjengelighet 
reduserer søvnkvalitet og tid til 
innsoving 

• Stort inntak av fett i forkant av søvn 

• Positiv innvirkning: 

• Et høyt karbohydratinntak kan 
redusere  tid til innsovning og 
matvarer med høy GI virker gunstig 
(ris, pasta, brød, poteter) 

• Et godt proteininntak kan potensielt 
forbedre søvnkvalitet 

ME, IF COFFEE DRINKING EVER 
BECOMES AN OLYMPIC SPORT

Vitale et al 2019. Sleep Hygiene for Optimizing Recovery in Athletes: Review and Recommendations
Shona 2014. Sleep in Elite Athletes and Nutritional Interventions to Enhance Sleep

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31288293/?fbclid=IwAR3_wXE-tVTyUvgnDFdq_3vqVd04CNcA8LNtBK55m0LJTU-nRA8GMfzK_Ec
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4008810/


Tachtsis et al 2018. Potential Roles of n-3 PUFAs during Skeletal Muscle Growth and Regeneration

Omega-3 for rehab?

http://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/309


McGlory et al 2016. Fish oil supplementation 
suppresses resistance exercise and feeding-induced 

increases in anabolic signaling without affecting 
myofibrillar protein synthesis in young men

FISKEOLJE ØKTE IKKE 
MPS-RESPONSEN AV 
EN OPTIMAL DOSE 

PROTEIN HOS 
STYRKETRENENDE 

MENN

Smith et al 2011. Dietary omega-3 fatty acid 
supplementation increases the rate of muscle 

protein synthesis in older adults: a randomized 
controlled trial

Tvetydige resultater med 4-5 g/dag

Tachtsis et al 2018. Potential Roles of n-3 PUFAs during Skeletal Muscle Growth and Regeneration

Bidrar omega-3 til muskelvekst?

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27009278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27009278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27009278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27009278
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3021432/?fbclid=IwAR1ntwMTbomImOoCnh8sv4AqpJzYdssDOoVRY64dSFz7VuxhJI-CyMzHNvI
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3021432/?fbclid=IwAR1ntwMTbomImOoCnh8sv4AqpJzYdssDOoVRY64dSFz7VuxhJI-CyMzHNvI
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3021432/?fbclid=IwAR1ntwMTbomImOoCnh8sv4AqpJzYdssDOoVRY64dSFz7VuxhJI-CyMzHNvI
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3021432/?fbclid=IwAR1ntwMTbomImOoCnh8sv4AqpJzYdssDOoVRY64dSFz7VuxhJI-CyMzHNvI
http://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/309


Omega-3 for å redusere inflammasjon?

• Supplementering av omega-3 er muligens 
nyttig ved stor og/eller langvarig inflammasjon 
Calder et al 2009. Inflammatory disease 
processes and interactions with nutrition

• «Nøye vurdering av bruk av antiinflammatoriske 
næringsstoffer eller medikamenter er 
nødvendig gitt viktigheten av den 
inflammatoriske responsen for rehabilitering/
vevsreperasjon»  
Galland 2010. Diet and inflammation

• «Det er tegn på nedsatt vevsreperasjon (i 
rotter) med omega-3-tilskudd. Således virker en 
automatisk anbefaling av omega-3-tilskudd for 
alle skader ikke klokt»  
Albina et al 1993. Detrimental effects of an 
omega-3 fatty acid-enriched diet on wound 
healing

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19586558
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19586558
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21139128
http://Detrimental%20effects%20of%20an%20omega-3%20fatty%20acid-enriched%20diet%20on%20wound%20healing
http://Detrimental%20effects%20of%20an%20omega-3%20fatty%20acid-enriched%20diet%20on%20wound%20healing
http://Detrimental%20effects%20of%20an%20omega-3%20fatty%20acid-enriched%20diet%20on%20wound%20healing


Giraldo-Vellejo et al 2023. Nutritional Strategies in the Rehabilitation of Musculoskeletal Injuries in Athletes: A Systematic Integrative Review

Tilskudd for seneplager/tendinopatier/kollagent vev?

Khatri et al 2021. The effects of collagen peptide supplementation on body composition, collagen synthesis, and recovery from joint injury and exercise: a systematic review

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819


Giraldo-Vellejo et al 2023. Nutritional Strategies in the Rehabilitation of Musculoskeletal Injuries in Athletes: A Systematic Integrative Review
Khatri et al 2021. The effects of collagen peptide supplementation on body composition, collagen synthesis, and recovery from joint injury and exercise: a systematic review

• Kollagen utgjør en tredjedel av det totale 
proteinet hos mennesker og er den mest 
tallrike formen for strukturelt protein i 
kroppen

• Kollagen bidrar også med ~65–80 % 
tørrvekt av sener

• Kollagen karakteriseres av en høy 
konsentrasjon av tre aminosyrer - glycin, 
prolin og hydroksyprolin

• Kollagen/gelatin i tilskuddsform er en dårlig 
proteinkilde med aminosyrescore på 0

• Undersøkt: 
Leddfunksjon, smerte, muskel og 
leddskade, kroppssammensetning og 
kollagensyntese

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819


Giraldo-Vellejo et al 2023. Nutritional Strategies in the Rehabilitation of Musculoskeletal Injuries in Athletes: A Systematic Integrative Review

Tilskudd for seneplager/tendinopatier/kollagent vev?

Khatri et al 2021. The effects of collagen peptide supplementation on body composition, collagen synthesis, and recovery from joint injury and exercise: a systematic review

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819


Giraldo-Vellejo et al 2023. Nutritional Strategies in the Rehabilitation of Musculoskeletal Injuries in Athletes: A Systematic Integrative Review

Gelatin og vitamin C

Khatri et al 2021. The effects of collagen peptide supplementation on body composition, collagen synthesis, and recovery from joint injury and exercise: a systematic review

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819
https://www.mdpi.com/2072-6643/15/4/819


Del 2 - ernæring for prestasjon

Martin Norum, MSc - fagkonsulent, ernæringsavdelingen Olympiatoppen



Kostrad for a fremme folkehelsen og forebygge kroniske sykdommer metodologi og vitenskapelig kunnskapsgrunnlag

En god base også for mosjonister og utøvere

 

 

Ekstra protein?

Vesentlig større rom for salt og sukker

https://helsedirektoratet.no/Lists/Publikasjoner/Attachments/400/Kostrad-for-a-fremme-folkehelsen-og-forebygge-kroniske-sykdommer-metodologi-og-vitenskapelig-kunnskapsgrunnlag-IS-1881.pdf


Måltidsnummer Antall måltider Måltidsstørrelse

Timing rundt aktivitetMåltidssammensetningFordeling av makroer

«If one cannot follow a diet, it 
will not be successful regardless 

of how well it is set up»



NØKKELKONSEPT: THE 4 R’S OF RECOVERY

THE 4 R’s

REPAIRREFUEL

RELAXREHYDRATE

PS: Mange av rådene for restitusjon er like viktige for prestasjon



Enkel monitorering - urinkart



 Maughan et al 2016. A randomized trial to assess the potential of different beverages to affect hydration status: development of a 
beverage hydration index

Væskehydreringsindex

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26702122
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26702122




Svetterate og urintesting

Å vite sin individuelle svetterate ved ulik intensitet, varighet, klima m.m kan være 
nyttig når man skal finne ut hvor mye væske man skal forsøke å erstatte



NØKKELKONSEPT: THE 4 R’S OF RECOVERY

THE 4 R’s

REPAIRREFUEL

RELAXREHYDRATE

PS: Mange av rådene for restitusjon er like viktige for prestasjon



«Food first»
«But not always food only»



Kartlegging av 
mikronæringsinntak 

hos 553 nederlandske 
eliteutøvere og sub-

elite utøvere

• D-vitamin nivået var lavt hos alle

• B-vitaminer, A og C vitamin + selenium 
spesielt lavt hos utøvere som ikke brukte 
tilskudd

• Inntak av jern var under estimert behov for 
kvinnelige utøvere, men hos de som tok 
tilskudd var dette et mindre problem

• Inntak over anbefalingene kun sett hos de 
som tok tilskudd, spesielt hva gjelder 
vitamin B3

Wardenaar et al 2017. Micronutrient Intakes in 553 Dutch Elite and Sub-Elite Athletes: Prevalence of Low and High Intakes in Users and 
Non-Users of Nutritional Supplements

Dekker eliteutøvere behovene 
for mikronæringsstoffer?

http://www.mdpi.com/2072-6643/9/2/142
http://www.mdpi.com/2072-6643/9/2/142


 

 

 

 

 



Definisjon: energien tilgjengelig til kroppen for å utføre alle normale 
fysiologiske funksjoner etter at energikostnaden fra trening er trukket fra

Eksempel på utregning av energitilgjengelighet:  
 

CASE: Kari veier 70 kg, har 25% fettmasse og dermed ca. 75% fettfri masse (FFM). Det 
betyr at Kari har ca. 52,5 kg fettfri masse. Kari trener mye på høydesamling og har et 
daglig energiforbruk fra trening på +-1700 kcal. Hun inntar ca. 3300 kcal per dag. 

Formelen er (Energiinntak–energiforbruk fra trening)/FFM (fettfri masse) = 
Energitilgjengelighet målt i kilokalorier per kg FFM 

Energitilgjengeligheten til Kari = (3300 kcal–1700 kcal)/52,5 = 30 

Energitilgjengelighet

KATEGORIER AV ENERGITILGJENGELIGHET 
- Tilstrekkelig energitilgjengelighet for å være vektstabil er +- 40-45 kcal/kg FFM 
- Redusert energitilgjengelighet er +- 30 kcal/kg FFM 
- Kronisk reduksjon i energitilgjengelighet, spesielt under 30 kcal/kg FFM er assosiert med 
negative helse- og prestasjonskonsekvenser



• Redusert muskelproteinsyntese↓💪 

• Økt risiko for sykdom/infeksjoner og skade 🤒🦠 

• Reduksjon i kjønnshormoner ↓ 

• Redusert jernmetabolisme ↓ 

• Redusert treningsrespons i lavlandet og høyden (lavere økning i HB-masse m.m) ⚠🏊🚴🏃 

• Redusert prestasjon og (over tid) helse↓

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20164371?dopt=Abstract
https://link.springer.com/content/pdf/10.1007/s40279-019-01159-w.pdf
https://link.springer.com/content/pdf/10.1007/s40279-019-01159-w.pdf


Eksempel fra en utøver 
(delt med tillatelse)



Murphy & Koehler 2022. Energy deficiency impairs resistance training gains in lean mass but not strength: A meta-analysis and meta-regression

Fettfri masse

Styrke

Gjennomsnittlig estimert energiunderskudd på 567  ±  350  kcal/dag 
mot +- energibalanse (92 ± 116 kcal/dag)

Negativ energibalanse mot energibalanse

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34623696/


Tiller et al 2019. International Society of Sports Nutrition Position Stand: nutritional considerations for single-stage ultra-marathon training and racing

 

Dynamisk justering av energiinntak 
- Legg merke til forskjellene i energiforbruk

 

Både utøvere og mosjonister bør bevisstgjøres på at de må justere energiinntaket 
opp ved større fysiske anstrengelser

13.8 km/t

10.7 km/t

8.4 km/t

Speed

https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-019-0312-9


Cermak NM, van Loon LJ. The use of carbohydrates during exercise as an ergogenic aid. Sports Med. 2013;43:1139–55.

Energisystemer og bruk av substrater

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23846824


0.25 g/kg 2 g/kg 5 g/kg 8 g/kg 10-12 g/kg0.5 g/kg 3 g/kg

Moderat mengde Stor treningsmengde Veldig stor mengde
+- 2 timer daglig 

trening, lav intensitet 
 

60-90 min økter på 
høyere intensitet 

 
Doble økter 

med lav mengde

Ultraløp etc 
 

Enorme treningsmengder 
(6+ timer daglig) 

 
Langvarige sykkelritt  

 
Maksimal karbo-loading 

Høy- og 
lavintensiv 

kondisjonstrening  
i store mengder 

(3-6 timer daglig) 
 

Doble økter med 
lang varighet

Lav mengde

Hviledager 
 

+- 1 time aktivitet 
 

Bevisst reduksjon i 
inntak

Karbohydrat: dynamiske anbefalinger
Moderat inntak 

3-5 gram per kilo 
60 kg = 180-300 gram 
70 kg = 210-350 gram 
80 kg = 240-400 gram 

100 kg = 300-500 gram

Høyt inntak 
5-7 gram per kilo 

60 kg = 300-420 gram 
70 kg = 350-490 gram 
80 kg = 400-560 gram 

100 kg = 500-700 gram

Veldig høyt inntak 
8-10 gram per kilo 

60 kg = 480-600 gram 
70 kg = 560-700 gram 
80 kg = 640-800 gram 

100 kg = 800-1000 gram



• Eksempelvis: fruktose fra en banan og glukose 
fra en energibar 

• Gels, sportsdrikk, barer, saft, banan/annen 
frukt, tørket frukt

 

Karbohydrat: Inntak under trening

 120 g/ time

 Asker Jeukendrup. A Step Towards Personalized Sports Nutrition: Carbohydrate Intake During Exercise

NB: Mage-tarm-systemet må ofte 
trenes for å tåle høyt inntak!

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4008807/


• Eksempelvis: fruktose fra en banan og glukose 
fra en energibar 

• Gels, sportsdrikk, barer, saft, banan/annen 
frukt, tørket frukt

 

Karbohydrat: Inntak under trening

 120 g/ time

 Asker Jeukendrup. A Step Towards Personalized Sports Nutrition: Carbohydrate Intake During Exercise

NB: Mage-tarm-systemet må ofte 
trenes for å tåle høyt inntak!

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4008807/


Viribay et al 2020. Effects of 120 g/h of Carbohydrates Intake during a 
Mountain Marathon on Exercise-Induced Muscle Damage in Elite Runners

Lavere 
rapportert RPE 

med 120g/t

Opplevd anstrengelse/intern load Markør på muskelskade
 

Lavere 
markører på 
muskelskade 

etter løpet

Svært høyt karbohydratinntak
Gunstig for både prestasjon og restitusjon i ekstreme tilfeller

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32403259/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32403259/


           

Banan er like bra som 
6% karbohydratholdig  

sportsdrikk under 
2t30m time-trial

Èn medium banan (~120 g) inneholder 
~110  kcal 

27 g karbohydrater 
15 g sukker 

3 g fiber

~15 g sukker fra en medium 
banan er en miks av glukose, 
fruktose og sukrose (forhold 
20:15:65) hvilket er gunstig 

for langvarig prestasjon

Det løselige sukkerinnholdet øker 
under modning. De fleste 

karbohydrater i grønne bananer 
kan ikke fordøyes og bør unngås i 
sammenheng med konkurranser

Ideell modningstid 
21 dager er ideell modningstid 
(gul farge med noen små brune 

områder på skallet)

                      

 Nieman et al 2012

           

Innhold av 
mikronæringsstoffer 

vitamin A, C, B6, 
kalium, magnesium 

og jern

           

           

👍 👎

Bedre prestasjon enn med pære Nieman et al 2015           

Hva med mat?

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0037479
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26561314
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Innhold av 
mikronæringsstoffer 

vitamin A, C, B6, 
kalium, magnesium 

og jern

           

           

👍 👎

Bedre prestasjon enn med pære Nieman et al 2015           

Hva med mat?

Reynolds et al 2022. A Food First Approach to Carbohydrate 
Supplementation in Endurance Exercise: A Systematic Review

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0037479
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26561314
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/32/4/article-p296.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/32/4/article-p296.xml


Redusert karbohydrattilgjengelighet

Akutte effekter Kroniske effekter
Redusert intensitet/kvalitet på tøffe treningsøkter

Redusert arbeidsøkonomi (fett er ikke like effektivt 
som karbohydrater for energiproduksjon, ~5% 

mindre ATP per enhet O2)

Høyere opplevd anstrengelse/RPE og smerte Større risiko for lav energitilgjengelighet og 
konsekvenser av dette på helse og prestasjon

«Gå tom»/«næringstom» Mer utfordrende å imøtekomme anbefalinger for 
fiber

Redusert restitusjon, særlig på dager med doble 
økter Økt risiko for infeksjoner, redusert prestasjonsnivå



NØKKELKONSEPT: THE 4 R’S OF RECOVERY

THE 4 R’s

REPAIRREFUEL

RELAXREHYDRATE

PS: Mange av rådene for restitusjon er like viktige for prestasjon



 

Pinckaers et al 2021. The Anabolic Response to Plant-Based Protein Ingestion

Plantebasert protein og mengder i praksis

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900719301030
https://www.researchgate.net/publication/354561991_The_Anabolic_Response_to_Plant-Based_Protein_Ingestion/figures


 

Hevia-Larrain et al 2021. High-Protein Plant-Based Diet Versus a Protein-Matched Omnivorous Diet to Support Resistance Training Adaptations: A 
Comparison Between Habitual Vegans and Omnivores

Kort oversikt over detaljer:  
• 3 måneders treningsstudie på utrente menn 
• Protein-matching mellom vegansk og omnivor-kosthold (1.6-1.7 g/kg/dag) 
• 1RM styrketester, muskelbiopsier, ultralyd, DXA m.m

Plantebasert vs omnivor-kost

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900719301030
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33599941/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33599941/


 

Hevia-Larrain et al 2021. High-Protein Plant-Based Diet Versus a Protein-Matched Omnivorous Diet to Support Resistance Training Adaptations: A 
Comparison Between Habitual Vegans and Omnivores

Plantebasert vs omnivor-kost

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900719301030
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33599941/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33599941/


NØKKELKONSEPT: THE 4 R’S OF RECOVERY

THE 4 R’s

REPAIRREFUEL

RELAXREHYDRATE

PS: Mange av rådene for restitusjon er like viktige for prestasjon



Kilde: Kostholdet og solen 

Behov: 10 µg (mikrogram) eller 400 IU 

Hvordan dekke behovet? Her er noen eksempler 

✅ 130 gram laks gir 10,4 µg 
 
✅ 5 ml tran (1 teskje) gir 10 µg  
 
✅ 4 kokte egg gir 10 µg 
 
✅ 3 glass ekstra lett melk (4,5 dl) gir 1,8 µg 
 
✅ 100 g makrell i tomat gir 3,4 µg

Matvarer som er rike på D-vitamin



Matvarer som er rike på jern

✓ 20 g leverpostei → 15% av daglig inntak (2g) 

✓ 2 egg → 10 % av daglig inntak (1.5g) 

✓ 500 g grønnsaker om dagen → ca. 30 % av daglig 
inntak (4g) 

✓ Ca. 150 g karbonadedeig om dagen → ca 30 % av 
daglig inntak (4.5g) 

✓ Ca. 30 gram cashewnøtter → 15% av daglig inntak 
(2g) 

✓ Ca. 50 gram grovbrød → 15% av daglig inntak (2g) 

✓ Å spise bær/frukt kan også hjelpe på opptaket av 
jern.



Takk for meg!


