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Om muskelskjelettplager:

de samlede sam

skjelettsykdommnr

er i 2016 var pa over 255 mrd.

Om akutte belastningsskader:
«|t Is estimated that three to five million

sports injuries occur worldwide each year»

«Disse lidelsene er viktigste arsak til helsetap i Norge

og bar derfor fa langt starre oppmerksomhet
folkehelsearbeidet enn det som har vaert vanlig
funnskostnadene relatert til mus

|
til na.
Kel- 0g

Kroner



Generelle rad - dekkende for mange

1. Kostradene

1. Variert kosthold med mye grennsaker, frukt og bzer,
grove kornprodukter og fisk, og begrensede mengder
bearbeidet kjott, redt kjott, salt og sukker.

- 2. God balanse mellom hvor mye energi man far i seg
giennom mat og drikke, og hvor mye man forbruker
giennom aktivitet

3. Minst fem porsjoner grennsaker, frukt og baer hver dag
4. Grove kornprodukter hver dag
- 5. Fisk til middag to til tre ganger i uken

6. Velge magert kjott og magre kjottprodukter. Begrense
mengden bearbeidet kjott og redt kjott.

7. Magre meieriprodukter som del av det daglige
kostholdet.

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 Karbohydratkilder Fettkilder Drikke
Magert kjott Ris Notter Vann
Kylling, kalkun m.m Bonner Olivenolje Te

Fisk Potet & sgtpotet Fet fisk Kaffe
Egg Korn Kokosmelk Melk

Yoghurt, gresk yoghurt Belgfrukter Kjott Sjokolademelk
Kesam, cottage cheese Quinoa Egg Juice

Melk Frukt Melk Smoothie
Korn/fullkorn (en eller Baer Meieriprodukter Sportsdrikk
annen form) Gragnnsaker Avokado




Ernaering og kroniske smerter

- WHO anser ernaring for a veere en av de mest
viktige livsstilsfaktorer knyttet til kroniske
sykdommer, som kreft, diabetes m.m hjerte- og
karsykdommer 2

- Mer uklart nar det kommer til linken mellom
ernaering, mental helse, smerter m.m

- Bade perifer og sentrale inflammasjonsprosesser
kan bidra til kroniske smerter

- Nordiske og globale kostrad, middelhavskosthold "’\ | Q\
m.m kan gi effekt pa lavgradig inflammasjon ved a ‘ |
redusere markarer pa inflammasjon

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

- Erneeringsintervensjoner kan ha effekt pa
smertereduksjon

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

Ernaering og akutte skader

Finnes spesielle
ernaringsmessige grep
som kan brukes for en mer
effektiv rehabilitering?




Var deden naer under svemme-VM: Na sikter
han mot OL

André Grindheim matte hasteopereres i Budapest i sommer,
sa fikk han bade covid og lungebetannalea M3 kjemper han
en hard kamp for a komme tilbake i toppform.

- 2
- y

Foto: Hakon Mosvold Larsen / NTB

Stygt fall for Rea i Kitzbiihel: - Brakk

leggen

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

dager. Hva er den beste maten jeg

kan forberede meg
ernaeringsmessig?»




SN 1utrients oy

Systematic Review

Nutritional Strategies in the Rehabilitation of Musculoskeletal
Injuries in Athletes: A Systematic Integrative Review

John E. Giraldo-Vallejo 20, Miguel A. Cardona-Guzman !, Ericka J. Rodriguez-Alcivar !, Jana Koéi 3,
Jorge L. Petro 2*(7, Richard B. Kreider °*", Roberto Cannataro ' and Diego A. Bonilla 1-2:3.7*(

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

Optimalisering av

#1 Energiinntak ™ #2 Proteininntak




Case study ACL skade VINN
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Uke 0-8:

5 kg tap av fettfri masse, mesteparten (3.8 kg) fra
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Fat Mass (kg)

o
|

- %
0.8 kg gkning i fettmasse : S
0 8 12 16 20 24
Uke 8'24: Time (Week)
681 B

0.5-1.0 kg FFM/uke ()
2.6 kg okning i FFM fra uke 8-12 og 1.3 kg fra £ o
uke 13-16 € 60

- 58

%/
0 sl — - i

0 8 12 16 20 24

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



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

Hvor raskt skjer atrofi? d

Inaktive/immobiliserte muskler opplever 0.5% atrofi per dag

De to fgrste 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 z
MPS '

Quadriceps CSA (mm
% (o2} @
o o o
o o o
" Q L

Kjann, treningsstatus, muskelgruppe, alder og PRE  POST

Immobilized leg

ernaeringsstatus kan pavirke hastigheten pa 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

«Sticky» utdrag fra god review MAN

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

- Gjennom tilhelningsprosessen gker energiforbruket,
seerlig ved alvorlige skader. Energiforbruket kan gke
mellom 15-100% avhengig av alvorlighetsgraden.

- Ved bruk av krykker gker energiforbruket 2-3x, noe
som gjar at energiforbruket reduseres mindre enn
farst tenkt

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

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

Tipton 2015. Nutritional Support for Exercise-Induced Injuries



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

#1 Energiinntak AN

Hypotetisk case #1 - person/utgver som gnsker
a redusere fettprosenten samtidig som
rehabiliteringen foregar = generelt ingen god idé  INTAKE

CALS PER
_ DAY

Hypotetisk case #2 - person/utgver som er 4000 - Regulated zone

livredd for @ miste muskelmasse og som ender _— 5

med a overspise/ligge i for stort energioverskudd Non-regulated zone i

= sparer ikke muskelmasse bedre, ungdvendig 3000 I S o /
stor gkning i fettmasse NS o Sy

2500 |- Becoming sedentary o Increasing physical activity
does not down-regulate improves satiety signalling.

Hypotetisk case #3 - person/utgver som gker food intake

-
-

proteininntaket, jobber bevisst for & ligge | 2000 bttt
energibalanse og som vektlegger et naeringsrikt

WINDEAS, WEAVERS,
BAGGING TWISTERS
MILLWASTE CARRIERS =
PILERS, SELECTORS [~
ASHMEN, COALMEN,
CUTTERS, CARRIERS [~

2 o
kosthold = s 25 338 :

. : “SEDENTARY~ LIGHT WORK ~“MEDIUM "~ HEAWY >~ VERY
Generell trend: soka_de — psyklosk knekk/ | e oy R
nedstemthet — Far ikke trent sa bra som vanlig — WORK

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

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 VAN
Type - Total - Timing

Eksempler pa hvordan na 20 gram protein - animalske proteinkilder
70-80g= 20 g PRO 3 egg=20gPRO 5-6 dl = 20 g PRO 2-3dl= 20 gPRO 2-3 skiver = 20 g PRO
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Eksempler pa hvordan na 20 gram protein - vegetabilske proteinkilder

1scoop=20gPRO 105gram=20gPRO 56 gram=20gPRO 110 gram=20gPRO 85 gram=20gPRO
(erte- og soyaprotein) (soyabgnner) (linfro) (kidneybonner)
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Prosentantallet som ikke nadde malet om

Proteinanbefalinger 20 gram protein (Gillen et al 2017)

Daglig inntak: >1.6 gram/kg kroppsvekt Frokost: 58% (1)
(Cl: 1.03-2.20) Lunsj: 36%
Per maltid: =20 gram/0.3 g/kg Middag: 8%

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

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



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)

FSR (%/h)

0.1

0.075 * {

0.025
0
Rest Lo AA Hi AA
Uimmob ENon-immob
Wall et al 2014. Strategies to maintain skeletal Glover et al 2008. Immobilization induces anabolic
muscle mass in the injured athlete: Nutritional resistance in human myofibrillar protein synthesis with low

considerations and exercise mimetics and high dose amino acid infusion



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

Proteininntak

er gnskelig a oppna, i det
minst a unnga reduksjon i
proteininntaket.

Det er lovende, men preliminare
funn som viser at omega-3 og
kreatin kan begrense atrofi og oke
hypertrofi

Soowta Mad (2015 45 (Seppd 1SR S14
DO 2 1TAIM S0 4
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REVIEW ARTICLE

Nutritional Support for Exercise-Induced Injuries

Kevia 1. Tipton'

Pdbnbad salise © Noveober X015

© The Asshorts) 2004 This sricie b pubiinhed wth open scoom o Sprisgerind oom

Abstract  Nutntwn s one method (0 cosmter the regative
mmpact of an exercise-induced injury, Deficiescos of
energy, proteis and ober matnicats should be avoidad.
Claims for the effecuvencss of many oher netreats fol-
Jowing ingunes are rumpene. bex the evidence s oguivocal

e resalts of a0 cxcrone-indacad Ingary mey vary wadely
depeading on the mature of the mjury and severity. Injunies
rypecally resull In coessanon, of M least a reducton, In
paricipation s sport and decroaned phiywical activiey, Lamb
snsobility may be scocaary wih wme mjuries, coe-
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md eohance hypertrophy, respectively. The ovemndag
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Heakh sad Exsrcise Scmsces Rosearch Geoup. Univernty of
Surimg. Cottenll Babding, Sating FK 4LA. Sohend 1K

Tipton 2015. Nutritional Support for Exercise-Induced Injuries
Wall et al 2014. Strategies to maintain skeletal muscle mass in the injured athlete: Nutritional considerations and exercise mimetics
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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

Frokost Lunsj Middag
3 bradskiver + skinke og ost Salat med 1 filet/150 gram 2 laksefilet/250 gram

= 30 gram protein = 40 gram protein
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Mellommaltid Kveldsmaltid

250 gram yoghurt + frukt/baer 3 skiver brgd + 3 egg =
= 23 gram protein 32,5 gram protein
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Potensielt effektivt tiltak: ANN
«pre-sleep protein»

// - \\
/ ?5},,@._ o Okt proteinsyntese gjennom natten
[ ._GRE...S_:S} (tilvekst av nytt muskelprotein) © . T
- ' Reduksjon i proteinnedbrytning |

S—— Muskelskade fra trening 1
Kasein
protein » l

'\,_‘ 7

«Pre-sleep» kaseinprotein

F kelfunksjon T
30-40 gram inntatt +- 30 min fer sevn orbedret muskelfunksjon

og redusert stolhet |

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

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

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



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

Alkohol og MPS VIA

0.08 b

0.06

0.04

FSR (%-h™)

0.02

0.00

i |
Rest ALC-CHO ALC-PRO PRO

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



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

Sovn og kroppssammensetning MY

Sleep deprivation/restriction

P "

Anabolic hormones Catabolic hormones

estosterone
GH

Myostatin
Glucorticoids

IGF-1
Protein synthesis Protein degradation
Muscle atrophy

Worse satellite cell proliferation, fusion and differentiation
Worse recovery capacity

Fig. 1. Schematic representation of the effects of sleep debt on skeletal muscle
metabolism.

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



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

Sovn og kroppssammensetning

« 2 grupper ble fulgti 14 dager og delt
i grupper som skulle sove lite eller
tilstrekkelig:

* Gruppe 1: 8,5 timer sgvn/natt
* Gruppe 2: 5,5 timer sgvn/natt

* Begge grupper la ca. 700 kcal i
underskudd/dagn



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

Begge grupper gikk ned ca. 3 kg i lopet 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!)

Fettmasse Muskelmasse
0 >
A _I_ [ 5.5 time sgvn
3 8.5 time sovn

o 24
. |

-3

-4 -

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

Ca. 40% voksne sover
ikke nok (!)

Lack of vitamins ) ( Lack of n-3 A sove mindre enn 7t/
and minerals STRESS fatty acids natt er assosiert med okt
(High cortisol) risk for kronisk sykdom

Palatable Sedentary

activities

V-

Energy expenditure

W +

Weight gain

Energy intake

\ 2

Abdominal
obesity

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

versa?


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

Ernaeringstiltak for bedre sgvn /NN

" Black Tea (47mg) g O Coffee (107mg) £, Pre-Workout Supplement (217.5mg)

Difference in sleep duration (minutes)

(V) uogeinp daas paseasa (4v0) voieinp das|s peseasda]
\
—- )--on-...-.n-.--.oa-.;..-a--)a..-.- o N oL
«{y1d) vogeinp dass paseasnaq (4y)) voneinp dass paseana(

«{v1d) uogeinp deags paseasna (4y)) voneinp desis paseasnag

. Positiv innvirkning: BECOMES AN OLYMPIC SPORT

* Et hgyt karbohydratinntak kan
redusere tid til innsovning og
matvarer med hgy Gl virker gunstig
(ris, pasta, brad, poteter)

« Et godt proteininntak kan potensielt
forbedre sgvnkvalitet

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/

Omega-3 for rehab?

| n-3 PUFAS
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PPAR-y < IkBa ¥
NG MEK
NF-kB < PGC-la l
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Tachtsis et al 2018. Potential Roles of n-3 PUFAs during Skeletal Muscle Growth and Regeneration
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http://www.mdpi.com/2072-6643/10/3/309

Bidrar omega-3 til muskelvekst?

Tvetydige resultater med 4-5 g/dag

Article in Press

Is there sufficient evidence to supplement omega-3 fatty
acids to increase muscle mass and strength in young and
older adults?

Luana T. Rossato, Brad J. Schoenfeld, Erick P. de Oliveiral®4 B4R

:g: PlumX Metrics

DOI: https://doi.org/10.1016/j.cinu.2019.01.001

i+ Article Info

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



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 a 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 >

Activity

-+ «Ngye vurdering av bruk av antiinflammatoriske
naeringsstoffer eller medikamenter er

ngdvendig gitt viktigheten av den
inflammatoriske responsen for rehabilitering/ ~ ».
vevsreperasjon»
Galland 2010. Diet and inflammation

Inflammatory Modulators
Calories
Protein
Carbohydrates
Fats
Supplements
Drugs

\j
Weeks

- «Det er tegn pa nedsatt vevsreperasjon (i
rotter) med omega-3-tilskudd. Saledes virker en N et SONDION
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
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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
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Kollagen utgjar en tredjedel av det totale
proteinet hos mennesker og er den mest
tallrike formen for strukturelt protein i
Kroppen

Kollagen bidrar ogsa med ~65-80 %
torrvekt av sener

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

Kollagen/gelatin i tilskuddsform er en darlig
proteinkilde med aminosyrescore pa 0

Undersokt:

_eddfunksjon, smerte, muskel og
eddskade, kroppssammensetning og
Kollagensyntese

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

Giraldo-Vellejo et al 2023. Nutritional Strategies in the Rehabilitation of Musculoskeletal Injuries in Athletes: A Systematic Integrative Review
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Tilskudd for seneplager/tendinopatier/kollagent vev?

Table 4 Studies assessing the effects of col

Study QACIS score Part
Shaw et al. (2017) 91.67% 8 re
2

Lis and Baar (2019) 71.43% I0r
(2

Oikawa et al. (2020a) 85.71% 11r
pa

fer

(24

Oikawa et al. (2020b) 92.86% 22k
(6

Average QACIS score 85%

COL Collagen peptide supplementation, Pl

increased <> decreased

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

Conclusions

Strong evidence of 5-15 g/day dose of COL in improv-
ing joint pain and functionality. However, further
research 1s required to understand the exact adaptive
mechanisms.

Changes in body composition and strength with 15 g/
day COL and resistance training were not as prominent
in young recreationally active participants as they were
in elderly sarcopenic men.

Exercise and vitamin C seemed to aid collagen synthe-
sis. 15 g/day COL was more effective than 5 g/day COL
in elevating collagen synthesis, hence 15 g/day may be
a more effective dose. COL should be consumed prior
(~ 60 min) to exercise to maximise collagen synthesis.
Muscle recovery had a modest but significant improve-
ment with COL.

Main findings

Its were
e func-
JL

isess col-

wscle
samples

ISSESS

iscle
sute and

1 in collagen synthesis with
15 g COL (153% from
baseline, p <0.05) vs 5 g/
day gelatine group (59.2%)
and PLA (53.9%)

COL may improve collagen
synthesis when taken 1 h
prior to exercise. But large
variability in results led
no statistically significant
treatment

T in MPS with LA vs COL
(p<0.01)

<> in sleep quality with LA
or COL

T in MPS with WP at rest
and with exercise (p <0.01,
acutely and p<0.0001, long
term)

T MPS only with exercise in
COL (p<0.01) and no long-
term effects

ka Sleepiness scale, WP Whey protein, 1

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

GELATIN
15 g gelatin + 1 glass appelsinjuice eller en
: TRENINGSSTIMULI
annen god C-vitaminkilde (kan ogsa bruke 1 Skadespseiiidc rening

C-vitamin brusetablett fra Nycomed
45 minuter for trening
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En god base ogsa for mosjonister og utovere "' N

1. Kostradene

> 1. Variert kosthold med mye grennsaker, frukt og bzer, EkStra PrOtel n?
grove kornprodukter og fisk, og begrensede mengder =" <
bearbeidet kjott, rodt kjott, salt og sukker.

|

> 2. God balanse mellom hvor mye energi man far i seg
giennom mat og drikke, og hvor mye man forbruker
giennom aktivitet

> 3. Minst fem porsjoner grennsaker, frukt og baer hver dag
> 4. Grove kornprodukter hver dag
> 5, Fisk til middag to til tre ganger i uken

> 6. Velge magert kjott og magre kjottprodukter. Begrense
mengden bearbeidet kjott og redt kjott.

> 7. Magre meieriprodukter som del av det daglige
kostholdet.

> 8. Matoljer, flytende margarin og myk margarin, fremfor
hard margarin og smer.

> 1. Velge vann som terstedrikk.

> 12. Fysisk aktiv i minst 30 minutter hver dag

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



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

«If one cannot follow a diet, it
will not be successful regardless
of how well it is set up»

Maltidshummer Antall maltider Maltidsstorrelse

1.

2. ] ;) "')u 4
3- ....o ......... O ................ 0"'0 .................. .
! 2 3

Fordeling av makroer Maltidssammensetning Timing rundt aktivitet

L A

I I u o - I l l :
1 2 3




NOKKELKONSEPT: THE 4 R’S OF RECOVERY

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

REFUEL REPAIR

RELAX



Enkel monitorering - urinkart

1 . Excellent
2 )

3 Average
= .

5 | Poor
6 ’

/ . Severe
5 .



Veeskehydreringsindex M

The higher the value, the better fluid is retained in the body

Oral rehydration solution

Skimmed milk
Whole milk
Orange juice
Cola

Diet cola

Cold tea

Tea

Still water

Sparkling water
Sports drink
Lager

Coffee

0.00 0.50 1.00 1.50

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

2.C


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26702122
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26702122
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* Temperatur, vindforhold * Heydeeksponering  Bekledning
* Luftfuktighet * Varighet « Kroppsstarrelse

B Soleksponering * |ntensitet Inter-individuell VariaSjon




Svetterate og urintesting

A

A vite sin individuelle svetterate ved ulik intensitet, varighet, klima m.m kan vaere

nyttig nar man skal finne ut hvor mye vaeske man skal forsgke a erstatte

Maling avsvetterate NORGE
m— R e
QO
Start Slutt Vekt av Vekt av Avg Power | Incline/stigni Utenders
ak?iv‘:tt ’i:;::::;t kroppsvekt | kroppsvekt & elﬂ* drikke pre drikke post deke“;nnutt Tem:::)nul Luftfuktighet | (watt) eller ng hvis RPE (CR-10) eller va:;m " Sv:lt;:’ate
(kg) (kg) (kg) (kg) pace (km/t) relevant innenders
Loping 60 78,2 76,8 0,869 0,429 0 30 60 % 8,0-8,2 15% 8 Innenders
0 D 0
DIV/O 0 0 4D




KONSEPT: THE 4 R’S OF RECOVERY

: Mange av rade for restitusjon er like vikiige for prestasjon

EFUEL REPAIR

REHYDRATE RELAX



«Food first»
«But not always food only»




Dekker eliteutovere behovene
for mikronaeringsstoffer?

» D-vitamin nivaet var lavt hos alle

* B-vitaminer, A og C vitamin + selenium Kartlegging Vv
mikronaringsinntak

spesielt lavt hos utgvere som ikke brukte

tilskudd
hos 553 nederlandske

> Inntak av jern var under estimert behov for =1 [i=iliiahiie fel oo oL
kvinnelige utgvere, men hos de som tok elite utovere
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
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Nutrient

Role in immune system

Food sources

Helps support T-cells (a type of white blocd cell that helps

Liver and cheese are dietary sources of retino! (“pre-formed” vitamin A). Dark green leafy vegetables and

immune response.

Vitamin A kionbily pathiogans) orange-coloured fruits and vegetables, such as carrots, sweet potato, butternut squash, cantaloupe
P ' melon and papaya, are cietary sources of carotenoids, which can be converted to vitamin A by the bocy.
Vitamin Helps produce new immune cells, metabolise antibodies Poultry, fish, fortified breakfas: cereals, egg yolk, yeast extract, soya beans, sesame seeds and some
86 and helps immune cells to communicate. fruit and vegetables, such as banana, avocado and green pepper.
Vitamin : . .
B12 Helps to produce new immune cells. Meat, fish, sheilfish, milk, cheese, eggs, fortified yeast extract and fortified breaxfast cereals.
Halps immune cells attack pathogens, helps clear away old
Vitamin C immune cells from the site of infection and helps 1o maintain Citrus fruits, blackcurrants, strawberries, papaya, kiwi, green vegetables, peppers and tomatoes.
the skin, our external barrier to infecton.
Bread, breakfas! cereals, rice, quinoa, meat, fish and shellfish, , avocaco, dried fruit, nuts and
Copper Helps to protect and fuel immune cells. d, br 19058 fiom quNos e PUpe, 8 e
seeds.
Qily fish, eggs. fonified breakfast cereals, fontified spreads and fontifiad cairy products.
Vitamin D Role not clear but low status is associated with reduced

We are all advised to consider taking a supplement o 10ug (micrograms) a cay from Oclober to March,
and all year round if we aren't often ouidears.

—

Green vegetables, pulses, oranges. berres, nuls and seeds, cheeses, bread and fortified breakfast

communication between immune calis,

Folate Hel oduce naw immune cells.
PR cereals.
Y , Offal, red meat, beans, pulses, nuts and seeds, fish (such as canned sardines, cockles and mussels),
Iron Helps maintain the health of immune cells. quinoa, wholemeal bread and dried frults.
Selenium Helps produce new immune cells and can help to Nuts and seeds (for example Brazil nuts, cashews and sunfliower seecs), eggs, offal poultry, fish and
strengthen response Lo infection, shellfish,
Helps produce new immune cells, helps develops ‘natural R : X
L O ’ | ' l
Zine killer cells' that help to fight off viruses and s Meat, pouliry, cheese, some shellfish (including crab, cockles and mussels), nuts and seeds (in particular

pumpkin seeds and pine nuts), wholegrain breakfast cereals and wholegrain and seeded breads.




RGE

Q5

|Z

Energitilgjengelighet

QD

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

Eksempel pa 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 pa hoydesamling og har et
daglig energiforbruk fra trening pa +-1700 kcal. Hun inntar ca. 3300 kcal per dag.

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

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

KATEGORIER AV ENERGITILGJENGELIGHET
- Tilstrekkelig energitilgjengelighet for a vaere vektstabil er
- Redusert energitilgjengelighet er

- Kronisk reduksjon i energitilgjengelighet, spesielt er assosiert med
negative helse- og prestasjonskonsekvenser




! metabolic efficiency

derrrcccrancsnnanssansnsnecnsnocnnsssnaccasnnn '
f ’ -4 t energy expernditure Low Energy :
- P — Avaliability l ;
!
i energy intake RED-S :
i
L
Inflammation? Gastro- :
Gluconeogenic signals? intestinal? Pychological?
EERE? 4 Estrogen - 1
! Testostrone :
------------- [
A 4
' Cardio-
g X vascular?
Ry = "X_/;“')

T Hepcidin

|

iron

i Dietary Fe intake

T Exercise-associated
Fe losses

Deficiency

4 Performance

E:

Redusert muskelproteinsyntese ! |

@kt risiko for sykdom/infeksjoner og skade ¢ #

Reduksjon i kjignnshormoner 1

Redusert jernmetabolisme {

Redusert treningsrespons i lavlandet og hgyden (lavere gkning i HB-masse m.m) ! -

Redusert prestasjon og (over tid) helse!

A & S
v W
%é -'l'



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 utover
(delt med tillatelse) Sesdiinies




Negativ energibalanse mot energibalanse

(A) Fettfri masse

[30] Nickias 2015 (W) | a

[30] Nicklas 2015 (M) - El

[39] Galbreath 2018 L
[40] Kersick 2010 "
[41] Figueroa 2013 ' -

[42] Ballor 1988 - -

[43] Bouchard 2009 - L]

[44] Jabekk 2010 - -

Prediction Interval b o

Overall ‘

3.5 2.5 1.5 0.5 0.5
Favours Control

-0.85[-1.38 , -0.32]
1.15[-1.75 , -0.55]
0.13[-0.78 , 0.52]
.0.11 [-1.04 , 0.82)

-0.56 [-1.32, 0.2
-0.76 [-1.67 , 0.15]
-0.48 [-1.31, 0.35)
.0.81[-1.83, 0.21)

-0.58 [-1.16 , 0]
-0.58 [-0.92 , -0.24]

1.5 2.5
Favours Energy Deficit

(B) Styrke

[30] Nicklas 2015 (W-LL) ; .
[30] Nickias 2015 (M-LL) | o <

[30] Nicklas 2015 (W-RL) o a
[30] Nicklas 2015 (M-RL) > 1
[39] Galbreath 2018 (CP) - -]

[39] Galbreath 2018 (LP) b o

[41] Figueroa 2013 b =

[42] Ballor 1988 L
[43] Bouchard 2009 ¢ m

Prediction Interval i)

Overall ‘

-3.5 2.5 1.5 -0.5 0.5
Favours Control

0.11[-0.4 , 0.62)
0.45[-1.02, 0.12]
0.32[-0.2, 0.84]
0.14 [-0.42 , 0.7)
-0.58 [-1.24 , 0.08]
0.1 [-0.55 , 0.75]
0.29[-1.04 , 0.46)
0.2 [-0.68 , 1.08]
1.47 [-2.4 , -0.54]

-0.31[-2.22, 1.6)
-0.31[-0.8, 0.18]

1.5 2.5
Favours Energy Deficit

Gjennomsnittlig estimert energiunderskudd pa 567 = 350 kcal/dag

mot +- energibalanse (92 = 116 kcal/dag)

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



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

Dynamisk justering av energiinntak MAN

- Legg merke til forskjellene i energiforbruk

FEMALE

MALE
50 kg (15% BF) 70 kg (24% BF) -65 kg (10% BF) 85 kg (20% BF)

Speed 1h 3h 1h 3h 1h 3h 1h 3h
8.4 km/t “ 2004 " 2726 | 2443 | 3455 2553 | 3492 | 2959 | 4187
10.7 km/t 2103 3023 | 2581 3870 2681 | 3878 | 3127 | 4692
13.8 km/t 2236 3423 |2768 4430 I 2855 4398 I 3354 5372'

Bade utavere og mosjonister bar bevisstgjores pa at de ma justere energiinntaket
opp ved starre fysiske anstrengelser

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



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

Energisystem| Kapasitet

Fosfagen I

Glykolytisk [][]l]
Aerobe JINN

@ « 10s => Fosfagen
OO « 2 mins => Glykolytisk

@@Q « 2-5 mins => Aerobe

Effekten av a oke treningsintensiteten pa drivstoffutnyttelsen av musklene

A
300
Bl Muskeiglykogen Glykogen: ~ 3200 kcal
Triglyserider i muskelvev Lever: ~100 g
200 | Friefettsyrer i blodet Muskelvev: ~350-750 g
Glukose i blodet
. M Ghikisalblods Fett: ~ 100.000 kcal
100 Muskelvev: ~ 300 g
Fettvev: ~ 12.000 g
0

25 65 85
Cermak NM, van Loon LJ. The use of carbohydrates during exercise as an ergogenic aid. Sports Med. 2013;43:1139-55.



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

Karbohydrat: dynamiske anbefalinger VIAN

Moderat inntak Hoyt inntak Veldig hoyt inntak
3-5 gram per kilo 5-7 gram per kilo 8-10 gram per kilo

60 kg = 180-300 gram 60 kg = 300-420 gram 60 kg = 480-600 gram
70 kg = 210-350 gram 70 kg = 350-490 gram 70 kg = 560-700 gram
80 kg = 240-400 gram 80 kg = 400-560 gram 80 kg = 640-800 gram
100 kg = 300-500 gram || 100 kg = 500-700 gram |{100 kg = 800-1000 gram
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Timing mindre viktig Timing viktigere
e
0.25 g/kg 0.5g/kg 2 g/kg 3 g/kg 5 g/’kg 8 g/kg 10-12 g/kg

| | | Lav mengde | Moderat mengde| Stor treningsmengde | Veldig stor mengde |

Hviledager +- 2 timer daglig Hoy- og Ultralop etc

trening, fav intensitet lavintensiv Enorme treningsmengder

60-90 min okter pa kondisjonstrening (6+ timer daglig)

hoyere intensitet | Stor.e mengdgr
Bevisst reduksjon i (3-6 timer daglig)

inntak Doble akter Maksimal karbo-loading
med lav mengde Doble gkter med

lang varighet

+- 1 time aktivitet

Langvarige sykkelritt



Karbohydrat: Inntak under trening

Varighet av  Nodvendig mengde Anbefalt type
treningen karbohydrater karbohydrat
: I S
e © Singel eller multi- o Z a
transporterbare
30-75 min karbohydrater - }
" Eventuek
_ ek o
O © Singel eller multi-
D ti @) = transportorbare
1-2 timer @@ karbohydrater : =
- 30g/time : —
Y o o © 0l sigeielermui- ||¢ Eksempelvis: fruktose fra en banan og glukose
2.3 timer e - transportorbare .
S~ karbohydrater fra en energibar
 60g/time
* Gels, sportsdrikk, barer, saft, banan/annen
ZZD e frukt, torket frukt

NB: Mage-tarm-systemet ma ofte
trenes for a tale hoyt inntak!

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



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

nntak under trening

Karbohydrat:

Varighet av  Nodvendig mengde Anbefalt type
treningen karbohydrater karbohydrat

e © Singel eller multi-

|| transporterbare

30-75 min /// karbohydrater

-~ Eventuelt
e munnskyll

@] @ Singel eller multi-
@) - | transportorbare

1:2 Umer ’. karbohydrater
30 g/time

© O singelelermuti-  |[¢ Eksempelvis: fruktose fra en banan og glukose

(®) o transportorbare .
karbohydrater fra en energibar

2-3 timer

* Gels, sportsdrikk, barer, saft, banan/annen
frukt, torket frukt

NB: Mage-tarm-systemet ma ofte
trenes for a tale hoyt inntak!

120 g/rtime

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



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

4,000

3,000

Sveert hoyt karbohydratinntak MAN
Gunstig for bade prestasjon og restitusjon i ekstreme tilfeller

Opplevd anstrengelse/intern load

*
Lavere
rapportert RPE
med 1209/t

60g/h 90g/h 120g/h

Viribay et al 2020. Effects of 120 g/h of Carbohydrates Intake during a

\
Marker pa muskelskade
1,000
Lavere
500 markorer pa
muskelskade
0 etter lopet
60g/h 90g/h 120g/h

Mountain Marathon on Exercise-Induced Muscle Damage in Elite Runners

900m &

' 700m @

500m &

300m 3
csrimr

L $1,280M
1,075m
+ [10km . 20km 30km
CP1 CcP2 CP3
8.7K 16.5K 30.4K

1,344m §1,3u.m
:330m
40km + |50km + |60km . 70k :80km
CP4 CP5 CP6 FINISH
49.6K 59.5K 66K 80K


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

Ideell modningstid
21 dager er ideell modningstid
(gul farge med noen sma brune
omrader pa skallet)

Hva med mat?

En medium banan (~120 g) inneholder
~110 kcal
27 g karbohydrater
15 g sukker

Bedre prestasjon enn med paere

~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

Innhold av
mikronzeringsstoffer
vitamin A, C, B6,
kalium, magnesium
og jern

Det lgselige sukkerinnholdet sker
under modning. De fleste
karbohydrater i grenne bananer
kan ikke fordeyes og ber unngas i
sammenheng med konkurranser



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

Hva med mat? VNN

Banan er like bra som En medium banan (~120 g) inneholder Innhold av
6% karbohydratholdig ~110 kcal mikronzeringsstoffer

sportsdrikk under 27 g karbohydrater vitamin A, C, B6,

2t30m time-trial 15 g sukker kalium, magnesium
Nieman et al 2012 3 g fiber og jern

Bedre prestasjon enn med paere Nieman et al 2015

1

\ ; u°°

§ .

Reynolds et al 2022. A Food First Approach to Carbohydrate

Supplementation in Endurance Exercise: A Systematic Review

s.-"

- - ~15 g sukker fra en medium Det lgselige sukkerinnholdet sker
Ideell modningstid

21 dager er ideell modningstid
(gul farge med noen sma brune
omrader pa skallet)

banan er en miks av glukose, under modning. De fleste

fruktose og sukrose (forhold karbohydrater i greanne bananer

20:15:65) hvilket er gunstig kan ikke fordeyes og ber unngas i
for langvarig prestasjon sammenheng med konkurranser



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 karbohydrattilgjengelighe )

RGE

Akutte effekter Kroniske effekter

Redusert arbeidsgkonomi (fett er ikke like effektivt
Redusert intensitet/kvalitet pa toffe treningsakter som karbohydrater for energiproduksjon, ~5%
mindre ATP per enhet O2)

Starre risiko for lav energitilgjengelighet og

RIZYETE OPIRIEHE EMSITECI S RIRIHE O Seie konsekvenser av dette pa helse og prestasjon

Mer utfordrende a imgtekomme anbefalinger for

«Ga tom»/«naeringstom» .
/ J fiber

Redusert restitusjon, saerlig pa dager med doble

akter (Jkt risiko for infeksjoner, redusert prestasjonsniva
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Energy intake (kCal / 20 g protein)

Plantebasert protein og mengder i praksis
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Pinckaers et al 2021. The Anabolic Response to Plant-Based Protein Ingestion


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

Plantebasert vs omnivor-kost MAN

animal-based plant-based

-+ >

Kort oversikt over detaljer:
e 3 maneders treningsstudie pa utrente menn

e Protein-matching mellom vegansk og omnivor-kosthold (1.6-1.7 g/kg/dag)
e 1RM styrketester, muskelbiopsier, ultralyd, DXA m.m

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



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

Plantebasert vs omnivor-kost MIAN
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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



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900719301030
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33599941/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33599941/
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Matvarer som er rike pa D-vitamin oo

Kilde: Kostholdet og solen

Behov: 10 ug (mikrogram) eller 400 U

130 gram laks gir 10,4 pg

5 ml tran (1 teskje) gir 10 pg

4 kokte egg gir 10 pg

3 glass ekstra lett melk (4,5 dl) gir 1,8 pg

100 g makrell i tomat gir 3,4 pg




Matvarer som er rike pa jern -—

v 20 g leverpostei = 15% av daglig inntak (2g)
v 2 egg — 10 % av daglig inntak (1.5g)

v 500 g grennsaker om dagen — ca. 30 % av daglig
inntak (49)

v Ca. 150 g karbonadedeig om dagen = ca 30 % av <L L
daglig inntak (4.59g)

v Ca. 30 gram cashewngtter = 15% av daglig inntak

(29) ¥

v Ca. 50 gram grovbred — 15% av daglig inntak (29g) m

v A spise baer/frukt kan ogsa hjelpe pa opptaket av
jern. -




Takk for meg!



