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Inledning

Den hir studiehandledningen vill hjélpa till att lotsa dig igenom boken Nutrient timing.
Ett av bokens syften dr ge kunskap om matens och néringens betydelse fér hélsa och
prestation vid motion och idrott. Som titeln anger dr nutrient timing en viktig del for att
lyckas med detta mal.

Handledningen vénder sig i forsta hand till de som har boken Nutrient timing som kurs-
litteratur i nagon utbildning och tidigare inte kommit i kontakt med liknande innehall.
Viktiga delar ar narings- och energiberdakningar vilka oftast behandlas som moment till
ndringsldra eller narliggande kurser. Aven enskilda intresserade personer eller andra som
sedan tidigare har genomgatt kurser inom nutrition och idrott kan ha nytta av de fra-
gestéllningar och kommentarer som presenteras och kan gora sjalvtester med hjélp av
studiehandledningen och boken.

Studiehandledningen ger anvisningar och forslag pad hur du kan ta till dig bokens alla
kunskapsomraden. Det sker i form av ldshdnvisningar, instuderings- och diskussionsfra-
gor eller hanvisning till annan litteratur samt kommentarer gillande vad som kan vara
viktigt for dig som &r informator eller radgivare i kostfragor eller ar allmént intresserad
av omradet.

Till ett flertal instuderings- och diskussionsfragor ges svar. Till alla riknetal ges svar, for
6vriga fragor hittar du normalt svar i texten. Dessutom finns en del nya tilldgg till boken
som kan vara intressanta speciellt fér den som inte har sa bred teoretisk bakgrund. Ex-
empel pa ett sidant tilldgg dr grunderna i enklare niringsberdkning pa enstaka livsmedel
for att lattare kunna forstd de exempel som tagits upp i boken. Vi kommer att utnyttja
livsmedelsverkets livsmedelsdatabas for att berdkna innehallet av den mat du dter. Du ges
aven tillfdlle att som 6vning berdkna timingmaltider for personer som presenteras. Efter
dessa berdkningar bor du kunna utféra motsvarande berdkningar pé dig sjélv eller for
ndgon person som efterfragar dina kunskaper.

Las forst igenom cirka ett halvt kapitel i boken, dérefter gar du in i respektive kapitels
studiehandledning. Om du &r tveksam pé négot svar pé en fraga kan du litt kontrollera
med boken. Fragorna som tas upp har sina svar i samma ordningsf6ljd i boken. Dérefter
gor du pa samma sitt med resterande del av kapitlet.
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Kapitel 1.
Nutrient timing och dess historia

For att uppna maximal effekt av timingprinciperna maste man gora en kost-aktivitets-
plan for alla tranings- och tévlingsdagar. Notera att det dven kan gilla traningsfria dagar,
speciellt om det géller dterhdmtningsdagar fore en storre och viktig aktivitet. Pa sidan 15
ser du tre exempel pé sddana planer med olika tider av traningstillfillen. Du maste sjalv
gora egna kost-aktivitetsplaner utifran dina personliga och omgivningens férhallanden.
Deltar du i nagon lagidrott blir du naturligtvis helt bunden till lagets trdningstider jam-
fort med om du trénar en individuell idrott. Notera att fore morgontriningarna intas
alltid ett kostintag som dr anpassat till individen och aktivitetens krav.

Tabellen 1.1 pa sidan 16 visar pa huvudprinciperna for timingens olika faser samt tids-
aspekter for kostintaget. Foljer du dessa rad angaende timingfas och tidsaspekt kommer
du att f4 angivna effekter av timingen som finns redovisade i tabellen. Tabellen &r det
viktigaste "vetenskapliga” dokumentet som du bor aterkomma till nir du gor planering
av dina kost-aktivitetsplaner. I kap 4 far du lira dig att gora naringsberakningar pa dina
energibehov under ett helt dygn dér du dven haft olika fysiska trdnings aktiviteter. Dess-
utom kommer vi att gora enkla naringsberdkningar vilka ar nddvandigt att kunna for att
planera dina tajmade intag fore, under och efter aktivitet. Vid dessa berdakningar kan vi
dven kontrollera att nagra enklare maltider som 4r angivna i appendix tabell E dr korrekt
berdknade.
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Kapitel 2.
Kost som bransle

Nir det giller energigivarna ar det viktigt att du kdnner till vilka molekyler som bygger upp
respektive energigivare samt att du successivt kopplar dessa till olika livsmedel. Utan livs-
medelskunskap har du svart att kunna planera dina kostintag i samband med trdningarna.

Fragor
2.1 Vilka dr de tre vanligaste monosackariderna?

2.2 Vilka monosackarider har d&ven namnen druvsocker respektive fruktsocker?
23 Vad dr det i monosackaridernas struktur som gor att de ar lattlgsliga i vatten?
24  Vad dr en disackarid?

2.5  Vilka ér de tre vanligaste disackariderna?

2.6  Vilken disackarid kallas dven mjolksocker? Vilka monosackarider bygger upp
denna disackarid?

2.7  Ge exempel pa minst tre polysackarider.

2.8  Maltodextrin finns i ett flertal preparat som utnyttjas som néiringsdrycker. Vilken
monosackarid ingar och hur manga saidana molekyler kan inga?

2.9  Ge exempel pé kolhydrater som ér kostfibrer. Ge exempel p& minst tva positiva
effekter hos kostfibrerna.

2.10 Vikan lagra kolhydrater pa tva stéllen i kroppen. Var?

2.11 VadKkallas proteinernas byggstenar? Hur manga sddana olika byggstenar finns det?
2.12  Vad kallas en partikel som bestér av tre sammankopplade aminosyror?

2.13 Forklara skillnaden mellan en mittad-, enkelométtad- och fleromattad fettsyra.
2.14  Var sitter omega kolet pé en fettsyra?

2.15 Hur ér en triglycerid uppbyggd?

2.16 Vilken funktion har lipaser?

2.17 Hur skiljer sig byggnaden mellan triglycerider och fosfolipider?

2.18 Vilken dr huvudfunktionen for triglycerider respektive fosfolipider i kroppen?
2.19 Vilket organ ér den storsta producenten av kolesterol?

2.20 Beskriv digestionskanalens delar fran munnen till &ndtarmen. (Fig 2.8)

2.21 Vad dr skillnaden mellan aktiv och passiv transport?

2.22 Forklara kortfattat vad som menas med metabolismen.

KORT FAKTA OM METABOLISMEN

Notera att kolhydrater omsatts via glykolys, citronsyracykel och andningskedja. Det kravs
syre for att omsatta kolhydrater, fett och protein via citronsyracykel och andningskedja. Kol-
hydrater ar den enda energigivaren fran kosten som vi kan utvinna energi ur vid brist pa
syre, det ar ur glykolysen som energin utvinns vid detta tillfélle.

Fettsyror, kolhydrater och protein kan metaboliseras till acetyl-CoA. Denna molekyl innehal-
ler tva kolatomer som kan matas in i citronsyracykeln.

De energibildande systemen kan indelas i anaeroba och aeroba system.

\. J
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2.23  Hur sker energibildning fran lager av ATP, kreatinfosfat samt med hjélp av myoki-
nas?

2.24 Hur méanga ATP kan bildas genom anaerob glykolys nér glukos respektive glyko-
gen ar utgdngsdmnet?

2.25 Har det nagon fysiologisk betydelse om det dr blodburet glukos eller glykogen som
utnyttjas i en muskelcell?

INGEN BILDNING AV MJOLKSYRA

Det bildas aldrig mjolksyra i blodet eller muskeln trots att man ofta néamner detta. Vid hoga
intensiteter av en aktivitet metaboliseras kolhydrater till laktat som utgér mjélksyrans bas-
form. Detta dmne har endast basiska egenskaper och ger ingen férsurning alls, varken i
blod eller muskel utan utgor tvartom en viktig buffert. Man har inte forstatt att vid de pH
som finns i muskeln kan inte mjolksyra bildas utan endast basformen laktat. Orsaken till att
man trott att mjolksyra bildas vid hogintensivt arbete ar att ATP-molekylerna som bildas
vid snabb glykolys sonderdelas med hjalp av vatten for att energin ska friges for muskel-
arbetet. Vid denna process bildas en vatejon per ATP-molekyl som sénderdelas. Laktat fran
glykolysen och vétejoner fran ATP-sonderdelningen ger de tva bestandsdelar som bygger
upp mjolksyra. Det intressanta ar alltsa att mjolksyra inte bildas frdn metabolismen av kol-
hydrater! Intressant ar ocksa att de laktatjoner som bildas inte har ndgon hdmmande effekt
pa prestationen.

2.26 Var sker aerob metabolism i cellen?

2.27 Vad kallas processen nir ATP bildas i andningskedjan?

2.28 Ange nagon mekanism som okar bildningen av ATP i andningskedjan?
2.29 Vilka dr de tva viktigaste energigivarna vid aerob metabolism?

2.30 Normalt utnyttjas inte s& stora méangder protein for bildning av energi (ATP). Vid
vissa tillfillen maste kroppen dock prioritera ett stort utnyttjande av protein for
denna process. Ange nir.

2.31 Rangordna kroppens energibildande system efter deras snabbhet att utnyttja ATP
samt storleken av forraden av respektive energikalla.

2.32  Vilka energibildande system é&r viktiga for en person som springer 100 meter re-
spektive for en maratonlopare.

2.33  Varfor dr formagan att ta upp syre sa mycket viktigare for en langdistanslopare
jamfort med en sprinter?

2.34 Hur kan man bestimma vilket bransle som kroppen utnyttjar under en aktivitet?
2.35 Nir utnyttjas i huvudsak kolhydrater respektive fett som brénsle?
2.36 Vad dr det for skillnad pa métning av RQ och RER?

Fordjupningsavsnittet i kapitel 2
( )

Starkelse bestar egentligen av de tva polysackariderna amylos och amylopektin. Samman-
sattningen av dessa tva polymerer bestammer till stor del starkelsens egenskaper bland an-
nat livsmedlets glykemiska index (Gl). Notera att starkelserika livsmedel &r viktiga speciellt
fore en aktivitet, speciellt vid glykogeninlagring. En viktig tabell finns i Appendix pa sid 324.
Den visar portioner i g av olika livsmedel som ger 50 respektive 20 g kolhydrater. | kapitel 14
pa sidan 281 kan du ocksa ldsa om hur du intar kolhydrater efter behov.

Boken kan kopas pa www.sisuidrottsbocker.se 5
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Fragor

2.3§J Vilken &r den vanligaste och samtidigt den viktigaste enkelomattade fettsyran?

2.38 Oljesyra dr en sé kallad cis-fettsyra, vad menas med det?

2.39 Hur skiljer sig cis-fettsyrors och transfettsyrors struktur i rymden?

240 Varfor ar det viktigt att vi har en viss mingd cis-fettsyror i vara membraner? Tédnk

p& membranfunktionerna.

241 Vad menas med att en fettsyra dr essentiell? Ange tvd essentiella fettsyror.

242 Feta fiskar innehaller tva viktiga omega-3 fettsyror. Kan du ange dessa?

( )
TIPS!

Digestionen eller matspjalkningen ar en komplicerad process. Pa sidan 39 kan du se alla
de enzymer som kravs for att spjalka en val sammansatt kost. Tabellerna visar dven var re-
spektive enzym verkar och vilken produkt som bildas vid reaktionen.

Kap 14 handlar om praktiska rad om livsmedel och kost. Bland annat kan du ldsa om hur du
véljer ratt fettkvalitet pa sidan 281.

_/

243 I tarmen finns tre viktiga strukturer for att 6ka den absorberande ytan. Tarmen
innehaller sa kallade ringveck vilka ar en sddan struktur. I figur 2.23 kan du se de
tva ovriga. Vilka dr dessa?

2.44 Natriumjoner &r viktiga for att absorbera tva monosackarider. Vilka? Se figur 2.24.
Notera att transportoren som transporterar dessa monosackarider kallas SGLT.

2.45 Vad kallas transportoren som transporterar fruktos fran tarmlumen in i cellen?
Notera att det ar tva olika transportorer som transporterar glukos respektive
fruktos fran tarmlumen in i tarm epitelcellerna. Genom att blanda glukos och
fruktos i forhallandet 2:1 6kar man mangden absorberade kolhydrater till blodet.

246 Vissa aminosyror absorberas pa samma sitt som glukos, det vill siga med hjalp av
natriumjoner. Vad kallades den transportor som utnyttjar natriumjoner for trans-
port av glukos?

2.47 Varfor behovs galla for att 6ka sénderdelning och absorption av lipider?

2.48 Var bildas gallan?

249 Hur spjilkas triglyceriderna i tarmen fére absorptionen i tarmen?

2.50 Vart transporteras korta fettsyror som absorberas i tarmen?

2.51 Vad hidnder med de langa fettsyrorna sedan de absorberats i tarmen?

2.52 Hur ér en kylomikron byggd? (Se figur 2.26)

2.53 Hur transporteras kylomikroner frén tarmen till blodet?

2.54  Var hittar du sa kallade apolipoproteiner och kan du ange ndgon funktion hos dessa?

( )

NYARE RON OM LAKTAT

Notera att laktat d@ven kan bildas i fullt syresatta muskler. Tidigare ansags att laktat endast
bildades vid syrebrist. Bildningen av bade laktat och vatejoner sker nér vi har ett stort behov
av snabb tillgdnglig energi. Det sker nér vi har ett hdgintensivt trdningspass samtidigt som
vi ocksd maste ha tillgang till kolhydrater. Vid detta tillfélle har vi en snabb glykolys och sam-
tidigt dven en hog hydrolyshastighet av ATP-molekyler, da bildas rikligt med laktat och va-
tejoner. Tidigare ansag man att det bildades mjolksyra i glykolysen, vilket alltsa inte &r sant.

\. J
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2.55 Laktat som bildats i en muskel kan transporteras till andra organ/vivnader och
dar omvandlas till glukos. Ange vilka vivnader/organ som kan bilda glukos ur
laktat.

2.56 Laktat som bildats i en muskel kan transporteras till andra organ/viavnader och
dér utnyttjas som energi for bildning av ATP-molekyler. Ge nagra exempel pé
detta

2.57 Kan verkligen laktat och vitejoner tvirtom vad man tidigare ansett vara positivt
for prestationen? Svaret dr obetydligt ja! Ge négra exempel pa detta.

2.58 Ge exempel pa en metabol cykel.
2.59 Vilj ut en metabol cykel och motivera varfér denna ér funktionsduglig.
2.60 Forklara begreppet verkningsgrad.

2.61 Vibrukar ange att kolhydrater ger energin 4 kcal/g. Hur stor andel av denna energi
for ett gram kolhydrater kan utnyttjas som nyttig energi, det vill sdga for att utfora
ett arbete.

RATTELSE | BOKEN

Notera ett fel i figurtexten for figur 2.30 pa sidan 45. Om 1 gram fettsyror forst lagras in som
triglycerider och dérefter oxideras bildas 1,61 kcal nyttig energi. Figuren visar det rétta vilket
skall vara 3,61 kcal.

2.62 Vi brukar ange att bade kolhydrater och protein ger energin 4 kcal/g. Om du
jamfor kolhydrater och protein med varandra vilken energigivare ger mest nyttig
energi?

Boken kan kopas pa www.sisuidrottsbocker.se 7
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Kapitel 3.
Hormoner styr kroppens energiutnyttjande

Bade anabola och katabola hormoner i ett samspel ar viktiga for traningsresultatet.

Fragor

3.1 Vilka hormoner brukar riaknas till de katabola hormonerna?

3.2 Glukagon kan genom tva processer 6ka blodsockerhalten. Hur?

3.3 Vilka hormoner kan stimulera fettnedbrytning?

34  Ge nagra olika exempel pd hur adrenalin kan bidra till att 6ka prestationsforma-
gan.

3.5  Ge exempel pa metabola svar av kortisol.

3.6  Hog kortisolfrisattning under fysisk aktivitet kan ha negativa effekter pd immun-
forsvaret. Hur?

3.7  Kan timing av ndringsintag paverka kortisolpaslaget? Forklara.

3.8 Vilka hormoner brukar riknas till de anabola?

3.9  Testosteron bildas i testiklarna hos mdn men var bildas testosteron hos kvinnor?
Bdgge konen har ocksa forméga att bilda en hormonvariant i binjurebarken.

3.10 Tillvixthormon har forutom en stimulerande effekt pa ldngdtillvixten dven andra
funktioner. Ge exempel pa nigra andra funktioner hos tillvixthormon.

3.11 Var bildas insulin?

3.12 Ange nagra effekter som insulin har pa kolhydratmetabolismen.

3.13 Vaddr GLUT-4?

3.14 Ange minst tva mekanismer som styr hur insulin kan stimulera inlagring av mus-
kelglykogen.

3.15 Vid en maltid med rikligt av protein, men med ett lagt kolhydratinnehall, kommer
bade insulin och glukagon att frisdttas. Forklara varfor det dr positivt att bigge
hormonerna frisitts vid detta tillfélle.

3.16 Vilka effekter har insulin pa fettmetabolismen?

3.17 Vilken funktion har hormonkénsligt lipas?

3.18 Ange nagra effekter som insulin har péa proteinmetabolismen.

3.19 Hur paverkar insulin blodflédet i en muskel?

3.20 Ange hur timing av ndringsintag kan paverka hormonsvaret.

ww.sisuidrottsbocker.se
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Kapitel 4.
Manniskans energiforbrukning

Notera ATP-molekylens betydelse i biologiska system. Ur matens energi kan vi overfora
kemisk energi till ATP-molekyler. Vid denna 6verforing av energi forloras en relativt stor
méngd energi i form av virme. Energin som dérefter finns lagrad i ATP-molekylen kan
anvéandas for alla energikravande processer i méanniskokroppen. Exempel pé processer
som kréver energi dr vissa dmnestransporter i kroppen, dessa kallas for aktiva transpor-
ter. Andra processer som ocksé krdver energi ar muskelkontraktioner och anabola reak-
tioner dér storre damnen byggs upp. Har vi tillgéng till energi kan ett arbete utforas.

Fragor
4,1  Forklara skillnaden mellan arbete och effekt.

4.2 Vilka energienheter anges energi med?

4.3  Vilka energiméngder ger i genomsnitt 1 gram av de olika energigivarna? Du bor
lira dig méngden energi uttryckt i biagge energienheterna.

( )
SKILLNADEN MELLAN EFFEKT OCH ENERGI

Begreppen effekt och energi ndamns sa pass ofta tillsammans att de ibland kan tyckas be-
tyda samma sak. Sa a@r dock inte fallet. Har gor vi ett forsok att forklara skillnaderna mellan
effekt och energi.

Effekt

Effekt dr ett mdtt pd en pdgdende férdndring. Forenklat kan det beskrivas med hur en tennis-
bolls hastighet &r vid ett tillfalle. “Tennisbollen avverkar just nu 15 meter varje sekund, dess
hastighet &r alltsa 15 m/s".

Samma tankegang kan du géra pa en glédlampa. Om glédlampan forbrukar 30 Joule per
sekund ar dess effekt 30 Joule per sekund eller 30 J/s". Joule per sekund &r en enhet vi inte
vanligen anvander nar vi pratar om effekt, istéllet sager vi att glodlampan har effekten 40
Watt vilket ar precis samma sak. 1 Watt (1W) ar alltsa precis samma sak som Joule per se-
kund (1J/s).

Energi
Energi dir ett matt pd en viss mdngd utfért arbete. Ska du till exempel springa ikapp din lil-
lebror behodver din kropp en viss energi for att dina muskler skall kunna utféra detta arbete.

Hur mycket energi som forbrukas beror pa tva saker. Dels hur lange du maste springa och
dels hur pafrestande varje steg dr. Ar du tung tvingas kroppen férbruka en stor méngd ener-
gi for varje sekund som anstrangningen pagar. Madste du dessutom springa en lange stracka
blir den totala energimangden stor.

Samma resonemang kan du goéra pa de glédlampor som namnts tidigare. Energiférbruk-
ningen for en glédlampa beror dels pa hur lange den ar tand och dels pa hur "jobbigt”
(lampans effekt) det ar att fa lampan att lysa. En lampa som ar tand en kort stund och inte
har sa hog effekt (lyser svagt) forbrukar lite energi. Energi méts i Joule.

| vardagssammanhang anvdnder vi ofta en annan enhet som kallas wattimmar (Wh). En
wattimme &r alltsa egentligen precis samma sak som 1 Joule.

www.sisuidrottsbocker.se 9
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Néaringsberdakning

Har lagger vi in ett moment for dig som inte dr s& van att gora naringsberdkningar. For
att detta moment skall bli sa tydligt som méjligt gor vi underrubriker sa du littare kan
inhdmta stoffet.

Enheter och enhetsbyten

Varje egenskap som kan matas eller berdknas kallas for en storhet. Exempel pa storheter
ar massa, tid, langd, energi och s vidare.

Att méta en storhet innebér att man jamfor den med en viss storhet av samma slag, en
enhet. Langden kan till exempel mitas med en meterstav. Man jamfor den efterfragade
langden med ldingdenheten 1 meter.

STORHET = MATETAL x ENHET

Exempel for storheten “lingden 4 meter” Lingden &r storheten, 4 4r madtetalet och 1
meter dr enheten.

Prisangivelsen kr/kg anger inte bara priset per kilogram (kg). Det vagrita strecket be-
tyder ju dven divisionstecken. Du kan fa fram priset per kg genom en division dér en
storhet i kronor skall vara téljare och en annan storhet, massa i kg, 4r nimnare. Betalas
exempelvis 18 kr for 1,5 kg dpplen blir priset 18/1,5 kr/kg, det vill siga 12 kr/kg.

Enheterna for en storhet kompletteras ofta med sa kallade multipelenheter.

Tiopotensfaktor Bendmning Beteckning
100 Mega M=million
103 Kilo k=tusen
102 Hekto h=hundra
107 Deci d=tiondel
102 Centi c=hundradel
103 Milli m=tusendel
10 Mikro p=milliondel
107 Nano n=miljarddel

Visar multipelenheter, deras beteckning och bendmning samt storlek som tiopotensfaktor

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
0 .

EXEMPEL

1MJ =1 megajoule =1000 000 Joule
1kJ =1 kilojoule =1000 Joule
1kg =1 kilogram = 1000 gram
1hg =1 hektogram =100 gram

1dg =1 decigram =0,1gram

1cg =1 centigram =0,01 gram
1mg =1 milligram =0,001 gram

Notera att matetalet andras alltid vid ett enhetsbyte.

EXEMPEL

1,72m=172cm
1300J=1,3kJ=0,0013 MJ
1ton=1000 kg =1000000g=1000000 000 mg

090 00000000000000000000000000000000000000000000,
® 0000000000000000000000000000000000000000000000°

. .
© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Fragor
44  Gor till gram (g):

a) 2kg b)5hg3g c) 15 mg
Svar: a)2000g b) 503 g 0,015¢g
4.5  Skrivom:

a) 5 kg till hg b) 5 g till hg o) 5 gtill mg
Svar: a) 50 hg b) 0,05 hg ) 5000 mg
4.6  Gor till liter (1):

a)2dl b) 2 cl c)3ml
Svar: a)0,21 b) 0,021 c) 0,0031
4.7  Hur mangaKkJ ar:

a) 50 MJ b) 0,30 MJ c) 1500 MJ
Svar: a) 50000 kJ b) 300 kJ ¢) 1500000 kJ
4.8  Hur minga MJ ér:

a) 5372 kJ b) 0,1 k]
Svar: a) 5,372 MJ] b) 0,0001 M]J

Overgang fran vikt till volym och vice versa

1 dm? vatten viger 1 kg. Vilken densitet (tithet) har vatten? Densitet utgor materiens
massa per volymsdel.

1 dm? utgor volymen 1000 cm® och massan 1 kg utgor 1000 g. Densiteten maste da bli
1 g/cm?’. Det vill sidga att 1 cm? vatten, vilket dr lika med en ml vatten, har massan 1 g.

VIKTIGT

Vid ndringsberakning av vatskor antar du att den har densiteten 1 g/cm3 om inget annat
anges.

I véra livsmedelstabeller finns vanligen livsmedlens innehéll av ndringsdmnen angivet
per 100 g dtlig del av livsmedlet.

Anta att vi intar 2,5 dI mjélk till lunch, da maste vi berdkna massan av den intagna mjol-
ken for att kunna utnyttja livsmedelstabellen.

Vi vet att 2,5 dl utgor 250 ml. Vi vet ocksa att 250 ml utgér 250 cm? eftersom 1 ml= 1 cm?.
Dessutom anvinder vi nu forenklingen att livsmedel som ér i vitskeform har samma den-
sitet som vatten, det vill siga 1g/cm?. Det ér inte helt sant utan de har normalt ett hogre
virde dn 1 g/cm?, vilket vi dock forsummar har.

Det betyder att 2,5 dl mjolk har massan 250 g. Det utg6r 2,5 ggr sa stor massa som finns
angivet i livsmedelstabellen, vilken utgar ifran 100 gram.

Foljande volym och viktsamband kan vara viktiga att kdnna till. Mérk att du inte far
pressa mjolet i decilitermattet nar du skall méta upp det.

1 dl vetemjol véager (har massan) 60 g. 1 dl strosocker viger 85 g.

Boken kan kopas pa www.sisuidrottsbocker.se 11
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Fragor
4.9  Vad viger:
a) 1,2 1 vetem;jol b) 300 ml vetem;jol

Svar: a)720¢g b) 180 g
4.10 Vad viger:

a) 1,2 1 socker b) 300 ml socker
Svar: a) 1,02 kg b) 255 ¢

4.11  Hur stor volym har:
a) 1,2 kg vetemjol  b) 300 g vetemjol

Svar: a)2l b) 5dl

4.12 Hur stor volym har:
a) 1,2 kg socker b) 340 g socker

Svar: a)l4l b) 4 dl

Overgang mellan olika energienheter, berikning av energimingd ur givna
viktmdngder och vice versa

( )

FAKTA

Naringsamnenas energiinnehall (1 kcal = 4,184 kJ):

1 g protein ger 17 kJ eller 4 kcal
1 g kolhydrat ger 17 kJ eller 4 kcal
1 g fett ger 37 kJ eller 9 kcal

1 g alkohol ger 29 kJ eller 7 kcal

\. J

Vi gor forst nagra enkla utrakningar med forklaringar sé att du lttare kan ga vidare och
gora egna berakningar.

Hur manga kcal utgor energin 1 kJ?

Mitetalet for energienheten kJ édr 4,184 ggr sé stor som for enheten i kcal. Har vi energi-
miéngden 1 k] s& maste mitetalet for energin i kcal vara 4,184 ganger sa lagt, eller 1/4,184
kcal, som decimaltal blir det = 0,39 kcal.

Hur mdnga kJ utgér energin 2000 kcal?

Notera att vid denna berdkning multiplicerar vi antalet kcal med 4,184
2000 kcal = 2000 x 4,184 kJ = 8368 k]

Hur manga kcal utgor energin 16 MJ?

Vi maste forst berdkna hur ménga kJ som 16 MJ utgor. Multipelenheten M (mega) ar
1000 ggr sa stor som k (kilo). Alltsa ar 16 MJ = 16000 kJ. Nu berdknar vi hur manga
kcal som 16 000 kJ utgor. Vid denna berakning delar vi antalet k] med 4,184. 16000k] =
16000/4,184 kcal = 3924 kcal

Vi berdknar nu hur mycket energi som 5 g kolhydrater ger.

Notera att det kan goras pa tva sitt och resultatet kan bli nagot “férvanande”
Vi vet att kolhydrater ger energin 4 kcal/g eller 17 kJ/g. Vi raknar pa bagge definitionerna.
5 g kolhydrater ger 5 x 4 kcal = 20 kcal

5 g kolhydrater ger 5x 17 k] = 85 k]

Boken kan kopas pa www.sisuidrottsbocker.se 12



Studiehandledning

T y
Ratt naring i g tllfalle

o«
- - Om vi nu kontrollraknar hur méanga kcal som 85 k] motsvarar far vi: 85/4,184 kcal = 20,3
= keal

Notera skillnaden i matetal mellan dessa berdkningar. Skillnaden i svar ligger naturligtvis
i att man anvinder sig av de jamna siffrorna att protein ger 4 kcal/g eller 17 kJ/g. Gor
man samma kontrollrakningar pa fett och protein fir man smé skillnader i svar, vilket
naturligtvis kan forsummas.

Hur mdnga gram protein mdste du inta for att det skall ge 122 kcal?
Vi vet att 1g protein ger 4 kcal. Svaret far vi da genom att dividera 122 med 4.

Alltsa 122/4 g = 30,5 g protein.

Fragor
413 Gor till kJ:

a) 300 kcal b) 2,3 kcal
Svar: a) 1255,2kJ b) 9,6 kJ
4.14 Gor till keal:

a) 8,368 kJ b) 7,6 M]
Svar: a) 2 kcal b) 1816,4 kcal

4.15 Berdkna energimédngden(i kcal och kJ) fran 32 g kolhydrat.
Svar: 128 kcal eller 544 kJ

4.16 Hur mycket energi (k] och kcal) erhalls av 13 g protein?
Svar: 221 k] eller 52 kcal

4.17 Hur manga gram fett utgor 1860 kcal fett?

Svar: 206,7 g

4.18 En maltid ger 12 g protein, 8 g fett och 80 g kolhydrat. Berakna den totala energin
som maltiden ger i k], MJ och kcal.

Svar: 1860 kJ, 1,86 MJ, 444,6 kcal

Forklaring till svaren:

Vi rdknar med att 1 g protein och 1 g kolhydrater vardera ger 17 k] samt att 1 g fett ger 37
kJ: 12x 17 + 80 x 17 + 8 x 37 kJ = 1860 kJ. Det motsvarar 1,86 MJ. For att rdkna om 1860
kJ till keal dividerar vi denna energiméangd med 4,184 vilket ger 444,6 kcal.

Hade vi i stillet raknat med att 1 g protein och 1 g kolhydrat ger vardera 4 kcal samt att
1 g fett ger 9 kcal hade resultatet blivit: 12 x 4 + 80 x 4 + 8 x 9 kcal = 440 kcal. Man bor
alltid rdkna med en energienhet om s dr majligt om inte fragestéllningen kraver att man
gor enhetsbyten.

4.19 Berdkna hur manga gram fett som ingar i en méltid som ger 580 kcal, dd man vet
att i maltiden ingar 25 g protein, 68 g kolhydrat och 2 g alkohol.

Svar: 21,6 ¢

4.20 Entredjedel av energimiangden 1868 k] kommer fran fett. Hur mycket viger fettet?

Svar: 16,8 g

Boken kan képas pa www.sisuidrottsbocker.se 13
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Procentrdkning

( )

FAKTA

Procent anger hundradelar.

Promille anger tusendelar.

ppm= parts per million, anger milliondelar.

1 % (procent) =1/100 = 0,01, darfor ar 100 % = 1
10/00 (promille) = 1/1000 = 0,001

. V.

Forst nagra demonstrationsexempel:

Fyra elever av sexton dr sjuka. Hur mdnga procent av eleverna dr sjuka?
"Delen/det hela’=4/16=1/4 =0.25 Svar: 25 % dar sjuka.

652 g av en ravara ger 450 gram dtlig del. Hur mdnga procent dr den dtliga delen avravaran?
Delen/det hela = 450/652= 0,69  Svar: Atliga delen utgor 69 %

Anmirkning: Avfallsprocenten blir naturligtvis 100 % - 69 %= 31 %

En butik skall silja kottfirs till extrapris. Man beslutar sig for att sanka priset med 15 %.
Hur mycket skall extrapriset vara om ordinarie pris dr 57 kr/kg?

Prissankningen ér 15 %. Det nya priset = 100 % - 15 % = 85 %

Extrapriset dr 85 % av 57 kr/kg= 0,85 x 57 kr/kg = 48,45 kr/kg

Fragor
4.21 Berakna

a)3%avlsl b) 16 % av 3,7 M]J
Svar: a) 0,451 b) 0,592 MJ
422 Berakna

a) 165 % av 10 000 b) 30 % av 11 175 kJ
Svar: a) 16500 kr b) 3352,5 kJ

4.23 Hur médnga % &r:
a)30gav750g b) 5 kcal av 20,95 kJ

Svar: a)4 % b) 99,9 %

4.24 Den totala energin i en ratt dr 1868 kJ. Fran fett harror 180 kJ, fran protein 140 kJ
och resten fran kolhydrat.

a) Hur stor del av energin i procent kommer fran fettet (dvs fettenergiprocenten)?
Svar: a) 9,6 %

b) Hur stor dr energiprocenten fran protein?
Svar: b)7,5%

¢) Hur stor &r energiprocenten fran kolhydrat?
Svar: ¢) 82,9 %

4.25 Ett livsmedel innehaller energimédngden 5,7 MJ. 58 % av denna energi kommer
fran kolhydraterna i livsmedlet. Hur méanga gram kolhydrater innehéller livs-
medlet?

Svar: 194,5¢g
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4.26 Hur stor dr avfallsprocenten om 0,26 kg révara ger 0,20 kg atlig del?
Svar: 23 %

4.27 Hur mycket maste man kopa av ett livsmedel for att fa 300 gram étlig del om av-
fallsprocenten ar 44 %?

Svar: 536¢g
4.28 Hur stor dr fettenergiprocenten for:
a) lax b) sik
( )
TIPS!

Rakna pa 100 g fisk dd det finns vdrden pd energi- och fettmdngd i livsmedelstabellen.
Livsmedeltabellen anger att 100 g lax ger energin 181 kcal och innehaller 12 g fett. For sik
géller att 100 g ger energin 114 kcal och innehaller 3 g fett.

. J/

Svar: a) 59,7 % b) 23,7 %

Anmirkning. Vi siger att lax dr en fet fisk trots att den bara innehaller 12 % fett medan
exempelvis falukorv innehaller 23 %. Sik tillhér naturligtvis gruppen magra fiskar efter-
som fettinnehallet ar sa lagt.

4.29 En person hade ett energiintag pa 8,2 MJ. 15 % av detta intag kom fran protein.
Hur ménga gram protein intog personen?

Svar: 72,4¢g

430 Du tar med en stor banan till din morgontrining. Innan du gar hemifran véger
du denna och vikten dr 155 g med skal. Uppgiften &r nu att berdkna hur manga g
kolhydrater som du far fran denna banan. Jag anger nedan hur du skall ga tillvaga.
Du kan kontrollera om du gjort ritt i svaret.

Steg 1) Ta ritt pa hur stor andel av bananen som utgérs av atlig respektive avfalls-
del del. Det kan du hitta i en livsmedelstabell. I livsmedelstabellen star att avfalls-
delen utgors av 37 %, da utgors den atliga delen av 63 %.

Steg 2) Berdkna nu hur stor massa i g som utgors av atlig del av bananen.

Steg 3) I livsmedelstabellen star att 100 g banan (4tlig del) innehéller 21,8 g kol-
hydrater. Du kan nu rikna ut hur stor miangd kolhydrater i den étliga delen av din
banan

Svar: 21,3 g

431 Hur manga procent av den rekommenderade dagsméngden askorbinsyra om 75
mg ger en apelsin som vager 120 g med skal?

Livsmedelstabellen anger féljande: Atlig del av apelsiner utgors av 71 %. 100 g itlig
del av apelsin ger 53m g C-vitamin. Rekommendationen for C-vitamin 4r 75 mg/
dag

Svar: 60 %
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VIKTIGT

Pa livsmedelsverkets hemsida kan du hitta deras livsmedelsdatabas. Skriv in livsmedels-
databas i sokrutan. Under Livsmedelsdatabasen finns “s6k naringsinnehall . Det ar deras
sokfunktion dar du kan ta reda pa innehallet i din mat du ater. Du kan soka bland 2000
livsmedel. Du skriver in det livsmedel du ar intresserad av i soktextféltet. | ndsta steg visas
mangden ndringsamnen per 100 g atlig del. Du kan dven ange den méangd i g av livsmedlet
du intagit och far varden pa minst 50 ndringsamnen i denna médngd av livsmedlet.

P3 livsmedelsverkets hemsida kan du dven hitta de senaste Svenska naringsrekommenda-
tionerna. Skriv bara in Svenska ndringsrekommendationer i sokrutan. | dessa rekommenda-
tioner hittar du bland annat hur mycket av olika vitaminer och mineraler som du bor inta
per dag.

\_ J

Ett exempel pé att anvinda Livsmedelsdatabasen: Vi soker pd banan i fritextrutan under
sok nédringsinnehall. Tio traffar med banan kommer nu upp. Vi sdtter ett X i rutan for ba-
nan och trycker pa visa. Nu far du upp rutan med energiinnehall och méangd naringsdm-
nen i 100 g dtlig del av banan. Anta att du har intagit 80 g atlig banan. Du markerar detta
i rutan for valfri vikt och trycker pé berdkna. Du ser nu hur mycket energi och nérings-
dmnen som 80 g banan innehaller. Exempelvis ger 80 g banan 81 kcal och innehéller17,6
g kolhydrater. Notera att bananer har ett hogt innehall av kalium, i detta fall 316 mg.

Fragor
Det ér av allra storsta vdrde att du kan berdkna och vdrdera din energiférbrukning.

Du boér lara dig nagra olika metoder for hur man kan bestimma energiférbrukningen.
Se tabell 4.1.

4.32 Vilken metod bygger indirekt kalorimetri pa for att vdrdera sin energiférbruk-
ning?

4.33 Anta att du i huvudsak har aerob metabolism och har forbrukat 80 liter syre under
en tidsperiod. Hur mycket energi i kcal har du omsatt under denna tidsperiod?

Anmérkning: Om anaerob glykolys till stor del ingér under angiven tidsperiod far
man en stor felkilla.

Svar: 400 kcal

4.34 Lar dig figur 4.1 som visar hur koldioxid och vatten som bildas i vavnaden vid ae-
robt arbete kan omvandlas till vitejoner och vitekarbonatjoner i blodet och trans-
porteras till lungan dér de andas ut i form av koldioxid och vatten. Hur tecknas
vitekarbonatjonen?

4.35 Figuren 4.2 visar vad som hinder vid hogintensivt arbete nar stora méangder vate-
joner bildas eller nidr man som idrottare tar extra vitekarbonatjoner for att buffra
bildade vitejoner. Notera att reaktionen nu gar kraftigt till vanster och de bildade
vitejonerna forbrukas. Hur fordndras pH nér vitejonerna forbrukas?

4.36 Vilka tre delar ingar i médnniskans totala energiférbrukning?
437 Ge exempel pa minst 5 faktorer som paverkar BMR.
4.38 Vilken skillnad dr det mellan BMR och RMR?

439 Vad menas med sleeping energy expenditure och hur stor 4r den jamfort med
BMR?

4.40 Forklara begreppet “matens termogena effekt”.
4.41 Vilken energigivare har hogst respektive lagst termogen effekt?
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4.42

4.43
4.44
445

4.46

Ange minst tva orsaker till varfor protein har hogst termogen effekt och férklara
kortfattat vad det innebir att ett éamne har hogst termogen effekt.

Hur ska man definiera fysisk aktivitet?
Ange 5 faktorer som paverkar energiforbrukningens storlek hos en person.

Strax efter en aktivitet har vi en forhéjd energiforbrukning jamfort med i vila.
Ange nagra processer i kroppen som ér orsak till denna f6rhojning av energifor-
brukningen.

Vad star EPOC for?

Att berdakna energibehov och energiforbrukning

Att kunna vérdera sitt energibehov och kunna jamféra det med sin energiforbrukning ar
tva fundamentalt viktiga berdkningar som varje idrottare bor kunna utféra. Hir kommer
ett lingre exempel ddr vi anvinder Magdalena, en kvinna som dr 24 ar, med vikten 58 kg
och lingden 168 cm.

Vi berdknar/véarderar forst Magdalenas energibehov
1. Forst berdknar vi BMR. Notera att Tabell 4.3 och 4.4 har formler for berakning av

BMR. Vi berdknar BMR med hjilp av tabell 4.3.

Ur tabell 4.3 ser vi att formeln vi skall anvidnda ar: BMR=0,0615 x kroppsvikt i kg +
2,08 MJ/dygn. Insatta virden ger BMR = 0,0615 x 58 + 2,08 MJ/dygn = 5,647 M]J/dygn.
Detta virde rdknar vi om till kcal/dygn.

5,647 MJ/dygn = 5647 kJ/dygn = 5647/4,184 kcal/dygn = 1350 kcal/dygn. Noter att vi
delar med 4,184 for att 6verfora energin i kJ till keal.

Vi kan dven berdkna BMR med hjilp av formel i tabell 4.4. Det kan bli en liten skill-
nad i resultatet beroende pé vilken formel man utnyttjar men skillnaden blir oftast
forsumbar.

. Vi ska nu vilja ett lampligt sa kallat PAL-vdrde. PAL star for physical activity level

och &r en sa kallad aktivitetsfaktor som inrymmer dygnets alla aktiviteter. PAL-vardet
anger hur aktiv man ér i férhéallande till sin basalmetabolism (BMR). Om du forbrukar
2 ggr sa mycket energi som din basalmetabolism under ett dygn ér ditt PAL=2

Vi véljer ett lampligt PAL vérde fran tabell 4.5.

Magdalena arbetar som butiksbitrade och har normala arbetsuppgifter med i huvud-
sak stdende arbete men &ven krav pa viss forflyttning. Ibland sitter hon &ven i kassan.
Vi kan vdrdera hennes PAL till ca 1,8.

3. Vi kan nu berdakna Magdalenas energiférbrukning de dagar hon arbetar.

Energibehovet berdknas genom att berdkna BMR x PAL
Magdalenas energibehov blir: BMR x PAL = 1350 x 1,8 kcal/dygn = 2430 kcal/dygn

Om man endast vill berdkna hus stort energibehovet f6r en enstaka aktivitet dr anvén-
der man sig av sé kallade MET- virden. MET = metabolisk ekvivalent och definieras
enligt:

Energiomsattningen for aktiviteten
Din BMR under aktiviteten

MET fér en aktivitet =

Om MET ér lika med 1 har man samma energiférbrukning som sin BMR, det vill
sdga samma energiforbrukning som man har vid stillasittande. Om du lagar mat har
du MET = 2, det betyder att energiférbrukningen édr dubbelt s& hog som nér du sitter.
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= 4.47 Varfor ar MET= 0,9 nar du sover?

Notera MET-virden som visas i tabell 4.6. De dr MET-intervall for olika aktivitets in-
tensiteter. De ar viktigt att du kan tolka ett MET-vidrde for att forsta vilken belastning du
utsétter dig for!

( )

FAKTA

Ett enkelt satt att berdkna energiutgifterna for en viss aktivitet ar att utga fran féljande "na-
got forenklade” samband: En (1) MET motsvarar BMR vid sittande och &r fér genomsnitts-
personen cirka 1 kcal per kg och timme eller med den andra energienheten 4,184 kJ per kg
och timme.

Faktarutan pa sidan 72 forklarar varfor ovanstaende ar ett nagot forenklat samband. Férde-
len med denna rdknemetod &r att den &r snabb och enkel och ger ett acceptabelt resultat
pa aktivitetens energiférbrukning for de flesta i en normalbefolkning.

\. J

Vi gor en berakning pa Magdalenas faktiska varde i kcal for 1 MET.
Magdalena hade en BMR pa 1350 kcal/dygn och hennes kroppsvikt var 58 kg.

Eftersom Magdalenas BMR dr 1350 kcal/dygn blir det 1350/24 kcal/tim = 56,25 kcal/tim.
Genom att dividera denna energimangd med Magdalenas vikt far vi hennes BMR i kcal/
kg och timme: 56,25 /58 kcal/kg och timme = 0,97 kcal/kg och timme.

Vi ser nu att detta virde ar ganska lika med det antagna medelvardet for de flesta perso-
ner pé 1 kcal/kg och timme.

Du kan sjélv berakna ditt eget faktiska varde pa 1 MET med hjélp av ovanstaende exempel.

Vi berdknar/varderar nu Magdalenas energiforbrukning

Vi berdknar nu energiférbrukningen for en speciell aktivitet, golf, som Magdalena ar
speciellt intresserad av. I tabell 4.7 ser du att MET for golftraning ar 4,8. Magdalena tranar
golf minst 2 timmar/vecka under sommarménaderna. Magdalenas vikt ar 58 kg.

Definitionen pa en MET dr 1 kcal/ kg och timme. Nér Magdalena tranar golf har hon en
energiforbrukning pa 4,8 kcal/kg och timme. Magdalenas energiforbrukning under en
golfrunda pa 2 timmar blir da: 4,8 x 58 x 2 kcal = 556,8 kcal.

Vi kan nu dven beridkna Magdalenas energiférbrukning under en arbetsdag da hon dven
tranar golf under tva timmar. Schematiskt kan detta visas:

24 timmar
s N
“ = )
22 timmar 2 timme

Magdalena har PAL = 1,8 under 22 timmar och MET = 4,8 under 2 timmar

Eftersom PAL ér det genomsnittliga MET-vardet under dygnet har Magdalena MET = 1,8
under 22 timmar och MET= 4,8 under 2 timmar.

22x1,8+2x4,8=

Magdalenas PAL for hela dygnet blir = o

2,05

Magdalenas energiférbrukning (energibehov) under en arbetsdag med 2 timmars golf-
traning blir dd: BMR x PAL = 1350 x 2,05 Kcal/dygn=2768 kcal.
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4.48

4.49
4.50

4.51

4.52
4.53
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Vad menas med maltidsordning? Varfor ser din maltidsordning annorlunda ut de
dagar du bade arbetar och trianar jamfort med de dagar du endast arbetar?

Hur manga huvudmaltider bor man normalt minst inta per dag?

Vilken huvudmaltid har normalt hogsta procentuella intaget av kolhydrater? Var-
for dr det viktigt att kolhydratintaget i denna maltid ar hogt?

Varfor dr det positivt att fordela det dagliga fodointaget i flera mindre maltider
jamfort med fa stora maltidsintag?

Vilka ér livsmedelsgrupperna i matcirkeln?

Vi brukar tala om tre olika tallriksmodeller efter olika behov. Vilka ar de tre tall-
riksmodellerna? Notera att tillbehor som dryck, frukt och bréd inte brukar finnas
med bland dessa tre modeller men utgor viktiga faktorer for att inta det optimala

individuella behovet for personen i fraga.

19



Studiehandledning

T 5
Ratt naring i g tlllle

- S__\ Kapitel 5.

Kolhydrater som bransle

5.1  Vilka dr de digererbara respektive odigererbara kolhydraterna?

5.2 Varikroppen kan vi lagra kolhydrater och vilken ar huvudfunktionen fér de olika
kolhydratlagren?

5.3  Blodsockret dr speciellt viktigt for tva vavnader. Vilka?

5.4  Ange nagra orsaker varfor vi varje dag bor tillféra kroppen kolhydrater trots att
kolhydrater egentligen inte dr essentiella (livsnddvandiga).

5.5  Vid vilka tillfillen bildas ketonkroppar och vad ér orsaken till bildningen?

5.6  Varfor kan inte hjarnan utnyttja ketonkroppar redan efter en kort brist pa kolhy-
drater?

5.7  Ange minst 5 funktioner som blodsocker kan ha i kroppen.

5.8  Vilken funktion har hormonerna glukagon respektive insulin pa blodsockerhal-
ten?

5.9  Ange nagot hormon som kan 6ka blodsockerhalten under fysisk aktivitet.

5.10 Varfor skiljer sig bade blodsockerhalt och plasmainsulinsvar at hos otridnade och
tranade uthallighetsidrottare efter ett lika stort glukosintag i bagge grupperna?

5.11 Med hjilp av glykemiskt index (GI) kan man dela in livsmedel i langsamma och
snabba livsmedel. Vad menas egentligen med att ett livsmedel ar langsamt eller
snabbt?

5.12 Gl ér egentligen kurvans yta under blodsockerkurvan hos ett testlivsmedel jamfort
med ytan hos ett referenslivsmedel ex vitt brod eller socker. Referenslivsmedlen
fas GI=100. Frdgan 4r under hur lang tid efter intaget som métningen av respek-
tive yta sker?

VIKTIGT

Notera att vi far olika Gl-varden beroende pa om det &r glukos eller vitt bréd som &r refe-
renslivsmedlet. Se tabell 5.1.

5.13 Hur stor méngd av kolhydrater maste finnas i den méngd av testlivsmedlet och
referenslivsmedlet som intas vid GI bestdmning?

5.14 Ge exempel pa faktorer som bidrar till att vissa livsmedel har laga GI.

5.15 Jamfor GI for fullkornsbrod av fullkornsmjol med GI for ragbrod av hela korn, se
tabell. Kan du komma pa nagon forklaring till skillnaden i GI?

5.16 Ange 4 faktorer som péverkar livsmedlets GI.

5.17 Samma livsmedel kan ha ett GI som skiljer sig med flera enheter, exempelvis dpple
har GI 55+/-8. Kan du forklara detta?

5.18 Forklara begreppet glykemisk belastning.

5.19 Duintar ett kolhydratrikt livsmedel. Ar det livsmedlets glykemiska index eller gly-
kemiska belastning som dr det béasta mattet pa livsmedlets effekt pa blodsocker-
halten? Motivera.
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- 5.20 Ange minst tvé tillimpningar som man kan géra om man vet ett livsmedels GI.

5.21 Vilka mingder av kolhydrater finns i a) blod och vévnadsvitska b) lever ¢) muskel
efter ett hogt dagligt intag av kolhydrater. Ange dven hur hogt muskels glykogen-
lager kan vara efter kolhydratladdning.

5.22 Hur stort energiinnehall av glykogen finns i levern om méngden kolhydrater ar
100 g?

Omvandla fran enheten mol glukos till g glukos per kg vat muskel

Pé sidan 86 ser du att midngderna glykogen ar angett i antal mol glukos per kg vat muskel.
Kemisterna anger vanligen koncentration av ett dmne i denna enhet. Du ser att forfat-
taren angett koncentrationerna av glykogen i g glukos per kg vat muskel. Nedan visas hur
man kan ga frdn mol glukos per kg vat muskel till g glukos per kg vat muskel.

Fraga

Du har intagit rikligt med kolhydrater under tre dagar och man har uppmitt ett kolhy-
dratinnehall pa 0,23 mol glukos per kg véit muskel sista dagen. Hur ménga g kolhydrater
finns det da per kg vat muskel?

Utrdkning och forklaring av fragan

Substansméngd eller imnesméngd &r en kemisk storhet med enheten mol. En mol utgor
6,023 x 10?3 st partiklar av amnet oavsett vilket &mne vi pratar om. Massan av en mol av
damnet kallas dmnets molmassa. Hur berdknar man ett damnes molmassa? Som exempel
tar vi glukos med formeln C.H,O,. Vi behéver nu ett periodiskt system Nar vi tar en mol
av ett amne kommer massan av dmnet att bli sa stor att vikten blir méjlig att viga i gram.
I periodiska systemet star det 12 for kol=C och 1 {6r vite=H och 16 for syre=0. Vi kan nu
summera massan for de olika atomerna i glukos:

6stC+12stH+6stO=6x12+12x1 + 6 x 16 = 180g. Molmassan for glukos ar alltsa
180 g. Det betyder att en mol glukos har massan 180 g.

Enligt forsoket har forsokspersonen 0,23 mol glukos per kg vat muskel. Eftersom 1 mol
glukos har massan 180 g har 0,23 mol glukos massan = 0,23 x 180 g = 41,4 g. Denna
mangd glukos finns alltsa per kg vat muskel.

Notera att vid forskningsprocessen kanske man vill torka muskeln for att spara denna.
Vid frystorkning forsvinner allt vatten och méngden glukos per viktenhet 6kar da med
en faktor pa 4,3.

Fragor

5.23 Duhar intagit en relativt 1dg miangd kolhydrater det sista dygnet. Vid ett biopsitest
visade det sig att ditt muskelglykogen i uppmatt muskel lag pa 0,04 mol per kg vat
muskel. Berdkna mangden glukosenheter per g vat muskel.

Svar: 7,2 g glukos per kg vat muskel.

5.24 Vilken funktion har enzymet glykogensyntas? Man mitte detta enzyms aktivitet
for varje timme under ett maratonlopp samt dven under 8 timmar efter loppet
nér kolhydrater intogs rikligt. Nar var glykogensyntasaktiviteten hogst och vilken
praktisk tilliampning motiverar detta?

5.25 Ifigur 5.5 presenteras tva kolhydratladdningsprinciper. Redogor for dessa.
5.26 Redogor kortfattat for glykogeninlagringens tva faser.

5.27 En viktig fraga ér vilka som har nytta av att kolhydratladda och vilka det till och
med kan vara en nackdel for.
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. § N 5.28 Forberedelser for aktivitet dr viktig ur nutritionella aspekter. Vilka funktioner har
= den huvudmaltid som du intar fore aktivitet?
_— 5.29 Vissa personer kan kdnna av symptom av hoga kolhydratintag strax foére (1 timme)
en aktivitet. Hur bor du ga till vaga for att testa detta?

530 Tidigare rekommenderades intag av kolhydrater under aktivitet till 30-60 g kol-
hydrater per timme. Denna rekommendation kan fortfarande gélla om traningen
inte omfattar flera timmar. Med multipla kolhydrater kan man 6ka den exogena
kolhydratoxidationen. Redogor for hur denna metod fungerar.

5.31 Obehag fran magtarmkanalen kan uppsté genom sa kallad dumping effekt. Vad ar
orsaken till denna effekt?

5.32  Du har utfort en riktig anstrangning under tvd timmar. Karaktérisera tillstandet i
kroppen efter denna kraftanstringning.

0 ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
. .

RAKNETAL MED LOSNING:

Under den insulinberoende fasen var glykogeninlagringen 6 mmol glukosenheter per kg
vat muskel och timme. Hur manga g glukosenheter per kg vat muskel och timme motsvarar
det?

5 mmol glukos motsvarar 0,006 mol glukos. Eftersom 1 mol glukos har massan 180 g utgor
0,006 mol glukos= 0,006 x 180= 1,08 g. Under den insulinberoende fasen lagras det alltsa in
1,08 g glukosenheter per kg vat muskel och timme.

e®0cc0cscccccsscccccssccccsce,
®c000000000000000000000000®

5.33 Diskutera effekten av samtidigt intag av kolhydrater och protein vid ldga respekti-
ve hoga kolhydratintag.

5.34 Ange minst sju positiva niringsrelaterade processer som sker vid en tajmad ater-
hidmtning.

5.35 Att trina med laga kolhydratnivaer kan innebéra negativa effekter ur naringssyn-
punkt. Hur? Det ér inte heller lampligt att trina med ldga kolhydratnivaer vid
ndgra trdningsmoment. Ge exempel.

5.36 Ge exempel pa nagra olika upplidgg for att trdna med laga kolhydratnivaer. Se ta-
bell 5.4

5.37 Vad sdger egentligen vetenskapen om att trina med en lag kolhydratniva?
5.38 Vilken signal stimulerar i forsta hand upptag av glukos i en cell?

5.39 Under en aktivitet sjunker insulinnivaerna, trots detta tar muskeln upp stora glu-

kosnivaer. Forklara vilken mekanism som stimulerar glukosupptag vid detta till-
falle.

5.40 Studera figur 5.10 och ange vilka kolhydratkombinationer som gav hogsta inlag-
ringen av leverglykogen.

5.41 Ange nagra negativa effekter pd immunsystemet som hogintensiva aktiviteter kan
ge.
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RAKNETAL MED LOSNING:

En idrottare pa 25 ar och med en kroppsvikt pa 72 kg blev rekommenderad av sin tranare
attinta 1,2 g kolhydrater/kg kroppsvikt fore sin aktivitet. Idrottarens kunskaper i livsmedels-
kunskap var inte sa stora men han visste att bananer hade en relativt hog halt av kolhydra-
ter. Din uppagift blir att hjalpa idrottaren att rakna fram hur mycket bananer han maste inta
for att kunna folja tranarens rad.

Utrdkning: Idrottaren maste inta 72 x 1,2 g kolhydrater= 86,4 g kolhydrater.

Ga in pa livsmedelsverkets hemsida. Sok efter livsmedelsdatabasen. | “s6k via fritext” skriver
du banan. Markera banan med ett x och tryck pa visa. Nu visas alla ndringsamnen som finns
i 100 g banan. 1100 g atlig del av banan finns 22 g kolhydrater.

Du kan nu rdkna pa ett flertal satt:
a) Dividera 86,4 g/22 g=3,93 delar 4 100 g = 393 g atlig del av banan.

b) 1 g atlig del av banan innehaller 22/100 = 0,22 g kolhydrater. Du kan nu dela 86,4/0,22=
393 g dtlig del av banan

® 0000000000000000000000000000000000000000000000000000°

. .
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5.42

En extra uppgift blir att rakna ut hur mycket kokt basmatiris han méste inta for att

fa 1,2 g kolhydrater per kg kroppsvikt. Idrottaren véiger 72 kg (Anvéind livsmedels-

databasen).

Svar: 335g

www.sisuidrottsbocker.se
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Kapitel 6.
Proteiners funktion

Fragor

6.1

6.2

6.3
6.4

6.5

Svar:
6.6
6.7

6.8
6.9

6.10
6.11

6.12
6.13

6.14
6.15
6.16
6.17
6.18

6.19

6.20

6.21
6.22
6.23

6.24
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Folk forknippar framst proteiner med muskler men proteiner har ett stort antal
andra funktioner i kroppen. Du bor kunna ange minst sju proteinfunktioner i
kroppen.

Hur ménga aminosyror fungerar totalt som byggstenar i proteiner? Ange dven hur
manga som dr essentiella.

Vad menas med semiessentiella aminosyror?

Ange en ungefirlig méingd av proteiner som bryts ner och syntetiseras per dygn
hos en normalstor ménniska.

Hur stor del av den totala nedbrytningen av protein kommer fran muskulaturen
hos en 70 kg man som inte har sa hog fysisk belastning? Se figur 6.1

75 g av totalt 250 g= 30 %.
Den hoga totala nedbrytningen av protein fyller viktiga funktioner. Vilka?

Hur kan det komma sig att vi kanske bara intar 80-100 g protein per dag men om-
sattningen (nedbrytning och syntes) av protein kan vara 250 g?

Forklara vad som menas med positiv proteinbalans.

Vad stér forkortningen BCAA for, samt vilka aminosyror ridknas till dessa? Se ta-
bell 6.2

De grenade aminosyrorna har tvé viktiga funktioner i muskeln. Vilka? Se figur 6.4

For att kunna utvinna energi ur de grenade aminosyrorna krévs ett enzym. Vilket?
Ange dven tva faktorer som aktiverar detta enzym.

Glutamin &r viktiga for immunceller och tarmceller. Forklara varfor.

Proteinbehovet &r individuellt och beror pa en méngd olika faktorer. Ge exempel
pa sadana faktorer som péverkar en individs proteinbehov.

Inom vilket intervall ligger proteinbehovet hos de flesta idrottare.

Varfor bildar inte kroppen protein i 6verskott?

Hur stort proteinintag (helprotein) kravs vanligen for en maximal proteinsyntes?
Diskutera timingens betydelse av proteinintag vid styrketraning.

Jamfor absorptionshastigheten i tarmen efter intag av vassle respektive kasein.
Forklara dven skillnaden i absorptionshastighet.

Forklara varfor en brist pa enbart en essentiell aminosyra kan begransa protein-
syntesen.

Du far till uppgift att forklara skillnaden pé proteinkvalitet mellan animaliskt och
vegetabiliskt protein. Vad sidger du?

Vad menas med proteinernas kompletterande effekt?
Finns det nackdelar med stora proteinintag?

En rubrik dr: Hogt intag av protein kan paverka kolhydratintaget. Forklara detta
péstaende.

Varfor dr det bittre att 6ka pa intaget av kolhydrater jamfort med protein for uthal-
lighetsidrottare?
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6.25 Finns det ndgon konsskillnad pa proteinutnyttjandet hos mén och kvinnor som
utovar uthéllighetssporter?

6.26 Diskutera kortfattat proteinets betydelse for aterhdmtningen

6.27 Bade energibalans och kolhydratintag har betydelse for proteinbalans. Forklara
detta.

VIKTIGT

Notera att bade fysisk aktivitet samt nadringsintag paverkar de perioder da man ligger i ne-
gativ eller positiv proteinbalans.

6.28 Studera figur 6.12. Den visar nettomuskelproteinbalans under vila efter ett styrke-
traningspass nér ingen energi intas. Vad formedlar figuren?

6.29 Forklara begreppet: Fraktionella synteshastigheten av protein = FSR

6.30 Figur 6.13 visar fraktionella synteshastigheten for protein nér protein intas efter
traning. Vad formedlar figuren?

6.31 Studera figur 6.14. Under vilka férutsittningar har man den hogsta positiva net-
toproteinmuskelbalansen?

6.32 Vad ar mTOR? Ange dven négra faktorer som aktiverar mTOR.

0 ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
. .

RAKNETAL MED LOSNING:

En kvinnlig idrottares dagliga proteinbehov berdknades till 1,5 g protein per kg och dag.
Hennes vikt var 60 kg. Hur stort var hennes dagliga proteinbehov i g samt hur stor andel av
sitt dagliga proteinbehov fick hon fran 6 dl lattmjolk?

Hennes dagliga proteinbehov blir 60 x 1,5 g protein = 90 g protein.

For att berdkna hur stor mdngd protein som 6 dl mjolk ger maste vi ga in pa livsmedelsver-
kets hemsida och utnyttja livsmedelsdatabasen som du nu kan anvanda.

100 g lattmjolk innehaller 3,5 g protein. Notera att 6 dl lattmjolk har massan 600 g. Vatskor
som intas anses ha densiteten 1 g/cm3 (som vatten) och ddrmed kan vi ersatta “volym med
massa”.

600 g lattmjolk innehaller da 6 x 3,5 g protein = 21 g protein
21 g protein utgdr da 21/90 = 0,233, det vill sdga 23,3 % av hennes dagliga proteinbehov.

©90000000000000000000000000000000000000000000000,
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6.33 Hur stor andel av sitt dagliga proteinbehov far idrottskvinnan fran en ugnsstekt
kycklingfilé utan skinn pd 125 g? (Hjélp: 100 g kycklingfilé ger 27,5 g protein.
Kontrollera i livsmedelsdatabasen)

Svar: 38,2 %
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Kapitel 7.
Fettets funktioner

Fragor

7.1

7.2
7.3
7.4
7.5

7.6
7.7
7.8

7.9

7.10

7.11
7.12

7.13

7.14

7.15
7.16
717
7.18
7.19

7.20
7.21
7.22
7.23
7.24
7.25

7.26
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Vilket fettintag i energi-% ger ett acceptabelt utrymme dven f6r protein och kolhy-
drat?

Ge exempel pa fem funktioner som fett har.
Vilken &r den vanligaste lagringsformen av fett i kroppen?
Vad kallas den byggsten av fett som i huvudsak bygger upp membraner?

Varfor bor fosfolipiderna i alla membraner innehélla en viss del enkelomittade
och fleromaittade fettsyror?

Ge exempel pa fem livsmedel med ett hogt innehéll av méttade fettsyror.
Vilka tva matoljor innehaller speciellt mycket enkelomittat fett (oljesyra)?

Ge exempel pa andra livsmedel forutom ovanstaende matoljor som ér rika péd en-
kelomiittat fett.

Fleromittade fettsyror indelas i omega-3 och omega-6 fettsyror. Hur vet man att
det dr en omega-3 eller en omega-6 fettsyra? Forklara genom att beskriva upp-
byggnaden av dem.

Vilka dr de tva essentiella fettsyrorna och vilken 4r en omega-6 respektive en
omega-3 fettsyra?

Ge exempel pa tre oljor samt tvd feta fiskar som har en hog halt fleromattat fett.

Om du har ett lagt intag av fett kan ditt intag av tva grupper av fettlika &mnen bli
for lagt. Vilka?

Svenska niringsrekommendationer (SNR) anger hur férdelningen mellan mat-
tade-, enkelomittade- och fleromittade fettsyror bor vara. Ange rekommendatio-
nerna.

Varfor har man satt en 6vre grins for intag av fleromattade fettsyror till 10 en-
ergi-%?

Var finns det viscerala fettet?

Vilket fett brukar betecknas IMTG?

Vilken fibertyp innehaller hogst médngd IMTG?

Ange tre faktorer som paverkar fettoxidationens hastighet i kroppen.

Hur kan det komma sig att IMTG-lagren i typ II-fibrer hos en styrkelyftare kan
oOka efter en traning trots att inget fett intagits?

Vilka energikallor kan utnyttjas av muskler? Se figur 7.2.
Vilken energikilla dominerar vid 14g respektive hog intensitet?
Hur transporteras fett fran tarmen till fettvav och muskler?
Vilken funktion har lipoproteinlipas (LPL)?

Var bildas VLDL och vilken funktion har denna partikel?

I skelettmuskelns sarkolemma finns ett par transportproteiner som transporterar
in fettsyror i cellen. Ange tvé sddana transportproteiner.

Vilken funktion har CPTT och CPTII och vilket &mne har forkortningen C i dessa
beteckningar?
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7.27

7.28

7.29

7.30

7.31

7.32
7.33

7.34

7.35

7.36
7.37
7.38

7.39

Ge exempel pé hur anpassningar till uthéllighetstrianing kan 6ka féormégan att oxi-
dera fett.

MCT-fett brukar saluforas som ett fett som okar fettoxidationen. Vad ér bakgrun-
den till denna hypotes och vilka resultat har vetenskaplig forskning visat?

Vid hég intensitet har man sett sénkt fettoxidation men 6kad kolhydratoxidation.
Vilka mekanismer ligger bakom denna fordndring?

EPA och DHA ir tva viktiga omega-3 fettsyror. Ur vilka livsmedel kan dessa fett-
syror erhallas?

Eikosanoider &r en grupp av fettlika dmnen med 20 kol. Vilka undergrupper av
amnen hor till eikosanoiderna?

Vilken eikosanoidserie bildas fran arakidonsyra respektive eikosapentaensyra?

Jamfor effekten av tromboxaner som bildas frdn arakidonsyra respektive eikosa-
pentaensyra.

Vilka eftekter har leukotrienerna och dr det ndgon skillnad pa de som bildas i ei-
kosanoid serie 2 och 3?

Varfor behover vi tinka pé balansen mellan vart intag av omega-3 och omega-6
fettsyror?

Kolesterol anses ha bade goda och déliga egenskaper. Utveckla detta resonemang.
Ange fyra livsmedel med ett hogt innehall av kolesterol.

Forklara hur ATP, ADP och AMP kan reglera energimetabolismen for kolhydrater
(alloster aktivering och inhibering).

Vilken reaktion kan PDH reglera?

Avancerade fragor
Nedanstaende fragor har en hog teoretisk svarighetsgrad och kan dérfér upplevas som
mycket avancerade.

7.40

7.41

7.42

7.43

7.44
7.45
7.46

ww.sisuidrottsbocker.se

PDH kan regleras genom fosforylering och defosforylering. Forklara dessa pro-
cesser.

PDH kan regleras genom alloster stimulering och inhibering. Forklara dessa pro-
cesser.

PDH kan regleras hormonellt. Forklara detta.

Vid svilt och langvarigt lagintensivt arbete samt under aterhdmtning har man
normalt ett lagt kolhydratutnyttjande och en 6kad fettforbranning. Varfor dr detta
positivt och hur kan det forklaras?

Vad dar AMPK for ett &mne och vilken viktig funktion har det?
Hur aktiveras respektive inaktiveras AMPK?

Hur kan AMPK gynna en 6kad fettoxidation?
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Vi har ett flertal namnskyddade livsmedel som tyvarr ligger i riskzonen att férsvinna. Fa-
lukorv ar ett exempel pa ett sddant livsmedel. Enligt lag maste den innehdlla minst 40 %
kott och ha en fetthalt pa hogst 23 %. Hamburgare ska innehalla minst 80 % notkott och
kottbullar minst 60 % kott.

Livsmedelsverket har fattat beslut om att upphava ett antal livsmedelsstandarder. Reglerna
har bara omfattat svensktillverkade varor. Men reglerna om frihandel inom EU innebar att
korvar med samma namn kan importeras utan att de svenska innehallsbestimmelserna
galler. Darfor anser Livsmedelsverket att reglerna inte ger nagon garanti langre. Nu ska
Livsmedelsverket se 6ver dessa regler for att anpassa dem till EU-bestammelser. En foljd av
detta kan bli att de namnskyddade produkterna férsvinner.

Lax ar en sa kallad fet fisk. Vi jamfor fetthalten i lax och kottbullar. Vi tranar pa att hdmta fakta
fran livsmedelverkets livsmedelsdatabas som vi anvant tidigare. Notera att i databasen &r
100 g av livsmedlet registrerat. Lax har ett fettinnehall av 12 g fett per 100 g av livsmedlet,
det vill sdga fetthalten ar 12 %. Falukorv har en fetthalt pa 23 %, det vill séga 100 g falukorv
innehaller 23 g fett.

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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7.47 Sik och abborre tillhor gruppen magra fiskar. Sok upp dessa i livsmedelverkets
databas och ange fetthalt for respektive.

Svar: Bigge har en fetthalt pa 0,6 %. 100 g dtlig del av respektive fisk innehaller 0,6 g fett.
Anmirkning: Om du ser pé kokt fisk av dessa ligger fetthalten pa 0,7 %.

EXEMPEL

Som vi tidigare noterat innehaller 100 g lax 12 g fett. Vi gar in i livsmedelsverkets livsmedels-
databas pa lax och noterar mangderna av mattat fett, enkelomattat fett och fleromattat fett.
Summan av dessa mangder dr i angiven ordning=2,6 +50+3,39g=109g.

Borde inte summan av alla dessa fettsyror vara lika med 12 g? Svaret ar nej. | mangden 12 g
finns fettet som triglycerider, dessa bestar av bade glycerol och fettsyror som ar kemiskt
bundet. Nér vi ser enbart pa fettsyrainnhallet ar glyceroldelen borttaget.

. .
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7.48 Sok upp lax och sik i livsmedelsverkets databas och se vilken fisk som innehaller
mest av fettsyran DHA.

Svar: Lax innehéller 1,3 g DHA, det vill sdga 1,3 % medan sik innehéller 0,1 g, det vill
siga 0,1 %.
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Kapitel 8.
Muskelfibertyper och adaption till traning

8.1  Vilka delar bygger upp en motorisk enhet?

8.2  Vad kallas muskelkontraktionens funktionella enhet?

8.3  Hur sker en muskelkontraktion? Se figur 8.4.

8.4  Vilka tva huvudtyper finns det av muskelfibrer?

8.5  Typ II-fibrerna kan indelas i tva grupper. Vilka d&?

8.6  Vilken muskelfibertyp dominerar hos uthallighetsidrottare?
8.7  Till vilken typ av idrotter &r typ-II fibrer adapterade till?

8.8  Vilken av typ II-fibrerna ar mer aerob?

8.9  Varfor bor éldre trana bade uthallighet och styrka?

FORKLARING

Tabell 8.1 &r viktig for att forsta de olika muskelfibrernas egenskaper. Vi ser pa en funktion
som noterats i tabellen, namligen ATP-as kapaciteten. Med det menas den hastighet som
enzymet ATP-as har for att bilda ATP. Med glykolytiska enzymer menas enzymer i glykoly-
sen och oxidativa enzymer i forsta hand &r de enzymer som katalyserar reaktioner i citron-
syracykeln. Vilken fiber har hogst ATP-as kapacitet samt vilken fiber har lagst koncentration
av glykolytiska enzymer?

8.10 Vid ungefir vilken belastning dr alla fibertyper aktiverade?

8.11 Studera figur 8.6. Vid uthéllighetstrining forflyttas skarningspunkten for fett- och
kolhydratoxidation till hoger. Vad betyder det for formagan att oxidera fett?

8.12 Ange minst sex muskeladaptioner som sker vid uthéllighetstrdning.
8.13 Ange dven fyra fysiologiska adaptioner som sker vid uthéllighetstraning.
8.14 Rikna upp fem adaptioner pa muskelniva som sker vid styrketraning.

8.15 Hur kan det komma sig att adaptionerna som sker vid en viss typ av trining for-
starks nédr antalet traningstillfdllen upprepas?

8.16 Vad dr m-TOR och vad har detta dmne att gora med muskelhypertrofi?

8.17 En person har kraftigt 6kat sin mitokondriebildning under trdning. Vad gynnar
denna adaption mest, uthallighet eller styrka? Motivera ditt svar.

8.18 En person vill kombinera bdde uthéllighet- och styrketrining. Ar det optimalt att
trina sa? Finns det 6verhuvudtaget nagon fordel med denna typ av traningsupp-

lagg?
Vad krivs det for kunskaper for att pd bdsta sitt maximera denna typ av traning?
Motivera!
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Kapitel 9.
Vatska vid traning och tavling

Fragor

9.1  Ge exempel pa minst fyra viktiga funktioner som vatten har i kroppen.

9.2  Alla vattenldsliga &mnen kan transporteras i blod men hur har man 19st transpor-
ten av fettlika dmnen i blodet?

9.3  Mingden kroppsvatten skiljer sig generellt & hos médn och kvinnor. Vad 4r den
viktigaste faktorn till detta?

9.4  Vad dr orsaken till att man kan sédga att osmos egentligen &r en vattendiffusion?

9.5  Vad kallas vidtskan inne i en cell?

9.6  Vad menas med ECV?

9.7  Vilka édr de tva storsta vatskerummen utanfor cellen?

9.8  Vad menas med ISV?

9.9  Ett viktigt vatsketillskott hos Okenspringmusen dr oxidationsvattnen eftersom
vitska och vattenrika livsmedel ar séllsynta i 6knen. Men var bildas det sé kallade
oxidationsvattnet?

9.10 Ge exempel pa faktorer som kan paverka vitskeforlusternas storlek hos en idrot-
tare.

9.11  Vid vilken vitskeforlust bérjar man férnimma térst? Ar prestationsférmégan ned-
satt vid denna vitskeforlust?

9.12  Vid vilken vitskeforlust borjar blodvolymen normalt minska?

9.13 Ivissaidrottsgrenar brukar idrottare forsoka att minska sin kroppsvikt for att kun-
na kvala in i en 6nskad viktklass. En rekommendation for dessa idrottare ar att inte
tdvla i en viktklass som Gverstiger en viss procent ldgre dn sin normala kroppsvikt.
Hur stor dr denna procentuella viktsdnkning?

9.14 Vilka idrottare tycks paverkas mest av en negativ vitskebalans?

9.15 Vilket vitskerum &r det som i forsta hand férlorar vitska och salter vid svettning?

9.16 Hur paverkas blodvolym och intracelluldrvitska ndr den interstitiella vétskan
minskar?

9.17 Ange nagra negativa fysiologiska effekter av en dehydrering.

9.18 Hur kan ADH och aldosteron paverka urinmangden?

9.19 Vad menas med rehydrering?

9.20 Ett for hogt intag av natrium kan ha negativa effekter pa bland annat blodtryck
och ansamling av vdtska (6dem). Natrium i lagom koncentration har ett stort antal
funktioner i kroppen. Ange nagra viktiga funktioner som natrium har fér bade
inaktiva och aktiva.

9.21 Varfor krévs natrium i dryck (eller mat) for att aterstilla vétskebalansen efter en
dehydrering?

9.22 Inom U-landsnutritionen anvinds en vattenldsning med bade glukos och natrium

ww.sisuidrottsbocker.se

for att aterstdlla vétskebalansen hos uttorkade barn. Forklara varfor denna sam-
mansdttning av drycken dr s effektiv. Jamf6r sammanséttningen hos vissa sport-
drycker.
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9.23 Uthallighetstidvlande har stor nytta av att virmeacklimatisera sig fore en storre
tavling. Varfor?

0 ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
. .

EXEMPEL
| kapitel 5 i denna studiehandledning tog vi upp begreppet mol. Vi repeterar:

Substansmangd eller amnesmangd ar en kemisk storhet med enheten mol. En mol utgoér
6,023 x 1023 st partiklar av dmnet oavsett vilket &mne vi pratar om. Massan av en mol av
amnet kallas @mnets molmassa. Hur berdknar man ett 3mnes molmassa?

Som exempel tar vi nu natrium (Na). Vi behover nu ett periodiskt system. | periodiska syste-
met star det 23 for natriums atommassa. Nér vi tar en mol av ett dmne kommer massan av
dmnet att bli sa stor att vikten blir vagbar i gram, det vill sdga 23g.

Studera tabell 9.3, dar visas de viktigaste elektrolyterna i svett.

Vi ser forst pa natriuminnehallet i plasma. Den nedre gransen for natrium i plasma ar 135
mmol/l. Observera att detta ar en koncentrationsenhet.

I plasma bo6r det alltsa finnas minst 135 mmol natriumjoner per liter plasma.

FAKTA

1 mmol Na+ utgdr 0,001 mol Na+, det vill sdga en 1000-dels mol.

Vi ska nu berdkna hur stor mangd i gram som 135 mmol Na* utgor (se aven faktaruta pa
sidan 172).

Molmassan, det vill sdga massan av en mol Na* utgors av 23 g.

135 mmol Na* utgér da 0,135 mol Na* som har massan= 0,135 x 23 g= 3,105 g Na*

0 © 00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
® 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Vi 6vergar till att se vilka mangder natrium som utsondras i svett. I figur 9.3 ser Du att
variationen av natriumforluster i svett kan variera mycket, mellan 20-80 mmol Na*/liter.

Fragor
9.24 Berdkna hur stor médngd natrium som du forlorar totalt om svettforlusterna ér 1,5
liter med en natriumkoncentration pa 35 mmol/ liter.

Svar: Cirka 1,2 g natriumjoner (Na*).
9.25 Vilken vitska, svett eller blod, innehaller ldgst koncentration av natrium?

9.26 Hur transporteras vatten (osmos) mellan tva véitskerum som ligger bredvid var-
andra och skiljs 4t av ett semipermeabel membran, om vitskerummen har olika
osmolalitet?

9.27 Vad innebdr det att en 0,9 % natriumkloridlésning &r isoton med blodplasma?

9.28 Varfor bor man inte inta stora mangder salt fore en fysisk aktivitet?
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RAKNETAL MED LOSNING:

Normaltintas ca 1,5 g natriumklorid (NaCl)/ liter vatska vid traning. Hur stor @ koncentratio-
nen av natrium i denna vétska?

Vi beraknar forst molmassan for NaCl. Atommassan for Na ar 23 och for Cl 35,5. Massan av
NaCl blir da 58,5. Det betyder att molmassan ar 58,5 g/mol vilket anger att en mol NaCl har
massan 58,5 g.

Hur stor del av en mol NaCl utgor 1,5 g NaCl?
Svaret ar 1,5/58,5= 0,026 mol. | en liter dryck finns alltsd 26 mmol Na™.

Tidigare tillsatte man cirka 20 mmol Na* per liter sportdryck, idag ar det vanligt att denna
tillsats har hojts till 25 mmol/liter. Du kan sjalv soka pa webben och se vilka koncentrationer
av natrium som olika sportdrycker innehaller.

é )
VIKTIGT

Anmérkning: En recovery-dryck bor innehalla betydligt mer natrium &n en sport-
dryck. Pa sidan 171 ser du vilken koncentration av natrium och hur stor volym av
recovery-drycken du bor inta efter en storre svettforlust.

\ _/

Titta pa faktarutan pa sidan 172. Notera att man kan inte enbart satta till natriumjoner till en
I6sning utan man maste satta till en forening som innehaller natriumjoner ex natriumklorid.

For att 16sningen skall fa ett tillskott av 50 mmol natrium maste man tillsdtta 50 mmol na-
triumklorid (NaCl). Som vi sett tidigare har natriumklorid molmassan 58,5 g per mol, en mol
natriumklorid har alltsd massan 58,5 g. Hur stor massa utgdr da 50 mmol natriumklorid?

Svar: 50 mmol natriumklorid= 0,050 mol natriumkloridsom har massan = 0,05 x 58,5 g =
293¢

Detta innebar att om du tillsatter ca 3 g NaCl till en liter vatten far I6sningen en koncentra-
tion av natriumjoner pa 50 mmol Na*/liter.

© 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

9.29

9.30
9.31
9.32
9.33

9.34

9.35

9.36
9.37
9.38
9.39
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Varfor bor en sportdryck innehélla bade kolhydrater som glukos och natriumjo-
ner?

Varfor anvinds glukospolymerer i sportdrycker?
Vad menas med "dumping effekt” hos en kolhydratlosning?
Varfor innehéller de flesta sportdrycker maximalt 7-8 % kolhydrater?

Varfor intar man sportdrycker med ganska ldg koncentration av kolhydrater vid
fysisk aktivitet i hog temperatur?

Under Vasaloppet intas ofta drycker med sockerkoncentrationer pa minst 10 % .
Vad dr orsaken till att man da intar sportdrycker med hogre koncentration dn 7-8
% kolhydrater?

Har temperaturen och sotningsgraden pé sportdrycken nagon betydelse hur
mycket vi dricker och hur vi upplever drycken? Motivera ditt svar.

Har salthalten pé vdtskan som intas nagon betydelse f6r hur mycket man dricker?
Ange minst fyra faktorer som paverkar magsédckens tomningshastighet.
Vid vilken fysisk intensitet minskar normalt magséickens tomningshastighet?

Ange nagra negativa fysiologiska effekter av en dehydrering.
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92.40
9.41
9.42

9.43
9.44
9.45
9.46
9.47

9.48

Svar:

9.49

9.50

Svar:

9.51

9.52
9.53

9.54

9.55
9.56
9.57

9.58
9.59
9.60

2.61
9.62

9.63

9.64
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Ange nigon negativ psykologisk effekt av en dehydrering.
Vilken gradering har Borg-skalan?

Ange nagra "nya” metoder att kyla kroppen. Kan nagon av dessa metoder @ven ha
en negativ effekt pé prestationen?

Hur stor méngd vatten kan ett gram glykogen binda i en muskel?

Hur férbereder man sitt vitskeintag fore aktivitet?

Vid vilken dehydreringsgrad intrader vanligen upplevelse av torst?

Hur stort kolhydratintag anses lampligt under en timme av en aktivitet.

Om man vill ha ett mycket hogt kolhydratintag under aktivitet, hur boér dé sam-
manséttningen av kolhydrater vara.

Studera de tva figurerna 9.15 och 9.16. Utgé frdn de medelvirden som anges i
respektive figur. Hur stor procentuell andel av svettforlusterna av vitska intogs
genom vitskeintag vid de tvé studierna? Notera att ena forsoket utfordes i virme
och det andra i relativt sval miljo.

56,7 respektive 25 %

Vilket 4r det enklaste séttet att bestimma forlorad svettméngd under ett tranings-
pass?

Utnyttja tabell 9.7 och berdkna svettmédngden per timme hos féljande idrottare.
Personens aktivitet hade en duration pé 2 timmar under vilken hon dehydrerades
med 3 % av sin kroppsvikt. Hennes kroppsvikt var 60 kg fore aktivitet. Hon intog
700 ml vidtska under aktiviteten.

Idrottaren hade en svettmdngd pa 1550 ml per timme.

Okar du prestationen under ett idrottspass med durationen 30 minuter om du
intar vdtska under aktiviteten?

Varfor bor du inta vitska regelbundet under ett traningspass pa 30-60 minuter?

Ange minst sex viktiga saker man bor tdnka pa om man ska utfora en fysisk akti-
vitet som ska paga 1-3 timmar. Kontrollera dina svar pa sidan 181.

Redogor kortfattat for vitskeintag efter traning. Speciellt viktigt 4r att inta tillrdck-
lig volym och med tillrdcklig salthalt.

Hur definieras hyponatremi?
Hur kan symptomatisk EAH uppstd? Och ange nagra symptom pa EAH.

Studera figur 9.18. Tvé viktiga orsaker till hyponatremi dr att natriuminnehallet i
kroppen minskar samt att kroppsvattnet 6kar. Ange faktorer som minskar natri-
uminnehallet och 6kar kroppsvattnets méangd.

Ge exempel pa olika metoder som kan anvindas for att méta vitskebalans.
Vilka ar de viktigaste faktorerna som péaverkar den respiratoriska vitskeforlusten?

Under en langre aktivitet oxiderade en idrottare 460 gram kolhydrater. Hur stor
méangd oxidationsvatten bildades frdn denna oxidation?

Muskelglykogen finns i tva former. Vilka?

Hur stor mingd vatten kan idrottaren ovan som oxiderade 460 gram kolhydrater
teoretiskt frisatta fran sin muskulatur?

Idrottare, speciellt uthallighetstranade, blir sédllan kissnédiga under sin aktivitet.
Finns det nagon forklaring till detta?

Det &r viktigt att ligga i vatskebalans fore en startad aktivitet. Hur klarar yngre
idrottare och motionirer detta?
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FORKLARING

Koncentrationen av ett amne kan anges i mass-% och da géller:

Mass-% = Massan av |6st dmne i g x 100
Ldsningens massa i g*

* = massan av |6st amne + 16sningsmedlets massa

For att kunna berdkna massan av 16st @mne i en 16sning maste man ha tillgang till vilken
densitet I6sningen har vid olika mass-%.

Anmaérkning: Vatten har densiteten 1g/cm3 eller 1g/ml eftersom 1cm3= 1ml.Vid berékning
av livsmedel som vi har i vatskeform antar vi att exempelvis filmjolk har samma densitet
som vatten. Detta ar inte helt sant men det ar praktiskt for da kan vi anvénda volymmatt
och direkt 6verga till massa. Exempelvis 3 dI filmjolk = 300 g.

\_ _J

0 © 00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
.

EXEMPEL

Hur gor du for att framstalla en 6 % sockerlésning?

Notera att har har vi inte angett nagon volym som efterfragas. Procent betyder hundrade-
lar. Vi kan alltsa ta 6 gram socker och 94 g vatten (94 g vatten utgér 94 ml vatten eftersom
densiteten for vatten &r 1 g/ml)

Vi kontrollerar med formeln ovan:

Mass—%=w=6%
6+ 94

Vill man gora en storre volym tar man 60 g socker och 940 g vatten (940 ml).

0000000000000 00000000000000000000000 0,
.
®000000000000000000000000000000000000®

0 ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
0 .

EXEMPEL
Vilken massprocent far I6sningen om man i stallet tar 6 gram socker och l6ser det i 1 dl vat-
ten (har massan 100 g)?

Vi anvdnder ovanstaende formel:

Mass-9% = :"—100 =5,66%

+ 100

e®0cccccccccccccccccsscse
®ccccccccccc0000000000000®

Fragor
9.65 Vilken mass-% av socker far en 16sning ddr du tar 30 g socker och sitter det till 0,5
liter vatten ( 500 g vatten = 500 ml vatten).

Svar: 5,66 %

EXEMPEL

En idrottare intog 700 ml sportdryck med en koncentration pa 7 %. Vi raknar med att 10s-
ningens densitet &r 1 g/cm3. Hur ménga g kolhydrater fick hon frén sportdrycken?

Sportdryckens massa blir 700 g eftersom varje ml av sportdrycken har massan 1g. Notera att
7 % av denna massa utgors av kolhydrater. 0,07 X 700 g = 49 g kolhydrater.

e®0c00ccccssscccccse,
.
®e000000000000000000®
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9.66 Hur stor volym av denna sportdryck med koncentrationen 7 % maste hon dricka
for att fa 60 g kolhydrater?

Svar: 857 ml
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Kapitel 10.
Vitaminer och mineralamnen

Fragor

10.1
10.2
10.3

10.4

10.5
10.6

10.7
10.8

10.9
10.10

10.11
10.12
10.13

10.14

10.15

10.16
10.17
10.18

10.19

10.20
10.21

10.22
10.23

10.24
10.25
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Réknas jarn som ett mikro- eller makroelement?
Ge exempel pa fyra olika funktioner som mineral kan ha i kroppen.

Kan du ge nigot exempel pa ett amne som kan hdmma absorptionen av ett annat
amne i tarmen.

Ge exempel pa tillfallen nér en idrottare kan ha negativ balans av vitaminer och
mineraler.

Hur skall vi definiera ett vitamin?

Hur transporteras de fettlosliga vitaminerna fran tarmen och ut i kroppen efter
absorption i magtarmkanalen?

Vilka ar de fettlgsliga vitaminerna?

Hur manga vattenlosliga vitaminer finns det och hur manga av dessa ar B-vitami-
ner? Ge dven exempel pa nagra B-vitaminer.

Hur hogt dr det hogsta rekommenderade intaget av C-vitamin?

Varfor kan innehéllet av ett vitamin eller mineral skilja sig avsevért mellan tva
livsmedel av samma sort, exempelvis hos tva olika dpplen?

Vilka vitaminer brukar réknas tillhora gruppen energifrigorande vitaminer?
Varfor har man infort begreppet niacinekvivalenter?

En idrottare intog rekommenderat intag av niacin enligt Svenska Narings Rekom-
mendationer (SNR). Tycker du att han/hon bor supplementera (inta extra) av vi-
taminet fOr att 6ka prestationen?

Vad ir en fri radikal och varfor ar de sa reaktiva?

Ge exempel pa negativa effekter som fria radikaler och syrehérledda (har sitt ur-
sprung fran syre) metaboliter kan ha.

Ange nagra positiva effekter som fria radikaler har i kroppen.
Ange minst sju olika antioxidanter.

Vitamin E, selen och C-vitamin samverkar vid skyddet av vira membraner. Redo-
gor for varje antioxidants del i detta skydd.

Vitamin E skyddar en viktig partikel fran att oxideras, vilken? Varfor ar det viktigt
att hindra denna partikel fran att oxideras?

Ge exempel pa néagra livsmedel som har ett hogt innehall av E-vitamin.

I vilket viktigt enzym ingar selen? Ange dven négra livsmedel som har rikligt med
selen.

Hur hégt intag av C-vitamin rekommenderas till en vuxen per dag?

Rékna upp minst sex funktioner hos C-vitamin. Notera speciellt C-vitaminfunk-
tioner som dr viktiga for en idrottare.

Ge exempel pa C-vitaminrika livsmedel.

Léds om antioxidanter och idrott. Tank igenom stycket och fundera pa vad du kort-
fattat skulle kunna presentera for en grupp idrottare.
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Vilka vitaminer och mineraler &r viktiga for cellbildning, proteinomsittning och
blodbildning?

Ge exempel pa enzymer dér zink ingar som en viktig del f6r funktionen.
Varfor ar zink sé viktig for vaxande individer?

Fytinsyra finns bland annat i fullkorn och baljvaxter och kan verka negativt for
absorptionen av vissa mineraler. Hur?

Ge exempel pa negativa effekter av ett lagt zinkintag.

Vad dr det for skillnad pa hemjdrn och icke-hemjérn?

I vilka molekyler finns hemjéarn och vilken funktion har respektive molekyl?

I vilka molekyler finns icke-hemjarn och vilken funktion har respektive molekyl?

Ge exempel pé faktorer som paverkar absorptionen av hemjérn respektive icke-
hemjérn.

Varfor har fertila kvinnor ett storre behov av jarn d4n mén?

Ange normala Hb-virden fér mén respektive kvinnor.

Motivera varfor Hb-virdet inte ér ett bra matt pa jarnstatus.

Vilket blodtest anses mest tillforlitligt for att bestimma jarnstatus?
Forklara begreppet jarnbristanemi.

Varfor okar bildningen av roda blodkroppar vid trdning pa hog h6jd?

En typ av pseudoanemi kan speciellt drabba uthéllighetstrdnade. Forklara feno-
menet.

Hur skall man se pa supplementering av jarn? Vem ska supplementera jarn? Kan
det vara negativt? Vem ska man ta rad av om man &r oséker?

Ge négra praktiska rdd for att minska risken for jarnbrist.
Varfor kan stora intag av vitamin A vara giftigt?

Ge exempel pa nagra viktiga funktioner hos vitamin-A.
Ange fem livsmedel som &r rika pa A-vitamin.

Vitamin By ar viktig for proteinomsittningen. Ge exempel pa reaktioner som kan
péaverka metabolismen av aminosyror. Ge dven exempel péa andra funktioner hos
vitaminet.

Varfor bér man 6ka intaget av B, om man intar stora mangder protein?

Tva B-vitaminer ér speciellt viktiga for att syntetisera DNA och RNA. Vilka?
Varfor drabbar brist pd B,, och folacin speciellt bildningen av réda blodkroppar?
Varfor bor speciellt veganer inta extra av vitamin B ,?

Vilka vitaminer och mineraler har stor betydelse f6r benbildningen?

Vilka ér kalciums viktigaste funktioner i kroppen? Samt ange fyra goda livsmedel-
Killor for kalcium.

Ange absorptionshdmmande och stimulerande faktorer pa kalciumupptaget.
Brist pa fritt kalcium i blodet kan leda till kramper. Varfor?

Vad dr osteoporos och varfor drabbas kvinnor vanligare av detta tillstind 4n man?
Ge exempel pa orsaker till uppkomst av osteoporos.

Gor en kort muntlig sammanfattning av idrottande kvinnor och osteoporos.
Ange négra molekyler som kraver fosfor/fosfat for sin funktion.

Fosfat anvinds av en del idrottare for att 6ka prestationsféormagan. Stora intag av
fosfat under en ldngre tid kan vara negativt. Varfor?
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Aktivt D-vitamin &r egentligen ett hormon. Var i kroppen bildas aktivt D-vitamin
och vilka funktioner har det?

Vad krivs for att vi skall bilda vitamin D, i huden?

Allmént kint &r att vitaminet har stor betydelse for benhilsan men nyare forsk-
ning har dven visat pé positiva effekter pd andra vivnader dn ben. Ge exempel pé
dessa.

Vilket mineral ingér i ATP-as samt vilken funktion har detta enzym?
Varfor ar magnesium speciellt viktigt for hjértats funktion?

Krom salufors som ett viktigt supplement for uthallighetsidrottare. Vad motiverar
man detta med (dven om forskningen inte 4r helt sdker pa hur krombrist yttrar

sig)?
I vilka riktningar transporteras Na* respektive K* 6ver cellmembranet med hjalp
av natrium-kaliumpumpen?

Ge exempel pé funktioner hos natrium. Notera att natrium finns framst i extracel-
lular vatskan (ECV).

Var i kroppen finns den storsta méngden kalium? Ange dven viktiga funktioner
hos detta mineral.

Forklara begreppet retinolekvivalenter.

Vilka karotenoider har vi storst médngd av i kroppen, och vilken 4r den effektivaste
antioxidanten?

I 6gat har vi nagra viktiga antioxidanter som skyddar nathinnan och gula flicken,
vad heter dessa?

Vilka livsmedel ér rika pa betakaroten respektive lykopen?

Flavonoider (vdxtpolyfenoler) 4r en stor grupp med antioxidant egenskaper. Ange
nagra livsmedel som ér rika pa olika typer av flavonoider.

Ubikinon har manga olika namn. Ge exempel. Varfér skall inte detta @mne klas-
sificeras som vitamin?

Varfor tror man att ubikinonnivderna minskar med stigande dlder och hur dndras
nivaerna hos idrottare som ar aktiva?

Vad ér apoferritin och vilken funktion har det? Ange éven vilken funktion trans-
ferrin har.

Vad hinder med roda blodkroppar nér de dldrats?
Vilken funktion har parathyroideahormon och var bildas det?

Vad kallas hormonet som har motsatt effekt mot parathyroideahormon och var

bildas det?
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Kapitel 11.
Kosttillskott

Fragor

11.1
11.2

11.3

11.6
11.7

11.9

11.10
11.11
11.12
11.13
11.14
11.15
11.16
11.17

11.18

11.19
11.20
11.21
11.22
11.23

11.24
11.25
11.26
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Ange idrottare som kan vara i riskzonen for naringsbrist.

Kan du rikna upp nagra anledningar som idrottare brukar ange for att inta kost-
tillskott.

Vilken syn har Riksidrottsforbundet och Sveriges Olympiska Kommitté pa beho-
vet av kosttillskott?

Hur indelar Norska Olympiatoppen kosttillskott och vad menas med GMP-stan-
dard?

Notera att bade idrottaren sjalv men dven kostinformatoren har ansvar for intag av
kosttillskott. Utveckla detta resonemang.

Vilken definition har vi pé kosttillskott i Sverige?

Ett vanligt sétt att indela kosttillskott ar efter effektivitet och sdkerhet. Notera de
fyra grupperna i tabell 11.1. Varfor rekommenderas endast kosttillskott i grupp A
till idrottare?

I Sverige bendmns en del produkter som "livsmedel f6r idrottare”. Ge exempel pé
produkter som raknas till denna grupp. Notera att i Sverige skiljer vi alltsé pa kost-
tillskott och livsmedel for idrottare vilket inte gors i ett flertal andra lander.

Vilka kosttillskott brukar raknas till grupp A? Dessa ér viktiga att kunna eftersom
de har visat pé prestationsfordelar i vetenskapliga forsok.

Nir rekommenderas i forsta hand intag av elektrolytersattare?

Varfor intar idrottare natriumbikarbonat, citrat eller B-alanin?

Vad heter den buffrande molekyl ddr B-alanin ingér?

Var har natriumbikarbonat respektive karnosin sin huvudsakliga effekt?

Varfor har karnosin sa stor kapacitet att buffra muskler?

Vilka intag av kreatin rekommenderas? Se figur 11.5.

Vem har egentligen nytta av att inta kreatin och for vem kan det vara en nackdel?

Koffein har en effekt som kan bidra till att himma prestationsnedsattningen. Hur
och var sker effekten?

Koffein dr ett &mne som kan péaverka béde det centrala nervsystemet och musk-
lerna. Hur ar detta mojligt?

Hur har man kunnat visa att koffein inte 6kar fettforbranningen?
Koffein har en lag diuretisk effekt under aktivitet. Varfor?

Koffein har bade positiva och negativa effekter. Vilka?

Nitrat och nitrit kan omvandlas till en viktig signalsubstans. Vilken?

Ge exempel pa viktiga effekter hos kvéveoxid, bade prestationshojande effekter
men dven hélsoeffekter.

Vilken aminosyra kan syntetisera kviveoxid?
Ge exempel pa livsmedel som har hogt innehall av nitrat.

Hur definieras pH?
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11.27

Svar:

11.28

Svar:

11.29

11.30

11.31

11.32

11.33

11.34

Svar:

11.35

vww.sisuidrottsbocker.se

Vad blir pH i en 16sning som har vitejonkoncentrationen 0,00001 g/dm?3? Notera
att man ocksa kunnat fraga vad pH ér i en 16sning med vitejonkoncentrationen
0,00001 mol/dm?.

pH=5

Hur mycket storre ar vitejonkoncentrationen i en 16sning som har pH = 4 jamfort
med en l6sning som har pH = 82

10 000 ggr

Ge exempel pa processer/reaktioner i kroppen som stimulerar till bildning av va-
tejoner.

Notera att det inte bildas mjolksyra i en muskel men man kan 4ndé prata om lak-
tat och viétejoner. Laktat bildas fran glukos vid hogintensivt arbete men varifran
bildas vitejonerna?

Skriv den reversibla reaktionen for bildning av ATP fran kreatinfosfat samt ater-
bildningen av kreatinfosfat nar “iterhdmtning” ges tillfille. Varifran kan energin
komma for att aterbilda kreatinfosfat?

Forklara varfor kreatinfosfat/kreatinsystemet dr en viktig intracelluldr buffert.

Jamfor bidraget av energi fran kreatinfosfat ndr man springer p4 max under 6 re-
spektive 30 sekunder.

Varifran kommer det storsta bidraget av energi nar man springer pa max under 30
sekunder?

Kolhydrater.

Se figur 11.7 och ange vilket av kreatin - eller proteinsupplementeringen som ger
snabbaste adaptionen av satelitceller.
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Kapitel 12.
Kostrekommendationer vid fysisk aktivitet

12.1

12.2

12.3

Fundera pa varfér man inte bor dndra sin kroppssammansittning under tavlings-
sdsongen utan hellre vid ndgon annan del av tavlingsaret, exempelvis aterhamt-
ningsperioden.

Om du 6nsKkar att ga ner i vikt, hur stort energiunderskott/dag bor du da ligga pa?

Hur stor viktminskning dr mojlig per vecka?

Om du vill 6ka muskelmassan dr naturligtvis kombinationen av styrketraning och
hénsyn till nutritionella faktorer viktig. Vilka nutritionella faktorer bér du framst
ta hdnsyn till for basta resultat?

0 © 0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
. .

0000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

EXEMPEL

For att pa enklaste satt bestdmma hur stor energifdrbrukning du har fér en viss bestamd
fysisk aktivitet kan du anvdnda sa kallade MET-varden. Du kan utnyttja tabell 12.2 dar du
hittar MET-varden for ett antal aktiviteter. Du kan ocksa soka pa natet pa MET-varden (MET
values) som inte finns angivet i tabellen.

| kapitel 4 introducerades berakningar med dessa MET-vdrden. Vi ger hdr en kort repetition.

Ett enkelt satt att berdkna energiutgifterna for en viss aktivitet ar att utga fran féljande "na-
got forenklade” samband: En (1) MET motsvarar BMR vid sittande och &r fér genomsnitts-
personen cirka 1 kcal per kg och timme eller med den andra energienheten 4,184 kJ per kg
och timme

Notera att om aktivitetens intensitet utgér 2 MET kommer man att forbruka 2 kcal per kg
och timme.

Vi kontrollraknar med ett exempel i tabell 12.2 och valjer en person som vager 70 kg och
trénar styrketraning med fria vikter under en timme.

Antal MET for aktiviteten = 6,5. Personens vikt = 70 kg. Durationen av aktiviteten = 1 timme.
Energiférbrukningen for aktiviteten ar=6,5 x 70 x 1 = 455 kcal

Hur kan man anvénda sig av tabell 12.2 om man exempelvis vager 72 kg? Man maste da
interpolera kroppsvikten mellan 70 och 80 kg samt energiférbrukningen mellan 455 till 520
kcal vilket galler for angivna kroppsvikter.

Skillnaden mellan 520-455 kcal ar 65 kcal. Skillnaden mellan 70-80 kg &r 10 kg. Varje kg mot-
svara da en 6kad energiférbrukning pa 65kcal/10 kg eller 6,5 kcal/kg. Eftersom personens
massa dr 2 kg storre @n 70 kg blir energiutgifterna 455 + 2 x 6,5 kcal = 268 kcal.

Formeln for berakning av en enstaka aktivitet for en person blir da:
Antal MET for aktiviteten x personens kroppsvikt i kg x aktivitetens tid i timmar.

® 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

Fragor

124

Svar:

vw.sisuidrottsbocker.se

Berdkna energiutgifterna for tva uthallighetslépare som tranar tillsammans och
springer med en medelhastighet pd 9,6 km/ timme under tva timmar. Person A:s
kroppsmassa dr 70 kg och person B:s kroppsmassa ér 76 kg.

Person A:s energiutgift 4r 1372 kcal och person B:s energiutgift ar 1489,6 kcal
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- 12.5 En pensiondr med kroppsvikten 82 kg brukar ta en 30 minuters latt promenad (se
tabell 12.2) tre ganger per vecka i hopp om att ga ner i vikt. Hur stor energiméngd
“forbrukas” totalt under dessa tre promenader. Vi antar att hela energiutgiften ar
en fettforbranning, hur manga gram fett sdnker hon teoretiskt sin kroppsvikt med
per vecka?

Svar: Energiforbrukningen blir totalt 430,5 kcal som motsvarar ca 47,8 g fett.

12.6 Varfor giller inte att 1 MET = energiforbrukning av 1 kcal/kilo och timme for alla
personer?

12.7  Att det kan vara viktigt for vissa idrottare att bade oka syreupptagningsforméga
och muskelmassa for att 6ka prestationsformagan ar begripligt. En fraga dr om det
ar positivt i alla idrotter att ha mycket muskler? Och har en otrdnad person mycket
att vinna pa att utfora bade uthallighets- och styrketrdning? Motivera svaren pa
bada fragorna.

12.8 Jamfor intensiteter i MET, maximal syreupptagningsformaga och forbrukad en-
ergi under 30 minuters aktivitet hos olika kategorier som presenteras i tabell 12.3.

12.9 En kategorigruppgrupp i tabell 12.3 har inte kapacitet att klara en méttlig hog
intensitet under en halv timmes aktivitet med en rekommenderad energiférbruk-
ning pa 150 kcal. Varfor dr det sé viktigt med uthallighetstraning fér denna grupp?

12.10 Ett stort problem nar man skall virdera sin energiférbrukning ér att kunna be-
stimma sin intensitet. Ar intensiteten/belastningen litt, medelhard eller hard? Lar
dig framforallt vilka MET som representerar dessa nivder samt ndgon annan angi-
ven variabel.

12.11 Vilken genomsnittlig maxpuls har normalt en 30- respektive 60-arig person?
12.12 Vad innebdr regeln om 180 hjdrtslag och vilka kan ldmpligen tillimpa denna regel?

12.13 Hur ér Sveriges Olympiska kommittés rekommendation for kolhydratintag vid
olika intensiteter/belastningar?

12.14 Fran vilka kolhydratkillor bor man i férsta hand hamta kolhydraterna?

12.15 Vad sédger Sveriges Olympiska kommitté om intag av kolhydrater under och efter
traning? Och vad anges om kolhydraternas GI fore och efter traning?

12.16 Vilka rekommendationer fér proteinintag anges for uthallighetsidrottare, styrke-
och kraftidrottare samt intermittenta idrotter?

12.17 Ange positiva hilsoeftekter hos vuxna som okat sitt proteinintag.

12.18 Varfor ér det troligt att reckommendationen om ett proteinintag pa 0,8 g protein
per kg kroppsvikt och dag ér for lagt satt for vuxna och speciellt dldre?

12.19 Vilken aminosyra ér speciellt viktig for att starta proteinsyntesen?

12.20 Hur foérandras den “metabola driven” normalt med stigande dlder?

VIKTIGT

Notera att proteinbehovet 6kar vid minskat energi- och kolhydratintag!

12.21 Varfor dar timing av ndringsintag till fysisk aktivitet speciellt viktigt hos édldre?

12.22 Hur stor médngd helprotein bor édldre inta for att det ska innehalla 10 gram essen-
tiella aminosyror?

12.23 Hur bor férdelningen av protein vara under dagen, speciellt hos dldre manniskor?
Studera figur 12.2 och dra slutsatser.
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. § E 12.24 Ett hogre proteinintag kan teoretiskt ha positiva effekter. Ge exempel pa detta.
12.25 Vilka negativa effekter kan ett alltfor lagt fettintag ha?
12.26 Vilken fettenergi-% rekommenderas vanligen?

12.27 Hur stort fettintag rekommenderas vanligen for en idrottare som 6nskar minska
sitt kroppsfett?

12.28 Varfor rekommenderas idrottare att inte inta stora méngder fett fére och under
aktivitet?

VIKTIGT

Energi och naringsintag bor i forsta hand anpassas till tranings- och tavlingstider och under
oOvrig tid fordelas jamnt 6ver dagen.

12.29 Ge exempel pa strategiskt dtande och pafyllnad fore, under och efter aktivitet.
12.30 Ge exempel pa fysiologiska forandringar med stigande alder.

12.31 Hur stor méngd energi kan bildas for varje liter syre som vi forbrukar, oavsett vil-
ket bransle som utnyttjas?

12.32 Hur stor méngd energi bildas for varje liter syre som vi forbrukar om vi oxiderar
fett men saknar kolhydrater? Notera att denna energisankning beror pa att vi bil-
dar ketonkroppar vid brist pa kolhydrater och metabolismen av fett blir da inte
lika effektiv.

12.33 Vilket brénsle svarar i huvudsak for energin som atgér for muskelarbete och éter-
bildning av ATP under styrketraningens aktivitet, och vilket brénsle r viktigt un-
der pauserna?

12.34 Vilket bransle ar speciellt viktigt under anaerobt arbete?
12.35 Vilka tva bréanslen ér speciellt viktiga vid aerobt arbete?

12.36 Uthallighetsidrottare har ett betydligt lagre RER 4n otrdnade. Hur ska vi tolka
detta?

12.37 En nutritionist berdknade att en uthallighetsidrottare borde inta ca 8 g kolhydra-
ter per kg och dag de dagar han trdnade om man skulle f6lja Sveriges Olympiska
Kommittés forslag pa intag av kolhydrater. Idrottaren vagde 75 kg och intog cirka
4000 kcal/ dag och var i energibalans. Hur stor mangd kolhydrater i gram borde
idrottaren inta per dag och vilken kolhydratenergi-% motsvarade detta.

Svar: 600 g kolhydrater och en kolhydratenergi-% pa 60 %. Se kapitel 4 om du tycker att
fragan var svar.
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Kapitel 13.
Att skapa en kost och aktivitetsplan

Fragor
13.1 Fundera pa varfor det ar sa viktigt att kunna vardera energibehovet under dagen
speciellt om trdningsméngd och intensitet varierar mycket fran dag till dag.

13.2  Vilka energigivare ér viktigast att kunna planera for vid timing maltiderna (fore-,
under- och efter traning)?

Om man vill kan man gora ett tillagg till energiplanerna som presenteras i tabell 13.1-
13.3. 1 tabellhuvudet kan man éven ange berdknad energitillgang for traningspasset.

Individuell energiplan

Notera stegen i hur man skapar en individuellt anpassad energiplan. Vi foljer dessa med
ett tankt exempel ddr du nu gor berdkningar for denna person, alternativt gor du berdk-
ningarna pa dig sjalv utifran din egen situation.

Lars-Erik ar 28 ar bilmontor och arbetar heltid. Hans vikt 4r 86 kg och langden 186 cm.
Han trénar tennis fyra ganger per vecka 1,5 timme/gang. Han kor bil till och fran arbetet
och traningen (observera att det hade varit viktigt att fa en méangd ytterligare informa-
tion om Lars-Erik, bland annat om han har ndgot annat fritidsintresse eller utdvar nagon
aktivitet som krivde extra energi).

Uppskatta Lars-Eriks dagliga energibehov de dagar han inte tranar

Du berdknar detta genom att multiplicera Lars-Eriks BMR med hans PAL virde (se sid
68-70).

Svar: 3590 kcal om tabell 4.3 anvinds for BMR berdkning och tabell 4.5 anvéinds for
virdering av PAL, som i detta fall satts till 1,8.

Uppskatta Lars-Eriks dagliga energiutgifter med traning

Du berédknar ett nytt PAL-vérde for de dagar Lars-Erik bade arbetar och trénar. Notera att
han nu byter ut 1,5 timmes aktivitet pa 1,8 MET mot 1,5 timmes aktivitet med ett MET
pé 7,3 (Se tabell 12.2 sid 250).

Svar: Det nya PAL-virdet blir 2,16 och hela dagens energiutgifter blir 4307,7 kcal.

Notera att under 16rdag och sondag kan Lars-Erik ha ett annat energibehov eftersom
han inte arbetar dessa dagar men kan eventuellt ha ett traningspass med tennis ndgon av
dagarna.

Bestdam Lars-Eriks proteinbehov
Troligen ligger inte Lars Eriks proteinbehov hogre an 1,4 g/kg kroppsvikt.
Hur stort blir da Lars Eriks proteinbehov?

Svar: Cirka 120 g de dagar han trdnar och nagot mindre trdningsfria dagar.

Bestam Lars-Eriks kolhydratbehov
Med utgangspunkt fran tabell 13.5 och 13.6 kan Lars-Eriks kolhydratbehov vérderas till
ca 7 g per kg kroppsvikt och dag.
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. § - Kolhydratbehovet blir 602 g per traningsdag. Det kan berdknas genom att multiplicera
] = kroppsvikten i kg med kolhydratbehovet i g/ kg och dag eller du kan utnyttja Tabell B i
S appendix pé sidan 323.

Bestam Lars Eriks fettbehov

Behovet av fett kan nu berdknas genom att utga fran totala energibehovet och dra ifran
behovet av kolhydrater och protein. (Se exemplet pa sidan 270). Rakna pé en triningsdag!

Fettbehovet dr 157,7 g eller 1,83 g/kg och dag.

Bestdam energigivarnas andel av totala energiintaget (energiprocenten) for
Lars-Erik

For att bestimma energiprocenten for kolhydrater méste man veta totala energiutgifter
som maste balanseras av hans energiintag samt hur mycket energi som kolhydraterna
bidrar med. (Se utrakningar pa sid 270-271).

Energi-% for kolhydrater blir 55,9 %
P& samma sitt bestims energiprocenten for protein och fett.
Energiprocenten for protein och fett blir 11,1 och 30 %

Anmairkning: Energiprocenten for protein tycks vara lag men nér vi raknar méngd pro-
tein i g per kg kroppsvikt blir det tillrackligt. Man kan i detta fall minska pé fettet ndgot
och ersitta det med motsvarande méngd energi i form av protein.

Nu kan man fylla pa data i Lars-Eriks energiplan

Tidig morgontréning.

Traningstyp: Tennis Intensitet: 7,3 MET Duration 90 minuter

Totalt intag under dagen vid morgontréaning.

Huvudmal/mellanmal Klockslag Kolhydrater (g) Protein (g) | Fett(g) | Energi (kcal)
Fore traning* 60 20 10 410
Under traning** 50 200
Aterhamtning*** 100 20 20 660
Frukost*** 100 20 30 750
Lunch*** 100 20 35 795
Mellanmal 45 10 13 337
Middag*** 100 20 35 795
Mellanmal 45 10 15 355
Summa: 600 120 158 4302

Kommentarer: Notera att inga klockslag satts ut!

* Lars Erik intar ndgot mer an 0,5 g kolhydrater/kg kroppsvikt 30-60 minuter fore aktivitet. **Under traningen
pa 90 minuter intar Lars-Erik ca 7 dl 7 % sportdryck vilket ger ca 50 g kolhydrater.

*** Under aterhdmtningen och huvudmaltiderna forséker Lars-Erik inta 1,2 g kolhydrater/ kg kroppsvikt samt
0,2-0,25 g protein/kg kroppsvikt.

Fore traningen intar Lars-Erik foljande: Havregrynsgrot 250 g. Mellanmjolk 2,5 dl, Mjukt
tunnbrod 30 g. Mjukost (4 % fett) 10 g. Apelsin150 g.

Du kan kontrollrdkna innehallet av kolhydrat, protein och fett samt energi i dessa livs-
medel, sé ser du att resultatet blir ungefar det som anges i tabellen ovan.
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Kapitel 14.
Praktiska rad om livsmedel och kost

Fragor

14.1

14.2

Svar:

14.3

14.4

14.5

14.6

14.7

14.8

14.9
14.10

14.11
14.12

14.13

14.14

ww.sisuidrottsbocker.se

Som kostradgivare stdller man forst de enklaste frdgorna som ger en bra bakgrund
till den aktives vardag vad betréffar allminna aktiviteter samt traningsfaktorer
men dven grundldggande kostfragor. Pd sidan 279 ser du exempel pa sddana fragor
men ge dven exempel péa andra fragestdllningar som ger vetskap om vardagen for
den aktuelle idrottaren. Ar du aktiv kan du ldsa igenom och besvara dessa frigor
eftersom en egenanalys kan senare vara viktig for att na de mal du sjalv stiller.

Ge exempel pa hushallsmatt. Dessa ar viktiga att kunna speciellt om man gor en
kostregistrering for att kunna bestimma méngd och kvalitet pa ett intag.

Glas, kaffekopp matsked, tesked med flera. Ta reda pé volymerna for glas, kaffe-
kopp, matsked, tesked.

En viktig del av en kostanalys dr huruvida man intar en fullgod trdningskost eller
inte. Fundera pé fragorna pé sidan 280.

Ge minst 5 exempel pa hur man kan variera sin kost och dirmed minska risken for
brist av nagot néringsamne.

Att inta fett av bra kvalitet ar viktigt. Vilken typ av fett kan man minska och hur
kan man enklast gora detta?

Vi vet att ett gott rad &r att 6ka omega-3 fettsyraintaget. Ge minst 3 goda orsaker
for detta.

Medelhavskost har ett hogt innehall av enkelomattat fett. Vilken fettsyra anviands
ofta i dessa lander? I Sverige produceras dven en fettsyra med hogt innehalla av
enkelomattat fett. Vilken?

Hur féar du veta ditt kolhydratbehov (tabell 14.2)?
Ge minst fem goda rad pa hur man kan fa en néringstét kolhydratrik kost.

Notera att socker inte har samma negativa effekter pa en valtrdnad idrottare som
en otrdnad person. Trots detta kan man vara nagot aterhillsam som idrottare med
stora intag av rent socker. I tabell 12.2 (rad for intag av kolhydrater) kan du ldra dig
hur idrottare kan stlla sig till sockerintag.

Det finns olika typer av vegetarisk kost. Vilka?

Ge exempel pa néagra faktorer som man bor kdnna till f6r att man skall kunna inta
en fullviardig vegetarisk idrottskost.

Ge exempel pé tre olika animaliska livsmedel som pa ett bra sitt skulle kunna
komplettera det vegetariska proteinet och héja den totala proteinkvaliteten.

Varfor intar gdrna vegetarianer som utdvar sprint kreatin som tillskott?
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Kapitel 15.
Timing inom uthallighetsidrotter

Fragor
15.1  Till uthéllighetsidrotter rdknas ett stort antal idrotter. Ge exempel pa nagra.

15.2  Vilket energibildande system ger i huvudsak energi for traning och tavling?
15.3 Man brukar indela idrotters traningsintensiteter i tre nivaer. Vilka?

15.4 Hur dndras duration och intensitet ndr man gar fran litt till hard traning (tabell
15.1)?

15.5 Ge exempel pa timingregler for traningspass pa morgonen.
15.6 Ge exempel pa timingregler vid tva traningspass per dag.
15.7 Ge nagra rdd kring vad man ska tdnka pd ndr det giller intaget fore tavling.

15.8 Vad finns angivet om laga och mycket laga energiintag pa sidan 292?

VIKTIGT

Notera att man naturligtvis dven maste ta hansyn till personens vikt nar man talar om dessa
laga energiintag.

15.9 Hur definieras FIL (food intake level)?

15.10 Nér man utvirderar ett energiintag dr FIL-virdet viktigare att ta hansyn till dn
enbart ett energiintag i kcal. Varfor?

15.11 Hur definieras energitillgdnglighet?

15.12 Hur skulle du med maximalt fem meningar sammanfatta fragorna kring kvinnliga
idrottare med laga energiintag.
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Kapitel 16.
Timing inom kraft- och styrkeidrotter

Fragor

16.1 Till kraft och styrkeidrotter riaknas ett stort antal idrotter. Ge exempel pa nagra.

16.2  Vilket energibildande system ger till storsta del energi for traning och tévling?

16.3 Inom vilket intervall ligger rekommendationerna for proteinintag for kraft- och
styrkeidrotter?

16.4 Hur stor mdngd av kolhydrater och protein bor exempelvis en styrkeidrottare pa
70 kg inta strax efter ett hart trdningspass pa minst en timme?

Svar: 70-84 g kolhydrater och 10,5-17,5 g protein (se tabell 16.2).

16.5 Ett normalstort 4gg viger ca 60 g. Hur mycket energi och protein ger ett dgg med
denna massa (vikt)?

Svar: 85 kcal och 7,4 gram protein.

16.6 Mjolk finns i flera olika fetthalter. Jamfor energi- och proteininnehéll i mj6lk som
innehéller 0,1 % respektive 3 % fett. Enklast gor du jimforelsen genom att vilja
100 g av respektive mjolksort.

Svar: 100 g mjolk med en fetthalt pd 3 % innehaller 3,4 gram protein och 60 kcal. Mini-
mjolken pé 0,1 % fett ger 3,6 g protein och 36 kcal per 100 gram.

16.7 Keso (4 % fett) och kvarg 1 % fett) ar tva livsmedel med ett hogt innehall av protein
men som dnda har relativt lagt energiinnehall. Kontrollera hur stor méngd protein
och energi som 100 g av dessa livsmedel ger.

Svar: 100 g keso ger 12 g protein och 93 kcal. 100 g kvarg ger 12,7 g protein och 75 keal.

16.8 Lars (82 kg) och Anna (65 kg) ar ett par som brukar gé till gymmet tillsammans.
Lars tranar vanligen styrketrdning under 60 minuter med ett MET= 6,5. Anna del-
tar i cirkeltraning under 1 timme med ett MET= 8,0. Vem forbrukar mest energi
under ett trdningspass?

Svar: Lars forbrukar 533 kcal/pass och Anna 520 kcal/pass. Lars forbrukar alltsa 13 kcal

ww.sisuidrottsbocker.se

mer dn Anna per pass.
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Kapitel 17.
Timing inom bollsporter och lagidrotter

Fragor

171
17.2
17.3

Svar:

17.4

Svar:

17.5

Svar:

17.6

Svar:

17.7

Svar:
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Ge exempel pa idrotter som ér bade bollsporter och lagidrotter.
Varfor ér kolhydrater viktiga for de allra flesta idrottarna inom denna grupp?

Hur stor méngd av kolhydrater och protein bor exempelvis en fotbollsspelare pé
80 kg inta strax efter en match?

80-96 g kolhydrater och 8-20 g protein (se tabell 17.1).

Lars, 30 ar, ar 190 cm ldng och har en vikt pa 88 kg och tillhor ett av Sveriges elit-
lag i handboll. Lars arbetar som vaktméstare at ett bostadsforetag och sponsras
med "ledighet” for eventuella dagtraningar och matcher. Lars har ett BMR pé 2025
kcal/dygn och ett FIL-virde pé ca 2,0 under traningsdagarna. Hur stort energibe-
hov har Lars de dagar han trinar?

4050 kcal.

Handbollstraningarna som Lars har &r cirka 75 minuter/pass. Under cirka 15 mi-
nuter ér det forst uppvarmning med ett MET pa cirka 5. Under resterande tid ar
det ren handbollstraning pa tva mal under 40 minuter med ett MET = 12 och
intraning av vissa spelmoment pa 20 minuter med ett MET = 4. Berékna Lars
energiutgifter per traningspass.

Lars energiutgifter blir 931,3 kcal/pass.

Lars forsoker att inta sitt energibehov pa 4050 kcal/dag. En 5-dagars kostregist-
rering under vardagar da han normalt trinar visar pd ett genomsnittligt intag av
550 g kolhydrater och 100 g protein/dag.

Berikna energi-% for kolhydrater, fett och protein samt berdkna dven hur manga g
kolhydrater och protein/kg kroppsvikt han intar/dag. Skulle du vilja ge Lars nagot
rdd om ett dndrat intag av energigivarna?

54, 3 energi-% kolhydrat och 9,9 energi-% protein samt 35,8 energi-% fett.

Kolhydratintaget dr 6,25 g/ kg och dag samt proteinintaget ar 1,14 g/kg och dag.
Han borde minska pa fettintaget nagot och fordela det pa kolhydrater och protein.
Notera att proteinenergiprocenten ligger under 10 % men hans hoga energiintag
medf6r dnda att proteinintaget 6verstiger 1,1 g/kg och dag.

Anta att Lars spelar 50 minuter av en handbollsmatch med MET = 12. Jamfor hans
energiférbrukning under matchen med ett traningspass som presenterats under
fraga 17.5.

Hans energiférbrukning under en match dr 880 kcal, cirka 50 kcal lagre dn ett
traningspass. Har ser vi ett exempel pa nir trdning och tévling i princip motsvarar
varandras energiforbrukning.
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Kapitel 18.
Timing inom koordinationsidrotter

Fragor
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Ge exempel pa idrotter som réiknas till gruppen koordinationsidrotter.

En storre maltid (huvudmal) bor intas fore trdning for koncentrationsidrottare.
Nir ska den maltiden intas och hur skall den vara sammansatt? Notera att dven hér
giller timing principerna. Ligger traningen tidigt pa morgonen anpassas intaget
till vakentiden p& morgonen fore trining. Aven ett kvillsmal kvéllen fore kan vara
viktigt.

En jamn blodsockerniva under aktiviteten gynnar koordinationsidrotter. Kolhy-
drater som intas fore aktivitet bor ha ett lagt GI. Studera tabell 5.1 pa sidan 83 och
vdlj ut minst sex kolhydratrika livsmedel med lagt GI som skulle kunna inga i en
maltid fore ett traningstill-fille. Utnyttja livsmedelsverket databas som du larde
dig anvinda i kap 4 och berdkna hur stor médngd livsmedel i g som du maste inta
for att fa 25, 50, 75 g kolhydrater.

Efter en aktivitet intog en golfare 4 dl sportdryck med 7 % kolhydrater samt en
banan vars dtliga del utgjordes av 80 g. Hur stort var golfarens kolhydratintag strax
efter trdningen (anvénd livsmedelsverkets databas)?

28 g fran sportdrycken + 22 g fran bananen, alltsé 50 g kolhydrater totalt.

Ibland kan ett mindre mellanmal vara ldmpligt att intas fore aktivitet. Motivera
detta.

Ge exempel pa olika kampsporter.

Kampsportare kan félja samma rekommendationer som utdvare av lagidrotter
och bollsporter. Varfor dr det viktigt att dricka vatskelosningar mellan aktiviteter
som alla dessa idrotter utfor?

Du skall delta i en lagidrott dar man har medelhérd morgontrining fore frukost.
Intaget fore morgontraningen planerar du skall ske cirka 45 minuter fore traning-
en. Hur stor médngd kolhydrater och protein bér du inta i detta intag om du foljer
forslaget i tabell 17.12
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- S__: Kapitel 19.

Timing inom motionsidrott

Fragor
19.1  Vilka rekommendationer géller for fysisk aktivitet?

19.2  Varfor bor lagaktiva forst satsa pa uthallighetstraning for att orka med en energi-
forbrukning pa 150 kcal per 30 minuter.

19.3  Aldre personer bor anpassa sin puls vid fysisk aktivitet till rimliga virden. Ge ex-
empel pa lampliga pulsvirden for dldre nar man ligger pa latt och hard belastning.

19.4 Ge exempel pa positiva effekter av styrketraning hos éldre.

19.5 Under ett styrketrdningspass; vilket brinsle utnyttjar kroppen under sjdlva styrke-
insatsen och vilket bransle utnyttjas mellan seten?

19.6 Lennart ér 69 ér, viger 84 kg och har borjat med fyra trdningspass per vecka. Han
alternerar oftast mellan styrke- och uthallighetstraning. Hans styrketraningspass
brukar vara cirka 45 minuter med ett MET pé 5 och eftersom han trénat 16pning
en ldngre tid klarar han 3,2 kilometersbanan p& 30 minuter med ett MET = 6. Vil-
ken aktivitet kraver mest energi?

Svar: Styrketraningspasset kraver 63 kcal mer dn 16ppasset.

19.7 Lennart startar alltid sina traningspass pa morgonen klockan 8. Tycker du att Len-
nart kan ha ungefar samma energiplan som Karin i tabell 19.1?

Svar: Det kan han visst, men kan dven 6ka intaget nagot bade fore och efter aktivitet.
Efter styrketrdningspasset skulle han kunna 6ka proteinintaget till minst 20-25 g
om en maltid inte intas inom 1,5-2 timmar.

19.8 Varfor bor dven motiondrer anpassa sina intag fore, under och efter traning?
19.9 Hur motiverar du att bade styrketraning och uthallighetstraning dr viktigt?

19.10 Hur motiverar du dldre att inta ndgot storre méangd protein dn nu géllande prote-
inrekommendation?

19.11 Varfor ar mjolk och mjolkprodukter med lag fetthalt utmarkt for aterhamtning?

19.12 Studera tabell 19.2. Mjolken ger 8,8 g protein vid ett intag av 2,5 dl. Hur stor méngd
mjolk maste du inta for att fa 20 g protein?

Svar: Ungefir 5,7 dl.

19.13 Hur stor méngd fruktyoghurt maste du inta for att fa 50 g kolhydrater?
Svar: Ungefér 4,3 dl.

19.14 Ge exempel pa forskningsresultat f6r mjolk och chokladmjolk.
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