Huskeseddel

LEAL  Makro-huskeseddel

De vigtigste tal for kalorier og makroer

Energi pr. gram Protein pr. dag
Protein &4 keal Muskelopbygning 1,6 til 2,2 g pr. kg kropsveegt
De fleste, der t .
Kulhydrat 4 keal (ISeSI\T)S €, der treener 1,4 il 2,0 g pr. kg kropsveegt
Fedt 9 keal Dizet, slank og traenet 2,3 til 3,1 g pr. kg fedtfri masse
Alkohol irka 0,25 g pr. kg eller 20 til 40
Tkeal Pr. méltid cirka 0,25 g pr. kg g
(ethanol) - matt hver 3. til 4. time
Kostfibre 2 keal

Atwater-faktorer. Kostfibre: veerdien i EU's forordning
om fedevareinformation til forbrugerne (LMIV) for
naeringsdeklaration.

Fedt Kulhydrater og kostfibre
Tommelfingerregel ikke vedvarende under cirka Kulhydrater fylder de resterende kalorier op, nar protein og
nedre graense 20 % af kalorierne fedt er fastlagt. Flere kulhydrater understatter som regel

traeningspraestationen. Kostfibre: mindst 30 g pr. dag

Under dizet (Helms 1, 35 o4 af kalorierne (DGE).
etal.)
S::::?ééeé;edende cirka 30 % af kalorierne
Fordeling i fire trin Regneeksempel (eksempelvaerdier)
1. Fastlaeg malkalorier: vedligeholdelsesbehov plus Udgangspunkt 80 kg, mal 2600 kcal

overskud (opbygning) eller minus underskud (dieet).

2. Fastlaeg protein: gram pr. kg gange kropsvaegt, Protein 2,0 g/kg 160 g = 640 keal

gange 4 giver kalorierne. Fedt 25 % 650 keal = 72 g
3. Fastleeg fedt: andel af malkalorierne, divideret med
9 giver gram. Kulhydrat 2600 - 640 - 650 =
4. Resten til kulhydrater: resterende kalorier divideret 1310 keal =328 g
med 4.

Med TDEE-beregneren og makro-beregneren pé leanislaw.app far du dine egne tal.
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Generel information, ikke leegelig radgivning. Ved sygdom, smerter eller graviditet: tal med din laege forst.
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