Navn TIP EN 7ER

| denne uge seetter vi ekstra fokus pa vigtigheden af den rette erneering, nar du traener. Her har du
mulighed for at fa afpragvet din viden pa omradet, og maske vinde en praemie i baren ©

Protein er byggestenen til dine muskler, og du skal derfor vaere opmaerksom pa at fa ekstra protein,
nar du traener. Seaet kryds

1 X 2

1) Hvor stor en andel af folk over 65 ar far ikke nok protein?

1: 10% X: 25% 2:50%

2) Hvilken fgdevare er der mest protein i?

1: 100 g. mandler X: 100 g. oksekad 2: 100 g. soyabgnner

3) Hvilken fgdevare er der mest protein i?
1: 200 ml. kakaomeaelk  X: 200 ml. sgdmeaelk  2: 200 ml. skummetmaelk
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4) | hvilket paleeg finder du mest protein?

5) Hvem har brug for mest protein?

1: de 20 arige X: de 40 arige 2: +65 arige

6) Under et genoptreeningsforlgb har kroppen brug for ca. 9 g. protein
ekstra pr. dag.  Hvor meget kakaomeelk svarer det til?

1: 1 kakaobrik (200 ml.) X: % L. (250 ml) kakao 2: %z L (500 ml) kakao
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7) Hvad sker der, hvis kroppen far for lidt protein under et traeningsforlgb?

1: Musklerne nedbrydes i stedet for at bygges op
X: Fedt forbreendes og omdannes til muskelvaev
2: Kulhydrater forbraendes og omdannes til muskelveev



http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiv3s_ijO_SAhUEuBQKHaEgCQQQjRwIBw&url=http://newsbreak.dk/advarsel-risiko-mug-ost/&bvm=bv.150475504,d.d24&psig=AFQjCNFGiVa4nuBY_bp5kpVHKN-SUjwIMw&ust=1490443454164225

