Jukselapp

L% Makrojukselapp

De viktigste tallene for kalorier og makroer

Energi per gram Protein per dag

Protein &4 keal Muskelbygging 1,6 til 2,2 g per kg kroppsvekt

De fleste som trener

Karbohydrater & keal 1,4 il 2,0 g per kg kroppsvekt

(ISSN)
Fett 9 keal Diett, slank og trent 2,3 til 3,1 g per kg fettfri masse
Alkohol (etanol) | 7 keal Per maitid omtrent .0,25.g per kg eller 20 til 40 g,
hver 3. til 4. time
Kostfiber 2 keal
Atwater-faktorer. Kostfiber: verdien i EUs forordning om
neeringsmiddelinformasjon til forbrukerne (LMIV) for
nzeringsdeklarasjon.
Fett Karbohydrater og kostfiber
Tommelfingerregel ikke vedvarende under ca. Karbghydrater fyller opp de resterende kaloriene nar
nedre grense 20 % av kaloriene protgm og fett gr satt. Flere -karboh.ydrater stetter som regel
treningsprestasjonen. Kostfiber: minst 30 g per dag (DGE).
Under diett (Hel
nder diett (Helms 15 til 30 % av kaloriene
et al.)
Generell .
ca. 30 % av kaloriene
retningsverdi (DGE) °av !
Fordeling i fire steg Regneeksempel (eksempelverdier)

1. Sett mélkalorier: vedlikeholdsbehov pluss

overskudd (oppbygging) eller minus underskudd
(diett). Protein 2,0 g/kg 160 g = 640 kcal

Utgangspunkt 80 kg, mal 2600 kcal

2. Sett protein: gram per kg ganger kroppsvekt,
ganger 4 gir kaloriene.

3. Sett fett: andel av mélkaloriene, delt p& 9 gir gram. 10 kel 38
Karbohydrater 1310 keal = 328 g

Fett 25 % 650 kcal =72 g

4. Resten til karbohydrater: gjenveerende kalorier delt
pa 4.

Med TDEE-kalkulatoren og makrokalkulatoren pa leanislaw.app far du dine egne tall.
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