ATP (Adenosintrifosfat)
Den kemiska energi som
vi anvdnder ndr vi utfor
exempelvis muskel-
arbete, kallas forenk-
lat for ATP. Maten vi
ater innehaller energi
vilken bryts ner och
omvandlas till ATP, som
sedan kan anvdndas till
muskelarbete.

Energi

Det som framfor allt styr hur mycket energi som kroppen forbrukar hos friska vuxna ar
mangden trining och méngden fettfri massa (skelett, muskler, senor och inre organ). Den
mangd energi som férbrukas maste motsvara den mangd man fér i sig via maten. Alla, oavsett
alder eller aktivitetsniva, behover regelbundet inta kolhydrater, fett, protein samt vitaminer
och mineraler - under hela livet.

Energllager I kroppen
Fett

Mingden kroppsfett hos en médnniska paverkas av exempelvis kon och olika genetiska
faktorer. Detta kan man inte paverka. Det som spelar storst roll &r hur mycket energi man far
i sig i forhallande till vad man gor av med, mangden muskelmassa samt vilken typ av idrott
man utovar.

Kroppen ér suverdn pa att bade lagra fett och att anvénda fett — det sistndmnda brukar
kallas for fettforbranning (fettoxidation). Processen innebdr att kroppen “omvandlar”
fettsyror till tillgdnglig energi (ATP). Kroppens formaga att lagra fett dr i princip
obegransad till skillnad fran snabb forlust av kroppsfett. Det tolkas som farligt och med
hjalp av olika atgirder okar vikten snabbt. For att vara pa den sékra sidan och ha lite i reserv
okar vikten oftast med nagra fler kilo dn innan minskningen. All snabb viktminskning
uppfattar kroppen som svilt och ingriper for att sikra 6verlevnad. Eftersom en del
av viktforlusten bestar av muskler minskar kroppens behov av energi samtidigt som
kroppen drar ned pé energiforbrukningen eftersom det finns for lite foda. Resultatet ar
att energibehovet minskar medan hungersignalerna 6kar. Man dter mer och gor av med



