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Tranar du for att halla kroppen i form? eller for att ta bort de extra kilon som du lagt pa dig under
jul/sommaren? eller varfér inte borja tavia?

oavsett vilket mal du har med trdningen, sa har kosten valdigt stor betydelse fér din framgang.
Har nedan foljer det kort beskrivning om proteiner, kolhydrater samt fetter.

Proteiner

1.1 Vad dar protein?

Protein ar kroppens byggsten. Alla vavnadsceller i kroppen ar uppbyggda av proteiner. Du hittar det i
kott, fisk, 4gg, mejeriprodukter och baljvaxter. Proteiner dr uppbyggda av aminosyror. Atta av dessa
aminosyror ar livsviktiga och maste tillforas via kosten (kroppen kan inte tillverka dem sjélv). Ett gram
protein ger ungefar 4 kcal energi.

1.2 Hur mycket protein ska man dta?

Hur mycket protein man ska dta ar en omtvistad fraga. Diverse myndigheter rekommenderar ett
intag pa 0.8 gram per kilo kroppsvikt och dag. Det intaget rdacker bra om du bara vill existera. Manga
styrketranande brukar halla ett ganska hogt proteinintag och det borde de flesta andra méanniskor
ocksa gora, oavsett om de vill ga upp eller ner i vikt.

1.3 2 gram/kg kroppsvikt

Bland styrketrdanande personer har man under valdigt lang tid haft en rekommendation om tva gram
protein per kilo kroppsvikt och dag. Vissa forskare har havdat att idrottare inte har hogre
proteinbehov dn medelsvensson, men pa senare ar har det visat sig att tva gram protein/kg/dag ar
en ganska bra rekommendation.

Om du styrketranar bor du alltsa ata ungefar dubbelt sa protein som medelsvensson. For dig som i
forsta hand haller pa med konditionstraning ar kraven pa proteinintag nagot lagre. Ett intag pa 1.2—
1.4 gram/kroppsvikt i kilo/dag racker bra och det far nastan alla i sig via vanlig kost.

1.4 Protein och konditionstrdning

Under uthallighetstraning — nar du joggar, cyklar eller boxas — férbrukas i forsta hand kolhydrater och
fett. En mindre mangd (1-6%) av energin som forbrukas kommer fran protein. Konditionskravande
aktiviteter 6kar oxidationen (forbréanningen) av bland annat de tva essentiella aminosyrorna leucin
och lysin.

Essentiella aminosyror, som maste tillforas fran kosten, har manga strukturella och funktionella
anvandningsomraden i kroppen. Nar kroppen regelbundet utsatts for nagon form av stress (t ex
fysisk traning) brukar alltid nagon form av anpassning ske. Ett uppenbart exempel pa en sadan
anpassning ar att din kondition forbattras nar du tranar regelbundet.

Lagintensiv konditionstraning tycks inte ha nagon storre effekt pa proteinbehovet. En otrdnad person
som borjar trana kan under en kort tid behodva lite mer protein dn vanligt, men kroppen anpassar sig
snabbt och darefter verkar ett intag kring 0.8 gram protein per kg kroppsvikt vara tillrackligt om man
tittar pa kvavebalansen
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1.5 protein och fettforbrdnning

En annan fordel med protein ar att det har visat sig vara bra for fettforbranningen. | en svensk studie
jamfordes tva olika grupper. Den ena gruppen fick 1 g protein per kilo och dag medan den andra
gruppen fick 2.5 g per kilo och dag. Det visade sig att personerna i gruppen dar de at mycket protein
brande mer fett. Du som &r ute efter att ga ner i fettvikt har mycket att vinna pa att dta diet som
innehaller rikligt med protein!

1.6 Ska man anvidnda kosttillskott?

Att man kan tacka proteinbehovet med vanlig mat betyder inte att proteinpulver ar helt onddiga.

Efter ett trédningspass ar t ex vassleprotein att féredra framfor vanlig mat, eftersom vassleprotein

upptas mycket snabbt och darfor lampar sig val for att bryta det muskelnedbrytande tillstand som
man hamnar i under ett intensivt traningspass.

Kolhydrater

2.1 Vad dr kolhydrater

Véaxter anvander kolhydrater for att langtidslagra energi. Kolhydrater aterfinns i de flesta livsmedel
som kommer fran vaxtriket. Du far i dig kolhydrater nar du ater potatis, brod, gronsaker och frukter.
Manniskor kan lagra mindre mangder kolhydrater i form av glykogen, som férbrukas nar musklerna
behover energi.

2.2 Insulin

Nar du ater kolhydrater frigors ocksa det mycket speciella hormonet insulin. Det &r mycket
muskelbildande samtidigt som det stimulerar bildningen av muskelglykogen. Trots det ar det inte bra
att ha for mycket insulin. Ett av skélen &r att det ocksa kan gora dig fet! Om ditt mal ar att bygga
muskler och branna fett samtidigt ar det darfor nodvandigt att ha lagom méangd insulin. Det far du
genom att ata ca 40 energiprocent

2.3 Glykemiskt index (Snabba kolhydrater)

Kolhydrater som upptas snabbt hdjer ocksa blodsockret snabbt. Sadana kolhydrater, som bland
annat finns i lask och godis, kallas for ”snabba”. Glykemiskt index &r ett matt som anvandbart nar
man vill veta hur kolhydrater paverkar blodsockernivaerna.

2.4 Glykogen (langsamma kolhydrater)

De kolhydrater som inte forbrukas direkt, lagras som glykogen i levern och musklerna. Nar du inte
har atit pa ett tag borjar ditt blodsocker sjunka. Da frigors glykogen fran levern, och blodsockret hojs.
Glykogenet som finns i musklerna anvands nar du ror pa dig. Glykogen férbrukningen 6kar nar du
tranar hart. Under ett tufft traningspass forbrukas mer glykogen an under en stillsam promenad.
Tranar man mycket, bér man ocksa dta mycket kolhydrater. Om musklerna ar tomda pa glykogen
kommer ens prestationsférmaga att bli mycket lidande.
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2.5 Overskott av kolhydrater

Kolhydrater som inte férbrukas eller lagras som glykogen kommer att omvandlas till fett.Nar du
proppar i dig en massa kolhydrater kommer kroppen att prioritera forbranningen av dem vilket leder
till att fettforbranningen sjunker. Under tiden som kroppen ar upptagen med att anvanda energin i
kolhydraterna, hamnar nastan allt fett du ater direkt i dina fettlager.

Fett
3.1 Energikdlla

Fett ar ett energirikt naringsdmne - ett gram fett innehaller mer an dubbelt s& mycket energi som
motsvarande mangd kolhydrater eller protein. Ett gram fett innehaller 9 kilokalorier (kcal), medan
bade kolhydrater och protein bara innehaller 4 kcal per gram. Kroppen kan latt transportera och
utnyttja energin i fett.

3.2 Fettets funktioner

v' Membranuppbyggnad — fett ir en viktig komponent i cellmembran och nervfibrer

v Vitaminbdrare - de fettlsliga vitaminerna A, D, E och K kan enbart transporteras med hjalp
av fett. Ett extremt lagt intag av fett kan leda till vitaminbrist.

v Skyddar organ - fett omgérdar och skyddar manga inre organ hjartat, levern, njurarna och
hjarnan.

v’ Isolerar - underhudsfett isolerar och haller virmen kvar i kroppen.
3.3 Fettintag

"Fett bor ge hogst ca 30 procent av energiintaget (energiprocent), vilket motsvarar ca 70 gram per
dag for en vuxen kvinna och ca 90 gram per dag fér en vuxen man."
— Livsmedelsverket

Ett for hogt intag av fett kan liksom ett alltfér 1agt intag paverka din hélsa negativt. Generellt sett bor
mellan 20 och 40 % av ditt energiintag komma fran fett.

Mangden fett du bor ata beror pa hur ditt intag av kolhydrater ser ut. Om du foredrar att folja en
kosthallning som ar relativt snal pa kolhydrater, bor du ata ratt mycket fett for att inte hamna pa ett
for lagt energiintag.
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Bra att tanka pa!
For att kunna lyckas med traningen/de mal man har, giller det att:

1.

Trana hart och regelbundet och viktigast av allt, planera och satta upp klara mal med din
traning.

Skot kosten och &t regelbundet. Se till att du far i dig ratt méngd proteiner, kolhydrater och
fetter. Och glom inte livsviktiga vitaminer och mineraler sa som: frukter, gronsaker, Kalium
etc.

Nagot som de flesta oftast glommer &r vila. Kroppen behover alltid vila for att kunna
aterhamta sig. Forsok alltid att planera in mellan 1-3 vilodagar beroende pa vad du har for
syfte och mal med traningen. Och glom inte hur viktigt det &r med s6mn pa natterna(rek. 6-8
timmar per natt)

” What Doesn't Kill You Makes You Stronger”, en forlust i en boxningsmatch borde ge er en
starkare vilja, och fa er att trdna annu hardare och lara er nagot nytt av era misstag.



