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Et sunt kosthold handler først og fremst 
om å

 
balansere energiinntaket til 

forbruket



Hva brukes energien til?

Basalmetabolisme (60
til 75 prosent)

Fysisk aktivitet (15 til
30 prosent)

Inntak, fordøyelse og
omsetning av mat (5
til 15 prosent)



Basalmetabolisme hos voksne kvinner (■) 
og menn (□) plottet mot vekt 

Johnstone et al (2005). Am J Clin Nutr 82, 941-948
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Maksimal variasjon i basalmetabolisme 
hos kvinner (■) og menn (□) 

Johnstone et al (2005). Am J Clin Nutr 82, 941-948
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±1200 kalorier

±1100 kalorier





Wilbur Olin Atwater (1844-1907)



Bruttoenergi

Fordøyelig 
energi

Omsettelig energi

Nettoenergi

Energi i 
faeces

Energi 
i urin

Energi i 
fordøyelses- 
gasser

Energi brukt 
til fordøyelse

Energitap ved 
omsetning

Utgangspunkt for kaloriberegningen



Bruttoenergi

Fordøyelig 
energi

Omsettelig energi

Nettoenergi

Energi i 
faeces

Energi 
i urin

Energi i 
fordøyelses- 
gasser

Energi brukt 
til fordøyelse

Energitap ved 
omsetning

Utgangspunkt for beregning
av matens fedmefaktor



Fedmefaktor 
=

 Nettoenergiinnholdet oppgitt 
som potensiell mengde 

avleiret kroppsfett i gram per 
100 gram spiselig del. 

Fedmefaktoren er et tall 
mellom 0 og 100. 



Prosentbidrag av ulike matvarer til daglig 
energiinntak

Korn
Sukker
Plantefett
Animalsk fett
Meieriprod eksl smør
Kjøtt og egg
Potet og lignende
Fisk/sjømat
Alkoholholdig drikke
Andre plantevarer
Frukt
Grønnsaker

Kilde: FAO



Prosentbidrag av ulike energigivende næringsstoff 
til daglig energiinntak

Sukker
Stivelse
Plantefett
Animalsk fett
Protein
Alkohol
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Prosentbidrag av ulike matvarer til daglig 
energiinntak
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Andre plantevarer
Frukt
Grønnsaker



Sammalt og fint mel



Kilde: frukt.no.



Ulike matvaregruppers energiinnhold 
oppgitt som fedmefaktor

Matvare Laveste Høyeste Median
Fettvarer 17,8 84,6 65,8
Pålegg 6,5 68,9 23,3
Brød 17,1 26,8 20,2
Kjøtt 4,5 40,0 14,5
Dessert 3,2 31,9 11,4
Middager 2,2 27,9 9,8
Sjømat 3,0 58,2 9,1
Frukt/bær 0,7 8,8 3,5
Grønnsaker 0,6 31,8 1,9
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