Kolhydrater delas lättast in i hur snabba de är, d v s hur snabbt de

    påverkar blodsockret. Ju snabbare de är, desto snabbare stiger

    blodsockret. Hur snabba de är kan man läsa av i Glykemiskt

    Index. 

    Snabba kolhydrater är att föredra efter träning och långsamma

    under resten av dagen. Till mellanmål, frukost, lunch och middag

    ska man äta långsamma kolhydrater. 

    En komplex kolhydrat är inte samma sak som en långsam

    kolhydrat. Bra kolhydratkällor är t.ex. frukt, pasta, havregryn,

    branflakes och ris.

Fibrer är kolhydrater/glukos som kroppen inte kan bryta ner och

    utnyttja som energi. Anledningen är att vi saknar de enzymer som

    behövs för nedbrytningen. Det är fibrerna som bildar växternas

    struktur.

    Fibrerna delas i fett- och vattenlösliga. När vi äter fibrer hamnar de

    i tjocktarmen, där de blir föda åt mikroorganismerna. Intag av

    fibrer anses minska risken att bli överviktig och bra för mag- och

    tarmfunktionen.

    Ett rekommenderat intag per dag är ca 30 gram

Vår föda

          Vår föda består av fetter, kolhydrater, mineralsalter, proteiner och vitaminer. Fetter och kolhydrater utgör de

          förnämsta energikällorna för kroppens verksamhet. Proteinerna är de viktigaste beståndsdelarna i kroppens

          vävnader. Deras viktigaste uppgift är att bygga upp ny vävnad (muskler) och ersätta förslitet

          vävnadsmaterial. Mineralsalterna är av betydelse för kroppens tillväxt och funktion. Vitaminerna har

          betydelse för hela vår hälsa och livsfunktion. Kolhydraterna består av monosackarider (enkla

          sockerämnen), disackarider (dubbla sockerämnen) och polysackarider (sammansatta sockerämnen).

                                            Kolhydrater

          Kolhydrater utgör den största delen av vårt näringsintag. Dess huvudsakliga uppgift är att ge kroppen

          energi. Kolhydraterna består av cellulosa, socker och stärkelse och de mest värdefulla ur näringssynpunkt

          är: bröd, bönor, frukt, grönsaker, pasta, potatis, ris, rotfrukter, spannmålsprodukter och socker. 

          Cellulosa såsom gryner, vegetabilier, frukter är viktiga för matsmältningskanalens peristaltik d v s

          tarmrörelserna som för födan framåt i matsmältningen.

          Socker (frukter, honung, växtsaft)ger oss energi och i levern förvandlas dessa till glykos och därmed

          vidmakthålls blodets normala sockerhalt.

          Stärkelse ger oss mest energi och finns i bröd, pasta , potatis och ris.

          Kolhydratbehovet per dag varierar beroende på om du idrottar, jobbar hårt eller har en mer lugn livssituation.

          Man bör dock inte äta mindre än 200-300 gr/dag.

          Det finns långsamma och snabba kolhydrater vilket du kan läsa mer om nedan om: Glykemiskt index (GI).

                                            PROTEINER

          Proteinernas viktigaste uppgift är att bygga upp och reparera vävnader. De är det viktigaste

          näringsämnet och sammansatta av aminosyror.

          Proteinerna i kött, mjölk, nötter, ost och ägg är de mest fullgoda ur näringssynpunkt. Säd och grönsaker

          innehåller både fullständiga och ofullständiga proteiner.

          Hur mycket protein behöver vi dagligen? Detta är en mycket kontroversiell fråga som diskuterats under hela

          1900-talet. Behovet beror på vad du sysslar med. Om du är kroppsbyggare eller en person som lever ett

          ganska ordinärt liv. Den mängd som behövs för att hålla en person vid liv sägs vara 0,4g/kg kroppsvikt/dag.

          Denna mängd kan du få av såväl animaliskt protein som vegetabiliskt. 

          Ett överskott av protein i kosten ger en översyrlighet (anhopning av bl a urinsyra) i kroppen vilket kan ge

          upphov till allvarliga sjukdomstillstånd. 

                                    Det glykemiska indexet (GI)

          Detta index utarbetades under 1980-talet som en hjälp för diabetiker. Om en diabetiker använder sig av detta

          index uppmärksammades att medicineringsbehovet minskar och att vederbörande mår bättre.

          GI håller dessutom kroppsfettet nere och ger bättre hälsa. GI förutsätter att du väljer rätt födoämnen.

          Här måste du välja mellan snabba kolhydrater och långsamma kolhydrater.

          Snabba kolhydrater frisätter mycket insulin och ger fler oönskade effekter såsom ökat kroppsfett, risk för

          diabetes, större karies mm.

          Om insulin: Det viktigaste hormonet för ämnesomsättningen. Insulinet transporterar näringsämnen in i

          cellerna. Insulinet är väldigt anabolt (bygger upp muskler). Motsatsen är katabolt (bryter ner muskler och

          fett). Insulin bygger dessvärre upp även fettvävnader. När du därför äter, särskilt kolhydrater, frisätts insulin

          i blodet, vilket är både bra (ger muskeltillväxt) men också mindre bra (fettbildande).

          De långsamma kolhydraterna frigör lite insulin i förhållande till snabba kolhydrater. Detta innebär mindre

          risk för diabetes, mindre kroppsfett, långsammare åldrande mm. Därför skall du alltid sträva efter att äta

          långsamma kolhydrater framför snabba kolhydrater.

          Glykemiskt index sätter ett värde på olika livsmedel. En hög siffra (över 100) innebär högre insulinproduktion

          och vice versa. Du skall därför välja livsmedel (så långt det går) med ett lågt GI framför ett högt GI. Ett

          riktvärde 100 gäller för exempelvis vitt bröd.

          Här följer några GI-värden:

                                          Livsmedel GI-INDEX

                               Rågbröd med hela korn

                                                                   68

                               Baguette 

                                                                  136

                               Hamburgerbröd

                                                                   87

                               Glutenfritt vetebröd

                                                                  129

                                               Drycker

                                Energidryck

                                                                 136

                                Coca Cola

                                                                  98

                                              Pasta mm

                                Spagetti

                                                                  59

                                Tortellini, ost

                                                                  71

                                Nudlar

                                                                 131

                                Pizza 

                                                                  86

                                Snabbris

                                                                 128

                                Cornflakes

                                                                 121

                                Puffat ris

                                                                 132

                                              Rotfrukter

                                Potatismos(Pulver)

                                                                 118

                                Potatismos (Färskt kokt)

                                                                  80

                                Pommes frites

                                                                 107

                                               Frukter

                                Äpple 

                                                                  52

                                Banan 

                                                                  84

                                Apelsin 

                                                                  62

                                Kiwi 

                                                                  75

                                Russin

                                                                  93

                                               Socker

                                Glukos

                                                                 138

                                Honung 

                                                                 104

          Mer om detta finner du i: Effektiv näringslära Fredrik Paulu´n

OLHYDRATER    

Förr åt idrottare

stora biffar men

idag är det som

bekant kolhydrater

som gäller. För

många elitidrottare

har kosten blivit det

vapen som kan

hjälpa dem att nå

lite längre. Eftersom

de tränar så mycket, ofta 2 pass per dag under långa

tidsperioder, blir behovet av rätt sammansatt kost stort. Man kan

se detta på ett vanligt träningsläger, som innehåller ett par

intensiva träningspass varje dag(kanotlandslaget, Jonas Colting). Efter

första dagens träning har glykogennivåerna sjunkit, men det

finns fortfarande ganska mycket kvar. Äter då idrottaren en kost

med lite kolhydrater – en vanlig dagens rätt (en måltid med

mycket korv och lite potatis), så fylls inte kolhydratdepåerna på

tillräckligt. Vanligtvis måste fjärde dagen vara en vilodag, för då

är kroppens depåer helt tömda och idrottaren kan inte träna för

fullt. Underhåller man glykogennivåerna effektiviserar man sin

träning och resultaten blir därefter.

Kolhydrater omvandlas i kroppen till glukos och lagras i

musklerna och levern som glykogen. Sitter vi stilla använder vi

oss främst av fett som energikälla men så fort vi börjar röra oss

så ökar vi användandet av kolhydrater. Idrottar man hårt tär

kroppen nästan uteslutande på kolhydrater från kroppens

depåer, tillsammans med det man eventuellt tillför under

ansträngningen i form av kolhydrater i sportdrycksform. Ju högre

intensitet desto mer kolhydratberoende blir vi. Vid studier på

energiomsättningen under träning(skidåkare) fann man att de

omsatte mer än 8000 kcal per dygn. Det motsvarar 10 kg

potatis(!) om dagen, vilket är en omöjlighet att sätta i sig. Det

enda sättet att i praktiken få en kolhydratbalans är att dricka

kolhydrater i lösning.

Tar glykogenet slut blir det tvärstopp på grund av

energibrist. Man måste sänka tempot drastiskt.

För att motverka detta på bästa sätt är att ha

fyllda glykogendepåer på startlinjen eftersom

man inte kan dricka sig i jämvikt under

pågående lopp. Sportdrycken under loppet går åt att fylla på

kolhydrater i blodet och på så sätt spara på leverglykogenet.

                                                   Vätska

                                               Det är otroligt viktigt

                                               att upprätthålla en

                                               god vätskebalans. För

                                               lite vätska visar sig

                                               snabbt i sänkt

                                               prestationsförmåga.

                                               Kolhydratladdning

                                               innebär också en

                                               vätskeuppladdning

                                               eftersom 1 g lagrat

                                               glykogen binder 3 g

                                               vatten.

                                                  Sportdryck

                                               Sportdryck sparar

                                               framför allt på

                                               leverglykogenet vilket

                                               är viktigt för att hålla

                                               hjärnan fräsch i slutet

                                               av

                                               träningen/tävlingen

                                               då skaderiskerna ökar

                                               samt att se till att inte

                                               hypoglukosemi

                                               inträffar(för lågt

                                               blodsocker). Det kan

                                               maximalt gå in

                                               1-1,5g glukos/min till

                                               muskeln från

                                               blodbanan och totalt

                                               förbrukas ca 7 g

                                               glukos/min vid

                                               VO2max=100. 

                                               "Sportdryck intas i

                                               huvudsak för att hålla

                                               blodsockerhalten

                                               uppe samt att tillföra

                                               vätska."

... eftersom levern är den huvudsakliga källan till blodglukos

kommer ökat muskelarbete att leda till en snabb tömning av

leverglykogenförrådet. Under 4 timmars måttligt arbete(tex. lätt

trädgårdsarbete) töms leverglykogenet med ca 75%.

... om man tränar hårt behöver man mellan 6-8 g kolhydrat per

kg kroppsvikt och dag. De ska intas så nära som möjligt efter

avslutad träning eller tävling tills dess att det totala dagsbehovet

på ca 600g (25 g/timme utslaget på ett dygn) är tillgodosett 

                                                   Vätska

                                               ... kalla drycker

                                               lämnar magsäcken

                                               snabbare än varma.

                                               Detta innebär att

                                               man kan tillgodogöra

                                               sig vätskan snabbare

                                               (vätskeupptag sker i

                                               tunntarmen).

Dina kolhydratreserver

Totala förrådet

             400-1000 g

Varav

Muskelglykogen 

             300-900 g

Leverglykogen

             50-100g

I blodomloppet

             10g

                                               Hur omsätts

                                               kolhydraterna?

                                               Besök Danisco´s

                                               hemsida och deras 

                                               sötningslexicon!

Energiförbrukning

Vasaloppet 

Vättern runt 

Ironman Triathlon 

             ~8 000 kcal (motsvara 10 kg potatis!!!)

             7 000 - 10 000 kcal

             12000 kcal

Aktiviteter 

                                    kcal/min

Sömn 

Stillasittande 

Kontorsarbete 

Långsam promenad/Bilkörning

Promenad, 5 km/h/cykling 10 km/h 

Snabb promenad, 6,5km/h /cykling,16km/h /städning 

Jogging, 7 km/h/trädgårdsarbete

Löpning 9 km/h, cykling 20km/h 

Löpning, 11km/h/simning, 50 m/min 

Löpning 13 km/h 

Löpning 4min/km 

Löpning 3 min/km  

<Tillbaka>

                                    1

                                    1,7

                                    2,4 

                                    3,6

                                    4,8

                                    7,2 

                                    8,4

                                    10,8

                                    14,4

                                    16,8

                                    20,4

                                    24
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