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| samband med obesitaskirurgi - Modifast

kost- och maltidserséattningar

* Fullvirdiga méltider med begréinsat
energiinnehdll fér viktminskning

* Brett sortiment av smaker och format for
bésta foljsamhet

* Kan anvindas bade infér operation fér att minska
vikt, levervolym och leverfdrfettning samt efterat
for att forstirka néringsintaget

cee
MedMade

modifast

Modifast har en bred vardrekommen-
dation och anvands ofta under en period
infor obesitaskirurgi for att minska lever-
storlek och leverforfettning. Nu finns aven
MedMade Bariatric Surgery Supple-
ments, som ar ett helt nytt och unikt vita-
mineralpreparat fér personer som genom-
gatt obesitaskirurgi. Den innehaller alla
vitaminer och mineraler i en tablettform som
bade kan svéljas hela eller I6sas upp i vatten
utifran vad som passar bast for patienten.

lArbetar du med
. obesitaskirurgi’?

Efter obesitaskirurgi — MedMade Bariatric

Surgery Supplements
* Komplett multivitamin i tablettform
* Kan svéljas hela eller IGsas upp i vatten
= Extra snabbléslig for att underlitta upptaget
* Kalcium i citratform

* Filjer de Nordiska riktlinjerna fér supplementering
efter obesitaskirurgi

Med Made

BARIATRIC SURGERY
SUPPLEMENTS
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Tema:

Mat och fysisk aktivitet - for hiilsa
och prestation genom livet

Mat och fysisk aktivitet ar bada avgérande fér halsan
Fysisk funktion avgérande f6r halsosamt aldrande

Mat och fysisk aktivitet for att minska fetma hos barn
- resultat fran ISCOLE

Rolhydrater och protein vid traning - en éversikt
Mat fér prestation

Vad ar bra mat fér halsa, motion och prestation?

Battre matvanor och ékad fysisk aktivitet med
mobilapp for att motverka 6vervikt och fetma

Mojligheter och begransningar med metoder {or att
mata fysisk aktivitet

Ny strategi for langvarig fysisk aktivitet hos individer
med typ-1ldiabetes

Extra tillskott av antioxidanter kan férsamra
musklernas svar pa traning
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Stor potential att paverka

hiilsa, prestation
och livsliingd!

ntresset for konferensen "Mat och fysisk aktivitet

for hilsa och prestation” var stort. Till och med

s& stort att den vackra vilbevarade lokalen pa

Drottninggatan, dir Kungl. Skogs- och Lantbruks-
akademien huserar, fylldes och det skapades en vinte-
lista f6r eventuella avhopp. En del presumtiva deltagare
pa vintelistan var beredda att avst3 den goda och
hilsosamma lunchen —négra var till och med villiga att
tilldelas en staplats.

Férmiddagen fylldes av intressanta féredrag om mat
och fysisk aktivitet for hilsa genom livet. Inlednings-
vis summerades vad som karaktiriserar hilsosamma
matvanor, dir ett hdgt intag av gronsaker, frukt, balj-
vixter, spannmal, fisk samt vegetabiliska oljor ir viktiga
faktorer. Detta bor kombineras med ett begrinsat intag
av kott, kottprodukter och mejeriprodukter, liksom ett
lagt intag av si kallad utrymmesmat. Enligt en studie
som refererades ir svenskarna intressant nog bast i Eu-
ropa pa att motionera. Samma studie visade dock dven
att svenskarna sitter mest av befolkningen i Europa. Att
vara fysisk aktiv under hela livet, frin barn- till lder-
dom ir avgdrande for att minska risken for sjukdom
eller for tidig dod. Ett viktigt budskap var att en god
fysisk funktion vid hog alder tycks vara viktigare in att
vara utan sjukdom, f6r att minska risken for funktions-
hinder och déd.

Eftermiddagen dgnades it mat och
fysisk aktivitet for prestation i allmin-
het och pi elitnivd i synnerhet. De
allminna kostraden, som riktar sig
till den generella befolkningen, ir
inte alltid tillimpbara nir man
idrottar pd en hog nivd och
dirfor kriavs kompletterande
kunskap. Hur olika makro-
nutrienter paverkar muskel-
tillvixt och att olika personer
svarar olika pd trining, var
centrala frigor som belystes.
Det ir kombinationen av
trining och matvanor
som avgor idrottarens
prestation och resultat.
Foér gemene man
ir den stora utma-
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ningen ofta att begriinsa energiintaget. For idrottare ir
problemet inte sillan det omvinda. Flera studier visar
att "idrottstriaden” — som inte handlar om en ny form
av idrottsgren, utan snarare om ett for 1gt energiintag
i forhallande till triningsmingd — bland annat paverkar
prestationsférmégan, dterhimtningen, hormonbalansen
och individens hilsa pa savil kort som 14ng sikt.

Det blev tydligt under dagen att det finns stark veten-
skaplig evidens for att mat och fysisk aktivitet har stor
betydelse fér minniskors hilsa och prestation. Dirfor
ir det forvanansvirt att det i dagens sambhille inte i
hogre grad prioriteras att frimja hilsosamma vanor hos
befolkningen. Ndgot som s& uppenbart beror allas hilsa
och vilmaende, liksom har stor potential att bespara
samhiillet stora kostnader for sjukvird, kan man tycka
skulle vara mer hogprioriterat i ett sd vilutvecklat land
som Sverige. I den slutliga paneldebatten rddde ocks3
ovanligt stor samsyn gillande frdgan om vilken férind-
ring som borde kom till stdind — medvetenheten och
kunskapen i samhillet om betydelsen av mat och fysisk
aktivitet for hilsa och prestation behéver 6ka, och leda
till 4tgirder som underlittar for befolkningen att uppna
en halsosam livsstil.

Jag hoppas att de flesta deltagare, liksom jag, lam-
nade Drottninggatan den dagen med 6kad kunskap,
fornyad inspiration och stor hoppfullhet i sinnet. Det
finns mycket stor potential att paverka savil hilsa och
prestation som livslingden genom hilsosamma mat- och
levnadsvanor.

Avslutningsvis vill jag tacka alla foredragshillare, del-
tagare och SNF-kansliet fér en mycket lyckad konferens.
Till dig som ldsare &nskar jag en fridfull jul och bra
borjan pa det nya dret!

Christel Larsson
professor, Goteborgs universitet och vetenskaplig
rddgivare for SNF

Konferensen “Mat och fysisk aktivitet for hélsa och presta-
tion” arrangerades den 3 oktober 2017 av SNF Swedish
Nutrition Foundation, i samverkan med Swedish Society for
Clinical Nutrition and Metabolism (SWESPEN) och Svenska
Nationalkommittén fér nutrition och livsmedelsvetenskap.




Sex av de tio framsta risk-
faktorerna for sjukdom och
fortida dod ar relaterade fill
mat och fysisk aktivitet. Det
finns med andra ord en myck-
et stor potential att paverka
savdl halsan som livslangden
genom hdalsosamma mat- och
levnadsvanor, konstaterade
professor Mai-Lis Hellenius.
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Lund. susanne.bryngelssoné
snfideon.se

nder senare dr har bety-

delsen av kostmonster,

det vill siiga kosten som

helhet, hamnat allt mer i
fokus i diskussionen om hur maten
paverkar vir hilsa och sjukdomsrisk.
Ett av de mest studerade och erkint
hiilsosarmma kostménstren ér den si
kallade medelhavskosten. Traditionell
medelhavskost kiinnetecknas av ett
hégt intag av gronsaker, frukt, legy-
mer, spannmdl, fisk samt olivolja, och
ett ldgt intag av kitt, kottprodukter
samt mejeriprodukter.

[ en metaanalys av flera epidemiolo-
giska studier har man funnit att perso-
ner som foljer en medelhavskost lever
lingre och har en ligre risk att dé av
hjdrt-kiirlsjukdom och cancer (1). Att
falja en medelhavskost medfér dven

minskad risk for neurodegenerativa
sjukdomar, som Parkinssons och Alz-
heimers sjukdom (1].

- Resultaten ir mycket entydiga
och inga studier har visat ndgra nega-
tiva effekter av en hig féljsamhet tll
en medelhavskost, understrok Mai-
Lis Hellenius, professor, Karolinska
Institutet, Stockholm,

PREDIMED

1 en stor interventionsstudie, den s
kallade PREDIMED-studien, delade
man in cirka 7 500 friska kvin-

nor och min mellan 55 och 80 4r i
tre grupper; en kontrollgrupp och

tvd interventionsgrupper, som fick
antingen en medelhavskost med till-
lagg av olivolja (en liter per veckan
till familjen) eller en medlhavskost
med tilligg av nétter och mandel (30
gram per dag). Efter 4,8 ir fann man
positiva effekter i bida interventions-
grupperna, avseende risken fér att
insjukna i hjirt-kirlsjukdom (kvinnor
och min) och brissteancer (kvinnor),

jamfért med kontrollgruppen (2).

- Risken for att drabbas av hjart-
kirlsjukdom var 30 procent ligre i de
grupper som it medelhavskost med
extra olivolja respektive extra nitter,
jaimfart med kontrollgruppen. Kvin-
nor som it medelavskost med extra
olivolja hade 68 procent lagre risk att
drabbas av bréstcancer jamfort med
kontrollgruppen. Fér kvinnor som &t
en medelhavskost med extra nétter
var risken 41 procent ligre, samman-
fattade Mai-Lis Hellenius.

LCHF &kar T2D-risken
1 en amerikansk epidemiologisk
studie med cirka 4 500 kvinnor som
haft graviditetsdiabetes har man visat
samband mellan ett ligt intag av
kolhydrater i kombination med ett
hégt intag av animaliskt fett och pro-
tein och dkad risk for typ 2-diabetes
senare i livet (3).

- Kosten, som i den aktuella
studien var kopplad tll en 6kad risk
fér typ 2-diabetes, liknar en svensk

Nordisk Nutrition 4 = 2017
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variant av LCHF-kost, diir fett frin
animaliska killor vanligen dominerar,
konstaterade Mai-Lis Hellenius.

— Ett ldgt intag av kolhydrater i
kombination med ett hégt intag av
vegetabiliskt fett och protein var
diremot inte kopplat till en 6kad risk
fiir typ 2-diabetes.

Komplext samband

Sambandet mellan mat och hilsa
ir komplext och kan férklaras med
mdnga olika mekanismer. Det kan
handla om effekter pa blodfett-
omsittning, hormoner, kirlviggar,
kroppssammansittning, insulinkins-
lighet, blodtryck eller genuttryck,
fr att nimna ndgra exemnpel. Ett
nyare, intressant fynd ér de positiva
effekter som plvisats av nitratrika
gronsaker (4).

Mitrat och nitrit verkar pd flera
olika sitt, till exempel genom att
verka kiirlvidgande, ha en positiv pi-
verkan pd funktionen hos endotelcel-
ler och mitokondrierna, samt genom
att minska produktionen av reaktiva
syrefdreningar,

Mattat och omattat

- Alla gronsaker dr bra, men idag
finns ocksd stod for att nitratrika
gronsaker, som ruccola, rodbetor, spe-
nar och ridisor, kan ha extra positiva
effekter pd bland annat blodtrycket,
blodfetter och blodsockerreglering, sa
Mai-Lis Hellenius. Nitratrika gron-
saker kan ocksd férbittra den fysiska
prestationsférmigan.

En annat, nyare och intressant rén,
ir att mittat fett och fleromittat fett
paverkar leverfarfettning och buk-
fetma olika (5).

- [ en studie frin Uppsala har man
visat att mittat fett gav signifikant
mer leverférfettning och dubbelt
s mycket bukfetma, jimfért med
motsvarande intag av fleromittat
fett. Jimfort med mittat fett bidrog
fleromiittat fett till mindre kroppsfett
totalt sett, och till dkad muskelmassa,
sammanfattade Mai-Lis Hellenius.

Svenskar sitter mest i virlden?
En europeisk undersdkning visar att
svenskarna dr bra pd att motionera,
till och med bist i Europa (6). Hela
70 procent av svenskarna uppger
att de motionerar minst en ging i

Nordisk Nutrition 4 = 2017

veckan. Samma understkning visar
dock ocksd att drygt 20 procent av
svenskarna sitter mer dn 8,5 timmar
per dag, vilket innebiir att svenskarna
sitter mest i hela Europa.

- Kanske sitter vi till och med mest
i virlden, menade Mai-Lis Hellenius,
med hinvisning till en svensk studie
som visar att endast sju procent av de
deltagande personerna, som var kvin-
nor och min mellan 50 och 64 4,
uppfyllde rekommendationerna fér
fysisk aktivitet. | snitt visade studien
cirka tio timmar stillasittande per
dygn (7).

I en metaanalys av 47 studier dir
man jaimfirt grupper med olika grad
av stillasittande fann man att risken
for insjuknande och déd i typ 2-dia-
betes, hjirt-kirlsjukdom och cancer,
liksom total dédlighet var hégre hos
de mest stillasittande, jamfért med
de minst stillasittande (8). En annan
studie har uppskattat att varje timme
framfér tv:n forkortar livet med 22
minuter hos min och kvinnor éver
25 4r (9).

- De negativa hilsoeffekterna av
stillasittande ir idag vil belagda, och
motiverar uttrycket "sitting is the
new smoking”, menade Mai-Lis Hel-
lenius.

Korta benstrackare effektiva
Precis som mat paverkar fysisk
aktivitet hilsan via mdnga olika
mekanismer i kroppen. En relativt ny
kunskap ir att musklerna spelar en
viktig roll {10). Muskulaturen ir ett
viktigt metabolt och endokrint organ.
Vid fysisk aktivitet frisitts vissa pro-
teiner som producerats i musklerna,
sd kallade myokiner, som signalerar
till andra organ i kroppen.

- Vi vet idag att myockinerna som
frisitts frin musklerna iir en del av
farklaringen bakom de positiva effek-
terna av fysisk aktivitet. Dirfér har
dven en kort benstrickare stor effekt,

: G att
etor, ruccola

konstaterar Mai-Lis Hellenius,
Jimfirt med ihillande stillasit-

tande, har man visat att stillasittande

med korta benstrickare resulterar

i ligre blodsockersvar efter maltid,

ligre risk fér blodproppar och sinkt

blodtryck (11-13].

Stora majligheter vinda
utvecklingen

Frin att ha legat i titposition avse-
ende livslingd har Sverige idag en
medellivslingd fér man (80,4 ir)
som ligger pd sjitte plats, globalt sett.
Kvinnors medellivslingd (84,1 ir)
hamnar pd trettonde plats. Svensk
statistik tyder ocksd pd att utveck-
lingen av livsstilssjukdomar gdr &t
fel hill. Antalet fall av insjuknande
i hjirtinfarkt har fisrvisso minskat
bland min och kvinnor tver 45 ir,
under perioden 1992-2012 (14).
Diremot har antalet fall 6kat bland
kvinnor i dldern 3544 &r. For bade
kvinnor och min i dldern 35-44 ar
har dven antalet fall av insjuknande
i stroke dkat under samma period.
Mai-Lis Hellenius uttryckte oro dver
denna utveckling, men konstate-
rade samtidigt att det gdr att vinda
utvecklingen.

— Sammantaget finns det stark
vetenskaplig evidens fér att mat och
fysisk aktivitet har stor pdverkan pd
halsan, Det innebir att vi genom
livsstilsférindringar har stora méjlig-
heter att viinda utvecklingen i en
positiv riktning. En férutsdttning for
att detta ska ske ir att riktlinjer och
rekommendationer om mat och fysisk
aktivitet implementeras inom hilso-
och sjukvird, och fir fiste hos allmin-
heten, avslutade Mai-Lis Hellenius. »

Referenser

wisk aletivitet
e e e 017 B

nordisknutrition.se.
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>>Tema: Mat och fysisk aktivitet for hidlsa och prestation

Fysisk funktion
avgorande for
hiilsosamt aldrande

Vid hog alder tycks god fysisk
funktion vara viktigare for att
minska risken for funktions-
hinder och déd an att vara
utan sjukdom. Styrketraning
och proteinintag ar tva viktiga
faktorer for bibehallen fysisk
funktion.

>> text: SUSANNE BRYNGELSSON, fil dr,
SNF Swedish Nutrition Foundation, Lund.
susanne.bryngelsson@snf.ideon.se

@)

Idrande leder oundvikligen
till funktionshinder och
dod, men fysisk funktion
och sjukdom spelar stor
roll f6r hur snabbt detta sker. Studier
tyder pé att god fysisk funktion ir
viktigare dn franvaro av sjukdom, for
dverlevnad vid hog élder (1).

Vid aldrande sker naturligt en
minskning av muskelmassan och en
nedsittning av musklernas funktion,
vilket med tiden leder till sarkopeni
och direfter skorhet (eng. frailty).
Med fysisk aktivitet och nutrition
finns dock méijlighet att forebygga
och behandla bida dessa &ldersrela-
terade sjukdomstillstind, som utgor
riskfaktorer f6r funktionshinder och
dod.

— Sarkopeni gér att férebygga med
vanlig mat, men dven kosttillagg
med fokus pd protein, D-vitamin
och essentiella fettsyror kan vara
viktiga, konstaterade Tommy Ce-
derholm, professor, Uppsala univer-
sitet. Sett till fysisk aktivitet 4r det
framforallt viktigt med styrketra-
ning, som belastar muskulaturen,
men dven konditionstrining har
betydelse.

Styrketraning tre

ganger per vecka

— Att fortsitta vara fysiskt aktiv under
dlderdomen ir avgdrande for bibehal-
len fysisk funktion. Minskad fysisk
aktivitet under alderdom resulterar
snabbt i negativa effekter pé sdvil
musklerna som metabolismen, poing-
terade Tommy Cederholm.

I en studie dir tio friska 72-8ringar
minskade sin fysiska aktivitet frin
6 000 steg per dag till 1 500 steg per
dag minskade muskelmassan i benen
med hela 400 gram p3 14 dagar
(2). Férutom minskad muskelmassa
resulterade den ligre graden av fysisk
aktivitet i simre glukosmetabolism
och 6kad inflammationsaktivitet.

For att minska risken for fortida
doéd rekommenderas styrketrining
som varar minst tio minuter per
tillfille tre gdnger per vecka, kom-
binerat med konditionstrining med
mattlig intensitet 150 minuter per
vecka, eller med anstringande intensi-
tet 75 minuter per vecka.

— I kombination med kognitiv tri-
ning har fysisk aktivitet och hilso-
samma matvanor sannolikt ocksa en
skyddande effekt pa hjirnan, framhall
Tommy Cederholm, med referens till
den s3 kallade "FINGER-studien” (3).

Protein okar tréaningseffekten
Cirka 20 procent av musklerna utgors
av protein, och totalt sett finns mellan
50 och 75 procent av kroppens totala
protein i musklerna.

— Ett tillfredsstillande intag av pro-
tein dr centralt for bibehéllen muskel-
massa och muskelfunktion. Aldre har
ett hogre behov av protein, dn yngre,
konstaterade Tommy Cederholm.

Enligt de nordiska niringsrekom-
mendationerna bér proteinintaget
hos personer ildre dn 65 &r utgora 18
procent av det totala energiintaget.

Detta motsvarar cirka 1,2-1,4 gram
protein per kg kroppsvikt per dag.
Den generella rekommendationen for
vuxna ir 0,8 gram per kg kroppsvikt
per dag.

Ett hogt proteinintag hos ildre
(70-79 &r) har visat sig medfora att

musklerna bibehalls

bittre och att

risken for [ —
att tappa

rorelseférma-

gan minskar (4, 5).

Proteintillskott har ocksa visat sig cka
effekten av trining p& muskelmassa
och muskelstyrka, hos bide unga och
gamla (6, 7).

— En kombination av trining och
tillfredsstillande proteinintag ger bist
effekt, summerade Tommy Ceder-
holm.

D-vitamin och omega 3-fettsyror
Férutom protein finns ett antal andra
niringsimnen, med potential att
forebygga och behandla sarkopeni.
Bland dessa kan speciellt nimnas D-
vitamin, som visat sig ha positiva ef-
fekter pd musklerna, och dven minska
risken for fall (8-11). Aven omega
3-fettsyror har visat sig bidra till 6kad
muskelmassa och muskelstyrka hos
friska dldre, mellan 60-85 ar (12).

— Idag finns ocks4 ett 6kande
intresse for och kunskap om bety-
delsen av kosten som helhet. Epi-
demiologiska studier har till exem-
pel visat att hog foljsamhet till sa
kallad medelhavskost, ir kopplat till
minskad risk for skorhet hos ildre,
avslutade Tommy Cederholm. ®

Referenser

Artikeln baseras pd en presentation vid konfe-
rensen "Mat och fysisk aktivitet for héilsa och
iresmtion”, den 3 oktober 2017. Referenser

an erhdllas fran redaktionen: redaktionen@
nordisknutrition.se.
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- Mat och fysisk aktiv tet

Jor att minska fetma
hos barn - resuitat fran 1ScoLE

Fetma under barndomen 6kar risken fér vuxenfetma, som ar svar
att bli av med. Det &r darfoér angeldget att identifiera vilka atgarder
som kan ha storst effekt pa minskad férekomst av barnfetma. En
stor internationell studie tyder pa att barn i Norden har tillfreds-
stallande fysisk aktivitet, men samtidigt tillbringar fér mycket tid
stillasittande. Den tyder ocksa pa att budskap om att ata mer frukt
och grénsaker sannolikt har stérst potential fér ett férbattrat kost-

monster hos barn | Norden.

=2 text: MIKAEL
FOGELHOLM, professor i
ndringslira, Helsingfors
universitet, Finland.
mikael.fogelholm@
helsinki.fi

ostvanor och livsstilens
betydelse for barn och
ungdomar kan diskuteras
utifrin tvi olika synvinklar
— deras betydelse for hilsa och vilbe-
finnande under barndomen och ung-
domsildern, och deras betydelse for
hilsan di barnet blivit vuxen. Bide
fysisk aktivitet och kost har en direkt
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betydelse for hilsan hos barn, till
exempel genom bittre viktkontroll,
positiv pdverkan pé riskfaktorer fér
hjirt-och kirlsjukdomar (till exempel
battre lipidprofil redan som barn],
starkare ben och forbittrat psykosoci-
alt viilbefinnande (figur 1). Tyviirr dr
dock bra hiilsa som barn ingen garanti
for bra hilsa som vuxen. Att etablera

sunda kost- och aktivitetsvanor i barn-

domen kan dock leda till sund livsstil
dven som vuxen, och dirmed paverka
hilsan positivt genom hela livet.
Fetma som barn och vid tonfrs-
Aldern ékar sannolikheten att dven

drabbas av vuxenfetma, som dr svir
att bli av med. Det dr dirfér angeli-
get att undersika vilka faktorer som
piverkar utvecklingen av fetma hos
barn, vilket man nyligen gjort i en
stor internationell studie som heter
ISCOLE (The International Study of
Childhood Obesity, Lifestyle and the
Environment).

ISCOLE - livsstil,

omgivning och barnfetma
ISCOLE genomfiérdes ir 2012-13.
Syftet var att undersika sambanden
mellan hilsobeteendet (fysisk ak-
tivitet, kost och sémn), den fysiska
och sociala miljon (hemmet, hem-
kvarteret, skolan) och fetma. Studien
genomfordes i 12 olika stider/forsti-
der fordelade pd lika minga linder;
Finland, England, Portugal, USA,
Kanada, Brasilien, Colombia, Kina,
Indien, Kenya, Sydafrika och Austra-
lien (figur 2).

Resultaten kommer vanligtvis
presenteras per land, trots att de ut-
valda stiderna/férstiderna inte alltid
kan beddmas vara representativa fér



landet, som helhet. Urvalet inom varje
land gjordes s3 att grupper med olika
socio-ekonomisk status fanns repre-
senterade.

Over 7 000 barn i aldern nio till
elva ar deltog. Barnen rekryterades
genom cirka 20-25 skolor frén varje
land. Accelerometrar anvindes for
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Fysisk aktivitet och
kost som barn

o Motorisk fardighet
e Kunskap i idrott

==

Hélsa och fysisk form som barn

e Psykosocialt védlbefinnande

e Viktkontroll
e Hjart-karlhalsa
o Skelett

i ]

att mita fysisk aktivitet och sémn. « Positiv attityd « Form e Skelett
Ovrig data samlades huvudsakligen in o Smak, attityd for o Vikt- o Vikt
genom en enkit (1). olika matratter och kontroll

Fetma vanligare hos pojkar
Resultaten visade att fetma var van-
ligare bland pojkar 4n bland flickor i
nastan alla linder som medverkade i
ISCOLE (2). Ett 6verraskande fynd
var att man inte fann de fetaste bar-
nen i Europa eller Nordamerika, utan
i Kina och Brasilien. I Tianjin, som var
forskningsorten i Kina, var nistan 35
procent av pojkarna feta. I Finland
(Helsingforsregionen) var "endast” 4tta
procent av pojkarna feta.

Resultaten tyder pé att fetmaepide-
min hos barn ir virst i storstiderna i
linder som genomgar en snabb eko-
nomisk utveckling, si som i Kina, Bra-
silien och Indien. Trots att barnfetma
ofta lyfts fram som ett stort hilsopro-
blem i Norden, ir situationen hir inte
sd illa, sett ur ett globalt perspektiv.
Med detta menar jag inte att vi inte
skall bry oss om barnfetma, men kan-
ske har vi ind3 gjort nigonting viktigt
i de nordiska linderna, for att forhin-
dra en explosion av barnfetma.

Finska barn var fysiskt aktiva
ISCOLE undersckte dven sambanden
mellan fysisk aktivitet respektive stil-
lasittande och férekomsten av fetma
(2, 3). Fysisk aktivitet och stillasit-
tande registrerades genom anvindning
av accelerometrar pa barnen dygnet
runt, under en vecka. Figur 3 visar de
viktigaste resultaten avseende mattlig

livsmedel

Fysisk aktivitet och -

kost som vuxen

|

Halsa och fysisk form som vuxen

e Psykosocialt valbefinnande

e Viktkontroll

e Hjart-karlhalsa, diabetes osv.
e Skelett, muskelsystemet

Figur 1: Fysisk aktivitet, kost och hélsa — fran barndomen till vuxna &r

Cape Town,
South Africa

Tianjin,
China

Figur 2. Medverkande stader/forstader i studien the International Study of Childhood
()besity, Lifestyle and the Environment (ISCOLE).

J

Sett till stillasittande, fann man de
minst inaktiva barnen i Sydafrika och

endast 40 minuter per dag.
I studien gjordes ocksd uppskatt-

Australien. I det hir perspektivet kla-
rade sig inte de finska barnen lika bra,

ningar av i vilken grad sannolikhe-
ten for fetma péverkades av fysisk

aktivitet respektive stillasittande. Man
fann att varje 25 minuter per dag med
moderat och anstringande aktivitet
var kopplad till en halvering av san-
nolikheten for fetma (2). Samtidigt
dkade sannolikheten f6r fetma med

Finland hamnade hir p3 tredjeplats,
efter Kina och Portugal.

och anstringande fysisk aktivitet samt
inaktivitet (stillasittande) hos barn i
de olika linderna (2, 3).

Sett till méttlig och anstringande
fysik aktivitet fanns de mest aktiva

Halverad sannolikhet
Aven i en nyligen publicerad studie

barnen i Finland, Kenya och Colom-
bia, medan de minst aktiva barnen
fanns i Kina. I genomsnitt var finska
flickor och pojkar dagligen aktiva med
dtminstone méttlig intensitet under
72 minuter.

rapporteras en klar skillnad i fysisk
aktivitet mellan svenska och kinesiska
smabarn, redan vid tv4 4rs alder (4).
Svenska barn var mycket aktiva 73
minuter per dag, medan motsvarande
siffra bland kinesiska smabarn var

20 procent for varje 70 minuter av

stillasittande.

Fysisk aktivitet och stillasittande

hade ett starkare samband med fetma,
i jaimforelse med sémn eller kost.

Nordisk Nutrition 4 « 2017 9
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Detta kan dock delvis bero p3 att
fetma ocksa forsvérar fysisk aktivitet.
Det vill siga, sambandet gar i bada
riktningarna — frén fetma till aktivitet,
och fran aktivitet till fetma. Sddana
dubbelriktade samband forstirks i
tvirsnittsstudier, vilket kan resultera i
att de framstdr som starkare @n vad de
egentligen ir.

En annan faktor som kan bidra till
att forstirka sambanden for fysisk ak-
tivitet i relation till samband for kost,
ir att man i den hir studien kunde
mita fysisk aktivitet mycket noggran-
nare in kostintaget.

Aktiv skoltransport

I Finland rapporterade hogst antal
barn aktiva skoltransporten, det vill
siga att barnet aktivt transporterar

sig till skolan genom att gé eller cykla
(5). Skolomgivningen, med hinsyn
till aktiv skoltransport analyserades
ocksé (6). Finland hade en mycket bra
omgivning runt skolan, som majlig-
gjorde aktiv skoltransport: 82 procent
av "ISCOLE-skolorna” i Finland hade
trafikbromsar eller andra atgirder for
att sakta ner bilhastigheten nira sko-
lan och alla hade ett dvergangsstille i
nirheten. Som jimforelse kan man ta
Kina, dir inte en enda skola hade tra-
fikbromsar och dir endast 45 procent
av skolorna hade ett évergingsstille

i ndrheten. Det ar mycket troligt att
andra Nordiska linder skulle ha klarat
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sig lika bra som Finland i ISCOLE,
och att man dirfor kan dra slutsat-
sen att vi hir i Norden har byggt en
niromgivning kring skolorna som
stodjer barnens aktiva skoltransport
— och p4 s sitt bidrar till 6kad fysisk
aktivitet generellt.

At mer frukt och grént!

For att undersdka kostvanor i IS-
COLE, anvindes statistiska modeller
och index fér hilsosamma respektive
ohilsosamma kostvanor. Indexet for
hilsosamma kostvanor beaktade till
exempel intagsfrekvensen av frukt,
bir, gronsaker och fullkornsspannmal.
Indexet for ohilsosamma kostvanor
inkluderade till exempel intag av lisk,
godis och hamburgare (7). Varje barn
fick ett index for bida typerna av
kostvanor, det vill siga ett barn kunde
fa hogt index for bada (iter rikligt
bade hilsosam och ohilsosam mat),
18g index for bada (iter lite av bade
ohilsosam och hilsosam mat), eller
nigon annan kombination.

Kanada, Kenya och Australien var
de tre linder dir barn fick hogst index
for hilsosamma kostvanor. Ligst
index for hilsosamma kostvanor fann
man Finland, Brasilien och Colombia.
Intressant nog visade det sig dven
att finska barn hade ligst index for
ohilsosam mat. Det vill siga, finska
barn hade ett ligt intag av hilsosam
mat, men ocks3 ett 13gt intag av

ohilsosam mat. Aven i Kanada och
Australien hade barnen ett 1agt intag
av ohilsosam mat, men som dir alltsd
kombinerades med hogt intag av hil-
sosam mat. Hogst intag av ohilsosam
mat fann man i Sydafrika, USA och
Brasilien.

I den man man végar generalisera
de hir forskningsronen till dvriga
nordiska linder ir slutsatsen att inta-
get av ohilsosam mat (lask, godis och
"junk food”) hir inte &r sirskild hog
sett i ett internationellt perspektiv. A
andra sidan, barn i Norden borde 6ka
konsumtionen av frukt och gront. Uti-
fran den hir studien kan man dirfor
argumentera for att det i férsta hand
ir ett positivt budskap som behdvs till
barn om att dta mer frukt och gront,
framf6r stringare begrinsningar av
ohilsosam mat.

Matmiljon hemma viktig

Inom ISCOLE studerades ocksi hur
matmiljon hemma respektive hur
skolan paverkar barnens matvanor (8).
For bade skolan och hemmet sattes
poing, med hinsyn taget till utbudet
av hilsosamma respektive ohilso-
samma livsmedel och mat. Resultaten
tyder p4 att matutbudet hemma ir
viktigare for de hilsosamma kostva-
norna, in utbudet i skolan. Det hir
betyder troligen inte att skolan inte
spelar ndgon roll, i relation till barnens
matvanor. Det kan istillet vara s8 att
utbudet av mat varierar mer mellan
olika hem, #n mellan skolorna, och att
det dirfor ar enklare att pavisa sam-
band f6r utbudet i hemmen. Medan vi
fann hem med en mycket ohilsosam
matmilj6, som borde forbittras, kla-
rade sig de flesta skolorna 4tminstone
medelmattligt.

Ett stort utbud av bide hilsosamma
och ohilsosamma matvaror i hem-
met var kopplat till ett hogre intag av
ohilsosam mat. Detta ir ett intres-
sant resultat, som tyder p4 att det
inte ricker att kdpa hem hilsosam
mat till hemmet f6r att 4stadkomma
hilsosamma kostvanor hos barn. Man
maéste samtidigt minska utbudet av
ohilsosam mat i hemmet.

Vad har vi lart oss?

Maénga i de nordiska linderna ir
bekymrade 6ver barnens kost- och
motionsvanor. Overvikt, fetma och



dalig fysisk form bland barn har ocksa
dkat under de senaste 20 till 30 &ren.
Sett ur ett internationellt perspektiv
ir dock inte situationen s& dyster som
den kan framstd. Men om man vill
forbittra barnens livsstil, med mal-
sittning att stadkomma en bra hilsa
genom livet, ir det viktigt att analy-
sera vilka hilsofrimjande insatser som
bér prioriteras.

I Norden ir troligen inte moderat
och anstringande fysisk aktivitet det
primira problemet, inte heller aktiv
skoltransport. Vi har en timligen avan-
cerad och positiv miljé for bdde sport
och aktiv skoltransport. De nordiska
linderna ir vilordnade och trygga. Det
finns trottoarer och Svergdngsstillen,
och distansen mellan hemmet och
skolan 4r i de flesta fall inte for lang for
att promenera eller cykla. Med hinsyn
till fysisk aktivitet ar det snarare i for-
sta hand barnens tid som stillasittande
som behéver minskas.

Nir det giller kosten borde vi i

>>Tema: Mat och fysisk aktivitet for hidlsa och prestation

forsta hand uppmuntra barn att ita
mycket mera frukt och gront. Jag
menar inte att det inte skulle vara bra
for barn att konsumera dnnu mindre
av lask och godis. Studien visar dock
att ett 6kat intag av frukt och grént
sannolikt har en storre potential att
forbittra kostmonstret, som helhet.

Hilsofrimjande arbete ska genom-
foras med information och vigledning
for att vi ska kunna gora hilsosamma
val for oss sjilva och véra barn, men
lika starkt genom forindringar av
omgivningen dir vi lever. Med tanke
pa barn, borde fokus vara i hemmet,
hemkvarteret, vigen till skolan och i
sjilva skolan. e
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I en mangsidig och balanserad kost kan de l6sliga
havrefibrerna (betaglukaner) bidra till att sénka kolesterolet
och minska risken for hjért-kérlsjukdomar - férutom att de
dven kan minska blodsockerékningen efter maltid.

Vi p& Swedish Oat Fiber har i éver 25 &r producerat nyttiga havrefibrer i
Bua pé& den svenska vastkusten — havreprodukter som sdljs till foretag i hela
varlden for vidareféradling till halsosamma livsmedel och halsokostprodukter.

Nar vi mal och fraktionerar de skalade och varmebehandlade havrekérnorne
finmalda havrefibrer med 14-28% betaglukaner (med bibehdllen hog molekyl
vi far nagra olika typer av havremisl med 12-19% protein, ocksé de mycket finme
Som tredje produkt f&r vi ut en unik havreolja, som har starkt emulgerande egenska
och som vi tror har en stor potential i livsmedels- och chokladindustrin.

Las mer om oss, om havre, halsopdstdenden och vara havrefibrer,
havremjél och havreolja p& www.sweoat.com
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Kolhydraternas positiva effekt
pa prestationsférmaga ar
valdokumenterad, men pa
senare ar har deras effekt pa
traningsrespons rént ett allt
storre intresse. Detsamma
gdller protein och dess roll i
traningsanpassning. | féliande
artikel beskrivs de fynd som
ligger till grund fér nuva-
rande rekommendationer till
idrottare vad galler dessa tva
ndringsamnen.
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onditionstrining dr en
populir triningsform och
en del som trinar viljer
att inta olika kost- och
niringstillskott. Férdelarna med kol-
hydratintag dr vilkinda, men under
senare &r har dven intag av protein
vid konditionstrining blivit allt mer
vanligt. Samma sak giller styrketri-
ning dir protein och olika aminosyror
ir vanliga tillskott.

Denna typ av tillskott har visat
sig stimulera nybildningen av mus-
kelprotein, framfor allt kontraktila
protein, vilket férklarar intresset i
samband med styrketrining. Trining
och protein har en additiv eller
till och med synergistisk effekt pi
syntesen av muskelprotein, Meka-
nismerna bakom denna effekt ir
endast till viss del kinda, nuvarande
forskning fokuserar pi att forsika
klarligga de mekanismer som styr
samspelet mellan kost och trining
for att pd sd sitt kunna optimera
triningssvaret,

ersikt

e e S
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Kolhydrater huvudsakligt bransle
Kolhydrater och fett dr muskelns
huvudsakliga briinslen under fysisk
aktivitet, forutom vid mycket hégin-
tensivt arbete. | vilka proportioner de
anvinds beror framfor allt pd arbetets
intensitet och hur linge det varar,
samt individens triningsgrad och
kostvanor. Under litt arbete utgér
oxidation av kolhydrater ungefir

50 till 60 procent av energiomsitt-
ningen, men nir intensiteten dkar
stiger andelen kolhydrater och vid
maxarbete anvinds enbart kolhydra-
ter. Kostens sammansittning piverkar
substratvalet pd si siitt att intag av

en kost innehdllande stora mingder
kolhydrater leder till en higre kolhy-
dratoxidation medan higt fettintag
ger en dkad fettfrbrinning under
arbete [1).

Det dr framférallt av tvi anled-
ningar som kolhydratomsiittning har
rént si stort intresse, Den forsta dr
att kroppens depder av kolhydrater
(glykogen) dr begrinsade, endast
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cirka 400-500 gram glykogen finns
lagrade i muskler och lever. Man upp-
skattar att muskelglykogenet ricker

i endast 90 minuter vid medelhérd
trining. Den andra anledningen ar att
muskelglykogen ir det brinsle som
anvinds i stérst utstrickning under
hogintensiv trining nir den anaeroba
(utan tillgdng av syre) energiproduk-
tionen ir betydande, vilket leder till
en snabb nedbrytning av glykogen.
Eftersom fett inte kan omsittas utan
tillgdng pa syre begrinsas dess roll
som energileverantor under hart
arbete.

Valfyllda glykogendepaer viktigt
Kolhydraternas betydelse for fysisk
prestationsférmaga ar vildokumen-
terade. Redan pa 1920-talet kom de
forsta rapporterna som visade att
kostens innehéll av kolhydrater och
fett kunde paverka fysisk prestations-
formaga, resultat som senare bekraf-
tades av Christensen och Hansen i
deras klassiska studier fran 1939. De
visade att arbetstiden till utmattning
var nistan tre gdnger s lang (240
jamfort med 93 minuter) efter tre
dagars kolhydratrik kost jamfért med
tre dagars fettrik kost (1).

Nir biopsitekniken utvecklats
blev det méijligt att med ett litet
kirurgiskt ingrepp ta ut ett prov frén
muskulaturen. D& ppnades helt nya
moijligheter att studera den humana
muskelns substratutnyttjande under
traning. Négra ar direfter publicera-
des den numera klassiska studien som
visar att glykogenmingden i muskeln
kan férdubblas om glykogennivan
forst reduceras kraftigt genom tri-
ning, foljt av ett hogt kolhydratintag i
tv4 till tre dagar (2).

Denna studie féljdes upp av en
studie som visade att mingden glyko-
gen vid starten av arbetet korrelerade
med uthéilligheten p& ergometercy-
kel; arbetstiden till utmattning 6kade
fran 59 till 189 minuter nir arbetet
startade med vilfyllda jamfort med
laga glykogendepder (3). Liknande
resultat har senare presenterats i en
rad olika studier.

For att prestera s& bra som mojligt
ir det siledes viktigt att ha vilfyllda
glykogendepier vid trining och
tivling. Mingden kolhydrater som re-

kommenderas for snabb pafyllnad av
glykogen efter ett hirt triningspass ir
cirka ett gram per kg kroppsvikt och
timma under de forsta fyra timmarna
efter aktivitet. De foljande fyra till
24 timmarna bor kolhydratintaget
anpassas efter aktivitetens typ och
energikrav (4).

Periodiserat kolhydratintag
Triningseffekten 6ver 14ng tid kan
betraktas som en kumulativ effekt
av varje enskilt triningspass. Forst
aktiveras ett proteins genuttryck,
vilket for vissa gener sker redan nigra
timmar efter en aktivitet. Darefter
sker en syntes av proteinet och s
sméningom, efter ndgra veckor, ser
man en effekt pd prestation (5). For
drygt tio &r sedan publicerades den
forsta artikeln som visade att trining
med reducerade glykogendepéer
kunde forstirka triningsresponsen,
mitt som aktivitet av vissa mitokon-
drieenzym tillsammans med stérre
forbittring i prestation vid tranings-
periodens slut (6).

Praktiskt har detta anammats
genom s kallat "periodiserat kol-
hydratintag”, det vill siga efter att
depderna tdmts ut genom hérd
trining i kombination med 13gt
kolhydratintag genomfors vissa tri-
ningspass med 13ga glykogendep3er.
I samband med enstaka triningspass
har denna modell visat sig ge en kraf-
tigare aktivering av enzymer som ir
involverade i mitokondriell biogenes,
jamfort med nir triningen genom-
férs med normala nivéer av glykogen
(7). Detta tyder p4 att traningssvaret
skulle kunna forbittras dven pa lang
sikt. Resultat fran de fa langtidsstu-
dier som genomférts ir emellertid
inte entydiga, vilket kan bero p3 att
glykogenhalten inte varit tillrickligt
1ag under triningspassen. Tillforsel av
kolhydrater under och efter trining
tycks diremot inte paverka trinings-
svaret.

Proteinets funktioner
Omsittningen av protein/aminosyror
bidrar i liten omfattning, uppskatt-
ningsvis mindre dn fem procent, till
den totala energiomsittningen under
arbete. Protein ska inte primirt ses
som en energikilla utan dess omsitt-

ning fyller andra viktiga funktioner,
exempelvis produktion av aminosy-
rorna alanin och glutamin. Alanin kan
omvandlas till glukos i levern, medan
glutamin ir ett viktigt substrat for
tarmens och immunfdrsvarets celler.

Det ridde linge osikerhet om hu-
ruvida proteinomsittningen forindras
under trining, det vill siga om balan-
sen mellan syntes och nedbrytning
péverkas. Den forsta rapporten som
indikerade att trining gav en forlust
av kroppsproteiner publicerades
1980. Studien visade att kvivehalten
i svett 6kade under uthéllighetsarbete
och sirskilt stor 6kning sags nir arbe-
tet genomférdes med laga glykogen-
depder (8).

I en senare studie kunde man visa
att denna forlust tminstone delvis
beror p& nedbrytning av muskelpro-
tein; en timmas cykelarbete resul-
terade i en nedbrytning av cirka tio
gram protein i det ben som arbetade
med kraftigt reducerade glykogende-
paer (50 procents reduktion initialt).
Ingen nedbrytning erhélls emellertid
i det andra benet, som startade med
normala glykogennivaer (9). San-
nolikt beror nettoférlusten p3 att
syntesen av muskelprotein minskar
under sjilva arbetet, dven om det ir
oklart om och hur nedbrytningen
paverkas. Efter trining okar synte-
sen igen till en niva som ir hogre in
basalnivd. Denna forhéjda syntesniva
har rapporterats kvarstd i upp till 72
timmar efter avslutat arbete.

Proteinintag férdelat 6ver dagen
I samband med ett enstaka styrke-
triningspass 6kar bade syntes och
nedbrytning av protein. Trots att ned-
brytningen 6kar i mindre grad forblir
nettobalansen negativ om inte nutri-
tion i form av protein eller aminosy-
ror tillférs i anslutning till tranings-
passet (10). Intressant ir att endast
de essentiella aminosyrorna, det vill
siga de aminosyror som kroppen inte
sjalv kan bilda, har en stimulerande
effekt pa proteinsyntesen. Ett intag
av icke-essentiella aminosyror utéver
de essentiella har ingen ytterligare
effekt (10).

Av de essentiella aminosyrorna ir
leucin den aminosyra som tillskri-
vits storst effekt pa proteinsyntesen.
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Nirvaro av de dvriga essentiella
aminosyrorna iir emellertid av stor
vikt di de behdvs som byggstenar vid
syntes av nya proteiner och dessutom
forstirker leucins stimulerande effekt
pd syntesen (11].

Den mingd protein/aminosyror
som rekommenderas fér att ge maxi-
malt stimulerande effekt pd syntesen
dr 15-20 gram (0,25 gram per kg
kroppsvikt) alternativt sju till tio
gram essentiella aminosyror (10). Ge-
nerellt rekommenderas att proteinin-
taget sprids ut &ver dagen i portioner
om 20 gram, for att pd ¢4 siee f3
optimalt utnyttjande av proteinet.

Langtidseffekt av protein

Vid styrketriining stimuleras framfor
allt syntesen av kontraktila protei-
ner. Dessa utgéir cirka 75 procent av
muskelproteinerna och effekten av
styrketrining kan relativt snabbt
miitas i form av dkad muskelvolym
och dkad styrka. Redan efter sju dll
tta veckors styrketriining ser man en
dkning i muskelmassa,

Nyligen publicerades en meta-
analys av lingtidsstudier som under-
skt om proteinsupplement paverkar
muskeltillvixt och styrka sett Gver
lingre tid. Den genomsnittliga miing-
den extra protein som intogs var 36
gram per dag (4 dll 106 gram) inklu-
sive i genomsnitt 24 gram (5 till 44
gram) direkt efter varje triningspass.
Triningsperioden varade i genomsnitt
13 veckor (6 till 52 veckor).

Resultaten visade att ékningen i
muskelvolym och maximal styrka
mitt som 1 RM (repetition maxi-
murm) var stirre vid intag av prote-
insupplement jimfort med utan intag
(12). Vidare drar forfattarna slut-
satsen att proteinintag stirre éin 1,6
gram per kg kroppsvikt och dag inte
har ndgon ytterligare effekt. Fordelar-
na med att inta protein i anslutning
till ett enstaka triningspass stimmer
siledes bra dverens med de effekter
man ser over ling tid.

Konditionstréning

mindre studerat

Proteinintag i samband med kondi-
tionstrining ir inte lika vil studerat
som fér styrketrining. Resultaten frin
de relativt fi studier som finns dr inte
helt entydiga, men de flesta visar en
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gynnsam effekt av proteinintag pd
syntes av muskelprotein dven efter
konditionstrining, | ndgra av dessa
har man exempelvis visat att intag av
protein eller essentiella aminosyror
tillsammans med kolhydrater dkar
syntesen i héigre grad n intag av
enbart kolhydrater, och resulterar i
en positiv nettobalans i viloperioden
efter en aktivitet. Det tyder pd att
tillskott av protein har en liknande
effekt i samband med uthillighetsar-
bete som i samband med styrketri-
ning, men ytterligare undersékningar
kriivs for att belysa dessa frigestill-

ningar.

Sammanfattning

Infér trining och tivling nir presta-
tionen dr avgirande, dr det viktigt
att kosten innehiller rikligt med
kolhydrater. Diremot kan vissa tri-
ningspass genomforas med reducerad
tillgdng pa kolhydrater fér att 6ka
den muskulira anpassningen till tra-
ning. Intag av protein eller essentiella
aminosyror ékar nybildningen av
muskelvivnad i samband med tri-
ning siviil hos aktiva idrottare som
motiondrer och oberoende av dlder.
Skillnaden ir att dldre personer tycks
behiva stirre mingd protein fér att
fi samma effekt som yngre.
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Vad vi ater och hur aktiva vi ar har stor betydelse fér halsan genom

> text: KAJSA ASP
JONSON, journalist och
dietist, Mersmak kom-
munikation, Gateborg.
infoikajsaasp.se

hela livet. Kosten ar ocksa avgérande for prestationsférmagan. De all-
manna kostraden, som riktar sig till den generella befolkningen, kan
inte alltid tillampas foér personer som tranar och tavlar pa elitniva.

fter en férmiddag med fokus
pi betydelsen av mat och
fysisk aktivitet for barns och
ungdomars utveckling, for
ildre personers autonomi och livs-
kvalitet, samt for risken att utveckla
livsstilsrelaterade sjukdomar, Gvergick
konferensen "Mat och fysisk aktivi-
tet for hilsa och prestation” under
eftermiddagen till att belysa matens
betydelse vid higintensiv trining och
fér optimering av fysisk prestation.

Muskelmetabolism
Michael Svensson, docent vid Umel
universitet och fore detta elitidrot-
tare, har i sin forskning studerat
muskelmetabolism och adaptation till
trining, samt det metabola syndromet.
Svensson presenterade en studie,
som syftade till att underséka om
tillférsel av protein kombinerat med
kolhydrater under triningen har
ytterligare effekt pd muskeltillvixt
och metabolism, jimfért med enbart

kolhydrater (1). Under en period av
itta veckor fick 17 unga friska min
en dryck, samtidigt som de genom-
forde ett styrketriningspass. Drycken
innehall antingen 0,17 gram mijélk-
protein och 0,5 gram kolhydrater per
kg kroppsvikt, eller enbart kolhydra-
ter (0,67 gram per kg kroppsvikt).
Till skillnad frin minga andra
studier, som ir gjorda i en fastesi-
tuation, forsdkte man hir efterlikna
normalliget hos motiondrer. Tra-
ningen genomférdes dirfor i ett icke
fastetillstind, 1,5 timme efter maltid.
Efter triiningen fick deltagarna ett
dterhimtningsmil bestiende av kol-
hydratdryck med mjélkprotein.

Ingen extra effekt av protein
Muskeltillviixt, syreupptagnings-
forméga och metabol anpassning
studerades. Muskelmassan dkade hos
deltagarna i bida grupperna med i
genomsnitt tvl kg, dock var de indivi-
duella skillnaderna stora.

— Graden av muskeltillviixt piver
kas bland annat av genetiska forut-
sittningar och initial muskelfiberstor-
lek. Den hiir studien tyder dock inte
pd att mjdlkprotein under triningen
har nigon extra effekt, utéver den
som erhdlls av endast kolhydrater
— dtminstone inte nir niring intas
fore och strax efter triningspasset,
konstaterade Svensson.

Svensson kommenterade dock
ocksd att studien har vissa svagheter,
som eventuellt kan ha betydelse for
resultaten. Mingden protein kan till
exempel vara for liten eller triinings-
passen for korta (50-55 minuter), for
att kunna pivisa en eventuell extra
effekt av protein.

Ett intressant fynd var att iven den
maximala syreupptagningsformai-
gan hos deltagarna tkade, trots att
triningen fokuserade pd att bygga
muskelmassa. Fettoxidationen ékade
med 40-90 procent, samma dkning
sigs i bdda grupperna.

Nerdisk Mutrition 4 = 2017



Individuellt svar pa tréning

Aven i en annan, dnnu inte publice-
rad, studie har Michael Svensson fun-
nit att olika personer svarar olika pa
trining. Studien syftade till att jim-
fora effekt av hogintensiv styrke- och
konditionstrining hos otrinade min
respektive kvinnor med &vervikt, pd
metabolism och kroppssammansitt-
ning. Studien pagick i sju veckor.

— De preliminira resultaten visar
ingen forindring i kroppsvikt pa
gruppniva, ddremot fann vi att trining-
en gav positiva effekter pd andra para-
metrar hos bdde min och kvinnor. Till
exempel 6kad fettfri massa, minskat
inre bukfett och forbittrad fettoxida-
tion och insulinrespons efter nirings-
belastning, ssmmanfattar Svensson.

— Detta ir en liten studie, med en-
dast nio min och 4tta kvinnor, men vi
kunde 4nd3 se stora individuella skill-
nader i triningssvaret. Det vill siga,
gruppen kunde delas in i "responders”
som svarade vil mot triningen och
"non-responders” som inte svarade
pa triningen. Kroppens individuella
formaga att anpassa sig efter trianing
ir ett imnesomrade som vi kommer
att studera vidare.

Styrketrdning och paleolitisk kost
En tredje studie som Michael Svens-
son presenterade undersokte effek-
ten av paleolitisk kost, kombinerat
med fysisk aktivitet hos dldre min
och kvinnor med &vervikt och typ
2-diabetes (2). En grupp trinade
under ledning av en coach, den andra
fick rad kring att motionera mer. En
tredje grupp utgjorde kontrollgrupp.

Kosten bestod av magert kott, fisk,
skaldjur, dgg, gronsaker, frukt, bir
och nétter samt raps- eller olivolja
(15 gram per dag). Deltagarna fick
dta valfri mangd mat (ad libitum),
dock begrinsades dgg (hogst fem per
vecka), potatis (en per dag), torkad
frukt (130 gram per dag) och nétter
(60 gram per dag). Kaffe och te be-
grinsades till tre deciliter per dag och
rott vin till hogst ett glas per vecka.
Spannmal, mjolkprodukter, baljvix-
ter, salt samt raffinerade fetter och
sockerarter uteslots.

Svart isolera traningseffekt
For att genomfora kostforindringen
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fick deltagarna recept samt utbild-
ning och stéd av dietist vid fem
gruppsessioner. Mellan métena kunde
de kontakta dietisten via e-post eller
telefon. I tidigare studier har denna
kost visat sig medféra positiva effek-
ter pa riskfaktorer for hjart-kirlsjuk-
dom (3, 4).

— Hir fann vi att bdda interven-
tionsgrupperna gick ner i genomsnitt
cirka sju kg i vikt, vilket gjorde det
svért att isolera effekten av triningen.
[ bada grupperna forbittrades insu-
linkénslighet, blodfetter och mid-
jeomfing, sammanfattade Michael
Svensson.

— Vi fann dven en 6kad syreupptag-
ningsformaga och fettforbrannings-
kapacitet hos de som hade trinat. De
hade dven en forbittrad hjirtfunktion
och fettinlagring nira hjirtat hade
minskat signifikant.

Vid évervikt och fetma ses ofta en
fettinlagring i levern och i hjirtats
muskulatur. Trining leder till mins-
kad fettinlagring nira hjirtat, dére-
mot ses inte den effekten vid indring
av kosten.

Relativ energibrist bland idrottare
Anna Melin ir lektor vid Képen-
hamns universitet och har lang
erfarenhet av att studera den s4 kall-
lade idrottstriaden. Idrottstriaden ir
ett vilkint begrepp inom elitidrotten
och innebir ett for ldgt energiintag i
forhallande till triningsmingd, vilket
bland annat paverkar prestationsfor-
magan, dterhimtningen, hormonba-
lansen och individens hilsa pd savil
kort som lingre sikt. Problematiken
ses fraimst hos kvinnor som trinar
hart men dven hos min och hos per-
soner som inte elitidrottar.

— Energiintaget ska bade ticka
behovet under trining och alla krop-
pens basala fysiologiska processer
och funktioner, poingterade Anna
Melin. Utéver det antal kalorier som
forbrianns under sjilva triningen s
behdéver kvinnor inta minst 45 kcal
per kg fettfri massa for att till exem-
pel amnesomsittning och menstrua-
tion ska fungera. Min behéver cirka
40 kcal per kg fettfri massa.

— Idrottare ir ofta mer fokuserade
pa att optimera prestationen hir och
nu in intresserade av sin langsiktiga

Relativ energibgiSt ar vanligt
inte minst idfotter med vikt-
klasser ellef'dar det ar positivt
att ha en 1ag vikt, till exempel
hos dansare och langdistans-
|6pare.

hilsa, konstaterar Anna Melin. Vi

har nyligen publicerat en av de f3
studier som har undersokt effekt av
menstruationsrubbningar p& grund
av energibrist pd prestationsférmaga.
Resultaten visar att kvinnliga elit-
idrottare med menstruationsrubbning
pa grund av energibrist har simre
neuromuskulir styrka och uthéllighet
in de med regelbunden menstrua-
tion. Vi hoppas att denna evidens

for att dven prestationen forsimras
kan motivera idrottare till dtgirder
som #ven vore positivt fér hilsan pa
langre sikt.

For l1ag energi-

tillganglighet vanlig

Siankt energiintag och/eller 6kad
trainingsmingd medfor i borjan en
negativ energibalans och viktnedging
dven for normalviktiga personer.
Vid fortsatt begrinsad tillgang till
energi 6kas produktionen av stress-
hormon fér att mobilisera och

bryta ner kroppsvivnad till energi
och thyreoideahormoner haimmas
for att forhindra fortsatt viktned-
ging. Energibalansen kan dirmed
re-etableras pa en ligre nivd och
kroppsvikten stabiliseras till foljd av
att energikrivande processer sdsom
viloimnesomsittning och reproduk-
tionsférmaga himmas.

— Prevalensen av lig energitillging-
lighet, det vill siga relativ energibrist,
ir hog inte minst inom idrotter med
viktklasser eller dir det r positivt
att ha en lag vikt, sdsom hos dansare,
langdistanslépare och cyklister, kon-
staterade Anna Melin.



Elitidrottare som trinar mycket
och hért har en hdg energiomsitt-
ning. Dessutom kan hdgintensiv
traning bidra till hdmmad aptit, bade
akut och 6ver tid. Aven tidsbrist
och praktiska utmaningar bidrar till
att det kan vara svart att fa i sig den
mingd mat som krivs, framfor allt
inom idrotter dir man trinar ldnga
pass dagligen. Anna Melin framhsll
att 13g kunskap kring livsmedelsval
gor att det ir dn svirare att fi i sig
tillrackligt.

— For dessa individer 4r det olimp-
ligt att folja generella riktlinjer kring
livsmedel med 13g energitithet. Men
ménga ir ridda for att ita littillging-
liga kolhydrater och viljer ofta mat
med l3g energitithet. [ kostanamne-
serna ses ofta ett relativt hogt intag
av fullkornsbréd och andra fiberrika
kolhydratskillor, och att ljust brod,
vanlig pasta eller juice ofta utesluts
ur kosten.

Vanligt med atstérningar

Studier pd norska elitidrottare pa
landslagsniva har visat att ungefir
var femte kvinna och atta procent av
minnen har en utvecklad itstérning
(5). Langvarig 1ag energitillginglighet
under puberteten leder till hammad
fysiologisk utveckling och himmad
tillvixt, men innebir dven en 6kad
risk f6r att utveckla dtstérningar.
Unga idrottare dr bide fysiologiskt
och psykologiskt mera kinsliga for
energibrist och darfor avrader Inter-
nationella Olympiska Kommitténs
expertgrupp starkt att unga under 18
&r bantar (6).
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Aven hos elitidrottare som inte
lider av nagot stort dtbeteende finns
ett samband mellan 6kad viktfo-
kus och menstruationsrubbningar.
Amenorré hos elitidrottande skan-
dinaviska kvinnor &r associerat med
ett fiberintag som 6verstiger rekom-
mendationerna och ett lagt fettintag.
Dessutom har de fler timmar av
katabol status under dagen jamfort
med eumenorreiska idrottare, vilket
leder till ligre dstrogen- och hogre
kortisolnivier.

For att minska negativ paverkan pa
hormonbalansen, f4 maximal effekt
av traningen och bibehélla muskel-
massan ir det dirfor viktigt att bade
fokusera pé att 6ka kostens energi-
densitet for att 6ka energiintaget,
och pa att minimera antalet katabola
timmar under dagen.

Stord hormonbalans

Redan efter fem dagar med lag
energitillginglighet hos normal-
viktiga menstruerande kvinnor ses
forindringar i de normala cykliska
niviskillnaderna (pulseringen) av
luteiniserande hormon (7), som ir
ett av de viktigaste hormonerna i var
reproduktion. Tondringar och yngre
kvinnor péverkas mer av lag ener-
gitillginglighet dn kvinnor som har
ett mera moget kdnshormonsystem.
Sambanden mellan 1ag energitillging-
lighet och utvecklingen av amenorré
ir starka och menstruationsrubbning
ir vanligt i dessa grupper.

Studier visar att uppemot 60
procent av skandinaviska kvinnliga
elitidrottare inom uthéllighetsidrot-
ter har oregelbunden eller utebli-
ven menstruation p& grund av l3g
energitillginglighet (8). Det dr dock
mycket viktigt att en gynekolog
stiller diagnos eftersom det dven
finns fenotyper sdsom att samtidigt
ha polycystiskt ovariesyndrom och
amenorré pa grund av l1ag energitill-
ginglighet.

Aven hos min

Hormonella rubbningar férekom-
mer dven hos min (9). Kroniskt 13ga
testosteronnivder ses frimst hos min
som trinar intensivt och ldnga pass,
och dr associerat med kroniskt 13ga
testosteronnivder och nedsatt sexlust.

Bentitheten hos vuxna speglar en
livsldng paverkan av bdde mekanisk
belastning, hormonbalans och kost.
Hormonbalansen paverkar dven hil-
san p4 lang sikt (10).

— Lag energitillginglighet och hor-
monell obalans paverkar hjart-kirl-
hilsan och leder till simre endotel-
funktion och obalans i blodlipiderna,
och dven skelettet paverkas negativt.
I studier har man bland annat sett att
bentitheten i helkropp och lindrygg
hos kvinnliga 14ngdistanslépare med
okad forekomst av restriktivt energi-
intag och menstruationsrubbningar,
ir ligre jamfort med aktiva inom mer
styrkebetonade idrottsgrenar. Studier
har dven visat att unga manliga
cyklister har ligre bentithet jaimfort
med dldersmatchade kontroller, sa
Anna Melin.

Elitidrottarens utmaningar

Linda Bakkman, nutritionist och
forskare vid Sveriges Olympiska
Kommitté inledde med att poing-
tera att vi pa befolkningsniv3 iter
for mycket socker och ror oss for
lite. Samtidigt 4r det en betydande
och vixande malgrupp som trianar
allt mer, vars energi- och nirings-
missiga utmaningar skiljer sig
visentligt frdn den stillasittande
befolkningen. Ofta idr personer som
trinar mycket dven vildigt hilso-
medvetna och tar till sig allminna
riktlinjer och hilsoinformation som
gir ut pd att motverka kostrelaterad
ohilsa och 6vervikt.

— I sin strivan att gora allting
ritt, blir det ménga ginger helt fel,
konstaterade Linda Bakkman som
efterlyser en mer nyanserad och maél-
gruppsanpassad kostdebatt.

For att kunna trina hogintensivt
krivs bra glykogendepder och relativt
hoga kolhydratintag. Proteinbehovet
per kg kroppsvikt ir dubbelt s& hogt
jamfort med de allmdnna rekommen-
dationerna. For 1dngsiktig trinings-
respons behdver man dven se dver
energi- och vitskeintag i férhillande
till traningsmingd, férdelningen
av makronutrienter (fett, protein
och kolhydrater), tillricklig miangd
niringsimnen, tidpunkt (timing) for
intag av mat i relation till traning/
tivling inklusive uppladdnings- och
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dterhimtningsmal, och ibland dven
nutrition under passet.

Mingden trining tillsammans med
en bra grund av hilsosamma matva-
nor avgdr idrottarens prestation och
resultat.

— P4 elitniva kan ytterligare kostan-
passning behdvas, och i vissa fall kan
tillskott férbittra prestationsforma-
gan. Tillskott kan dock aldrig ersitta
bra basmatvanor eller kompensera for
triningspass som uteblivit till f5ljd av
att man itit for daligt, poingterade
Linda Bakkman.

Vitaminer och mineraler

Fér vitaminer och mineraler ir gil-
lande niringsrekommendationer san-
nolikt tillimpbara dven for personer
som trinar hirt. Himmad absorp-
tion, 6kade forluster i svett, urin och
avforing samt hogre omsittning av
antioxidanter kan gora att idrottaren
i perioder har ett forhojt behov av
vissa vitaminer och mineraler.

— Ofta idr energibehovet uppemot
25-100 procent hégre in genom-
snittsbehovet, vilket innebir att
elitidrottare behover dta mycket mer
dn personer som inte trianar. Forutsatt
att man iter allsidigt och varie-
rat, och tillrackligt mycket mat ir
forutsittningarna goda for att ticka
behovet av vitaminer, mineraler och
antioxidanter, menar Linda Bakkman.

Minga saknar dock grundliggande
kunskap om bra matvanor och ticker
istillet upp sitt hoga energibehov
med energitita livsmedel med 13g
néringstithet. Det dr ocksd vanligt att
man inte tillgodoser det hogre energi-
behovet. D4 kan #dven intaget av vissa
vitaminer och mineraler bli bristfilligt.

Okat jarnbehov
Det kan till exempel vara en utma-
ning att fa i sig tillrackligt av jarn fran
kosten, inte minst i tillvixtperioder,
vid hoghdojdstraning, samt vid kraftiga
menstruationsblédningar. Vid exem-
pelvis [angdistanslopning ses ett 6kat
jarnbehov pa grund av hemolys som
sker i fotterna vid nétande belast-
ning. Bland 16pare och triatleter har
min jarnbrist i stérre utstrackning dn
kvinnor.

Aven kalcium behéver uppmirk-
sammas. Personer som undviker
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Tabell 1. Riktlinjer fér kolhydratintag vid olika grad av fysisk aktivitet (11).

Grad av aktivitet

Beskrivning av aktiviteten

Kolhydratbehov

(gram per kg kroppsvikt
per dag)

« Lag aktivitet eller skicklighets-

Latt baserad aktivitet 35

Mattlig Z/I:gtthgt tréning; ca 1 timme per 5.7
Uthallighetstraning; 1-3 tim-

Hog mar per dag med mattlig till hog 6-10
intensitet

. Extrem prestation; 4-5 timmar per
Mycket hog dag med mattlig till hog intensitet 8-12

mjolk och mejeriprodukter har

ofta ett 13gt kalciumintag och man
behover sikerstilla att vegetabiliska
ersittningsdrycker ir berikade med
kalcium. Lag energitillginglighet
hinger ofta ihop med l3gt kalcium-
intag, vilket har betydelse for den
langsiktiga benhilsan.

Idrottare kan ocksé ha ett okat
behov av D-vitamin i kosten, mest
tydligt dr detta for individer som
framst trinar och vistas inomhus,
och de som bor allra lingst norrut.
D-vitamin har betydelse for benhil-
san och dven f6r immunforsvar och
muskelfunktion.

Malet syns pa tallriken
Kolhydratomsittningen varierar be-
tydligt med intensitet och varaktighet
pa triningen. Infor ett hart pass och

i perioder av hird trining behover
idrottaren ita mer kolhydrater, och
kan vid behov anpassa till mindre
mingd i mellanperioderna da energi-
behovet ir lagre (tabell 1) (11).

Hos en idrottare som undviker livs-
medel med hogt innehall av tillging-
liga kolhydrater kan det bli svart att
ticka behovet av energi och fylla sina
glykogenférrad. Fullkornsprodukter
behdver varieras med littitna och
mindre fiberrika kolhydratkillor, samt
drycker innehéallande kolhydrater de
dagar da kolhydratomsittningen ir
hog.

Infor ett hogintensivt pass ir det
lampligt att fylla pd med minst ett
gram kolhydrat per kg kroppsvikt tre
timmar innan trining. Efter avslutad
trining ir det dterhimtningstiden
som avgor huruvida det ir kritiskt att
fylla pa med kolhydrater i direkt an-

slutning till trining. Har man mer in
4tta timmar till nista triningspass gor
det inget om kolhydratintaget dréjer.

Ingen Overtro
Aterhimtningsmalet bér diremot
alltid innehélla protein menar Linda,
oavsett om man trinat styrka eller
uthéllighet. Medan den totala ming-
den sillan ir ett problem, ir det en
stérre utmaning att fordela proteinet
dver dagen. Protein bor fordelas pa
20 gram per maltid (eller 0,3 gram
protein per kg kroppsvikt) for bista
utnyttjande (12, 13).

De ergogena (prestationshdjande)
tillskott som har en dokumenterat
positiv effekt och potentiellt kan
bidra till bittre prestationsférmaga ir
koffein, kreatin, bikarbonat, beta-
alanin och nitrat.

— Men man ska inte ha en 6ver-
tro pa prestationshéjande tillskott,
fortydligade Linda Bakkman, och gav
ett tinkvirt citat av professor Ronald
Maughan: "Some supplements work
for some people some of the time.
Many supplements don’t work for
anybody any of the time.”

Direfter avslutade Linda Bakkman
eftermiddagens presentationer med
ett annat tinkvirt citat, som fritt
dversatt till svenska lyder: "En bra
kost kan inte gora en elitidrottare av
en medelmittlig idrottare, men en
bristfillig kost kan gora en elitidrot-
tare till medelmatta”. o

Referenser

Artikeln baseras pd en presentation vid konfe-
rensen "Mat och fysisk aktivitet for héilsa och
prestation”, den 3 oktober 2017.

Referenser kan erhdllas frdn redaktionen:
redaktionen@nordisknutrition.se.



| den avslutande paneldiskus-
sionen vid konferensen “Mat
och fysisk aktivitet for halsa

och prestation” var deltagarna

dverens: stillasittandet maste
motverkas och kunskapsldget
behdéwver hdjas kring matvanor
och fysisk aktivitet kopplat

till halsa i befolkningen, och
till prestation i vissa grup-

per. Diskussionen gick ocksa
pa djupet i fragan om det &r
majligt och bra att tréna pa en
lagkolhydratkost.

Referat:

=2 text: KAJSA ASP
JONSON, journalist och
dietist, Mersmak kom-
munikation, Goteborg.
info@kajsaasp.se

ar att forbittra folkhilsan
behévs sdvil insatser for
mer hilsosamma matvanor
i befolkningen, som att vi
blir mer fysiskt aktiva och sitter
mindre. Enligt Global Burden of
Disease ir kostvanorna det storsta
hotet mot folkhilsan i Sverige.

Personliga behov och rad

- Rid och riktlinjer kring kosten
miste individanpassas, menade Mai-
Lis Hellenius, professor vid Karolin-
ska Institutet, Stockholm. | métet

Vad éir '
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e s annmnsr®

Wi rad om okad fysisk traning dr det vanligt att otranade personer drar ner pa sin vardagsmaotion
och att mangden fysisk aktivitet darfor totalt sett inte &kar i Gnskad utstrackning.

med patienten kan vi skriddarsy
férindringar i mat- och motions-
vanor utifrin behov och livssitua-
tion. P4 befolkningsnivi ir det for
mycket skirmtid, inte minst hos
barn, och minskad vardagsaktivitet
som ir de allvarligaste problemen.
Minga forsoker kompensera sin ldga
energiforbrukning genom att dta
mindre, men det gir inte att banta
bort dvervikten utan att fi nigon
typ av niringsbrist.

Vid rdd om &kad fysisk trining
iir det vanligt att otrinade personer
drar ner pd sin vardagsmotion och att
mingden fysisk aktivitet dirfor totalt
sett inte dkar i 6nskad utstrickning.

- Man miste titta pi den totala

aktivitetsnivin under dygnet, och
passa sig sd att man inte minskar
vardagsaktiviteten, vilket dr vanligt
hos minniskor som gor en livsstils-
forindring, tillade Michael Svens-
son, docent och forskare vid Umed
universitet.

— Fysisk status hos elever pd
idrottsgymnasiet har forsimrats
betydligt pd bara ndgra dr. Otillrick-
lig kunskap och brister i kosten bidrar
till att ménga elever pd vira riks-
idrottsgymnasier dr lingtidsskadade.
Méanga har jarnbrist (70 procent
hos tjejerna), och ménga har ldga
nivier av D-vitamin. Lirama har
for lig kompetens, menade Michael
Svensson.

»
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Tréna utan kolhydrater?

Under diskussionen gavs méjlighet
till en férdjupning av resonemanget
kring effekten av att trina med ldga
glykogennivder, som tidigare under
dagen kommenterats bland annat i
en presentation av Eva Blomstrand,
professor vid Gymnastik- och idrotts-
hogskolan (GIH), Stockholm. Under
de senaste aren har denna metod
rekommenderats bade i syfte att 6ka
kapaciteten vid uthéllighetsidrotter
och for att oka fettforbrianningen hos
personer med en ligre aktivitetsgrad,
vars mal dr att minska mingden
kroppsfett.

Linda Bakkman, nutritionist vid
Sveriges Olympiska Kommitté, och
Michael Svensson menade att ef-
fekten av trining till stor del beror pé
genetiska forutsittningar och alder.
Triningen har dven en mitokondriell
paverkan, och vid 13g tillgdng pa
kolhydrater dkar effekten av enzymer
kopplade till fettmetabolismen.

— Att som elitidrottare ligga ligt
i kolhydratintag kan for vissa cka
mitokondriella enzymer och kapil-
lirisering vilket stimulerar fettfor-
brinningen men det innebir stora
risker; man orkar inte tridna hirt och
dessutom 6kar skaderisken, konstate-
rade Linda Bakkman. Méinga trinar
s& mycket och ofta att de forbranner
sina kolhydrater och alltid ligger pa
laga nivier av glykogen. Aven om
man iter stora mingder kolhydrater
héjs nivderna av glykogen forst nir
man tar en vilodag.

— Kolhydratrekommendationer ut-
trycks i gram per kilogram kropps-
vikt och dag. Att ita tillricklig
mingd kolhydrater dr grundliggande
for hogintensiv prestationsforméga,
understrok Bakkman. Ligkolhydrat-
kost forsimrar forméagan att prestera
och dterhimta sig, och gor att man
riskerar att kompromissa med tri-

ningskvalitet och effekt av triningen.

Om andelen fett ir hogre fir man
inte ut lika mycket energi per liter
syre man omsatter som nar man
dter samma mingd energi i form av

kolhydrater.

Hogre effekt
Som ett exempel illustrerade Linda
ett maratonlopp dir det krivdes
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73 procent av den maximala syre-
upptagningsformagan for att springa
med kolhydrater som brinsle,
jamfort med 80 procent om man
anvinder fett som brinsle och
springer pd samma tid.

— Den praktiska konsekvensen blir
snarare att man springer pad samma
relativa belastning men att det tar 13
minuter lingre tid. Nir elitidrottare
siger sig 4ta lagkolhydratkost handlar
det snarare om en periodisering,
fortydligade Linda Bakkman.

Eva Blomstrand kompletterade
med en kommentar om att behovet
av protein och kolhydrater beror p
vilken idrott man utévar och vilken
typ av pass, men ocksd p& hur viltri-
nad man ir.

— Lég niva av kolhydrater i blodet
ir dven en pafrestning for cirkulatio-
nen. | konditionsidrotter kan man f3
positiv effekt av att ibland trina med
lag mingd kolhydrater men det bor
inte vara mer dn hogst ett par pass
per vecka.

Mikrobiota (tarmbakterier) dr hett
i manga andra nutritionssamman-
hang, och ett fokusomrade dven inom
idrottsnutritionen, men det ir dnnu
for tidigt att siga ndgot om hur det
paverkar prestation och utveckling.

Halsa vs. prestation?

— Hiilsa ir ett brett begrepp och
behover anpassas utifran bland an-
nat livssituation, dlder och malsitt-
ning. Studier visar att pensionerade
elitidrottare har god hilsa, menar
Anna Melin, lektor vid Képenhamns
universitet. Men den som under
langa perioder haft ett for 14gt energi-
intag och hormonell obalans fir ofta
negativa langtidseffekter som visar sig
senare i livet.

Kost och niring dr grundliggande
for prestationen hos alla idrottare,
detta blir sirskilt markbart nir pre-
stationskraven dkar och man trianar
hart manga timmar varje vecka. Inom
idrottsrorelsen krivs god kunskap,
bade hos idrottaren sjilv och hos
rddgivare runt omkring den aktive
for att optimera forutsittningarna for
prestation och aterhimtning.

For att 6ka forutsittningarna for
bra mat och fysisk aktivitet fér god
hilsa i befolkningen menar Mai-Lis

Hellenius att det krivs en hogre kun-
skapsniva hos till exempel likare och
ldrare — och fler dietister.

Felaktiga halsobudskap

Tommy Cederholm, professor vid
Uppsala universitet, poingterade att
utvecklingen i Sverige i vissa avseen-
den gar at fel hall.

— For inte s3 linge sedan 13g
Sverige i topp vad gillde livslingd
och hilsa, under de senaste aren har
vi halkat efter andra linder, bland
annat pd grund av felaktiga hilso-
budskap i media. Mianniskor méaste
lira sig att tinka kritiskt. I Sverige
har vi inte respekt for kunskap och
vetenskap, folk lyssnar mer pa ut-
trycksfulla "experter”. Det behovs
en mer nyanserad debatt och bittre
kunskap kring vad vi bor ita.

Mikael Fogelholm, professor vid
Helsingfors universitet, menade att
forutsittningarna for fysisk aktivitet
ir goda i nordiska linder. Trots att
nordiska barn sitter stilla mycket
och har mycket skiarmtid, ror de
sig ganska mycket vid en global
jamforelse.

— Den socioekologiska omgivning-
en och samhillsstédet i hilsofrigor
ir viktig. Omgivningen och stads-
planeringen har stor betydelse for
hilsan — livsmiljon méste vara hil-
sofrimjande. Kosten ir en viktigare
fraga for att minska utvecklingen av
fetma och 6vervikt. Man kan fa god
effekt genom att till exempel gora
mindre forpackningar av lisk och
godis, menade Fogelholm.

Fettkvalitet for halsan

Dagen avslutades med en allmin
diskussion kring hilsosamma matva-
nor och vilket fett vi bor anvinda.

— Allra viktigast ir att gora ett
skifte frdn animaliskt till vegetabi-
liskt fett. Vi bor ocksi dta mindre
koétt och chark, och mer vegetabilier
och fisk, menade Mai-Lis Hellenius.
Olivoljan dr mest studerad, men
rapsoljan ir likvirdig vad giller nyt-
tan av fettsyror. Rapsoljan ir bland
annat rik pd omega 3, men har inte
riktigt samma nivé av polyfenoler
och andra bioaktiva dmnen. Varia-
tion i kosten &r viktigt, aven nir det
kommer till valet av fett! ®



Biittre matvanor och

okad [ysisk aktivitet
med mobilapp

for att motverka évervikt och fetma

Svenskar ar bland de mest
digitaliserade i varlden och
digitaliseringen har stor poten-
tial att bidra till battre halsa,
sa kallad e-Halsa. Kanske kan
mobilappar vara I6sningen
for att motverka dvervikt och
fetma hos sma barn?

med dr, Institutio-

ﬁ @
‘
nen for Bioveten-

skaper och Naringslara, Karolinska Institutet,
Stockholm. marie.lof@ki.se

>> text: MARIE LOF,
docent, CHRISTINE
DELISLE NYSTROM,

vervikt och fetma hos
barn har identifierats

av WHO som en av de
viktigaste utmaningarna
for folkhilsan under 2000-talet. I en
nyligen publicerad global samman-
stillning uppskattas s& ménga som
108 miljoner barn mellan tvd och 19
ars alder i hela virlden lida av fetma,
och forekomsten har féordubblats i

73 linder mellan 1980 och 2015 (1).
[ Sverige ir forekomsten av 6vervikt
och fetma cirka 10-15 procent hos
barn i fyradrsdldern (2).

Aven om flera forskningsrapporter
pa senare ar har indikerat att fore-
komsten av fetma stabiliserats
eller planat ut (3) 4r nivéerna danda
mycket hégre dn for ndgra drtionden
sedan. Vira egna nyligen publicerade
data pa kroppsfetthalt hos en grupp
svenska fyradringar visade att de
studerade barnens kroppsfetthalt i
genomsnitt var 60 procent hégre idn
tillgingliga referensvirden (4).

Potential med mobilappar
Den oroande utveckling som beskri-
vits ovan indikerar behovet av effek-
tiva och utvirderade &tgirder for att
forebygga och behandla évervikt och
fetma hos barn. Eftersom dvervikt
och fetma kan etableras tidigt i livet
efterfrigas numera sddana dtgirder
redan i forskoledldern. Traditionella
program med grupptriffar ir dock
ofta tids- och resurskrivande for sdvil
deltagare som vardpersonal.

De senaste fem till tio iren har
intresset okat for att anvianda internet
och mobiltelefoni som stéd for livs-

stilsférandringar och viktnedging
hos vuxna (5). Sidan teknik har dven
stor potential att kunna forbittra
mat- och motionsvanor hos familjer
med barn i férskoledldern. Fordelar
ir bland annat okad tillginglighet,
individanpassning nir det giller inne-
hall och intensitet samt majlighet

till kommunikation och aterkopp-
ling i realtid. Vidare kan betydligt
fler familjer ingd i mobilbaserade
program eftersom firre personliga
besék behévs, vilket har potential att
minska resurser och kostnader fér
barnhilsovérden.

MINISTOP-studien
Vi har nyligen genomfort den s
kallade MINISTOP (Mobile-based
intervention intended to stop obesity
in pre-school children) studien (6).
MINISTOP- studien har vi utvecklat
och utvirderat en mobilapp for att
forbittra matvanor, fysisk aktivitet och
kroppsfetthalt hos svenska fyradringar.
Intresset for studien var stort och
vi kunde p3 kort tid inkludera 315
familjer i studien (malet var 300)
varav 156 slumpmissigt lottades till
interventionsgruppen och 159 till
kontrollgruppen. Interventionsgrup-

»
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pen fick tillgdng till MINISTOP-appen
i sex manader medan kontrollgruppen
fick en kortfattad skriftlig information
om bra mat och fysisk aktivitet for
barn i forskoledldern (motsvarande
den information som rutinmaissigt ges
av barnhilsovarden).

Appen bestod av tre delar: infor-
mation, méjlighet att registrera kost
(frukt, gronsaker, godis och lisk) samt
fysisk aktivitet och f& &terkoppling,
samt mojlighet att stilla frigor till
dietist och barnpsykolog.

Studiens primira utfallsmétt var
kroppsfetthalt. Sekundira utfallsmatt
var intag av frukt och gronsaker, godis
och lisk samt stillasittande och mattlig
fysisk aktivitet. Kroppsfetthalten
mittes med BodPod, vilken miter
kroppens volym som kan riknas om
till kroppens tithet med hjilp av
kroppsvikt, direfter kan andelen fett
och fettfri kroppsvikt beridknas. Meto-
den, som innebir att barnet far sitta i
en kammare med fonster under nigra
minuter, ir inte férenad med nigot
obehag, och accepteras vil av bade
barn och forildrar. Den blev tillginglig
for barn mellan tv till sex &r under
2012.

Barnens kostvanor undersdktes med
var nya metod, TECH (Tool for En-
ergy balance in CHildren) dir forild-
rarna tar bilder med sin mobiltelefon
pé allt barnen iter och dricker under
fyra dagar. Barnens aktivitet uppmit-
tes med rérelsemitare som de bar pa
handleden i sju dagar. Vi utvirderade
ocks3 en poingsumma dir vi tagit
hinsyn till alla sekundira utfallsvari-
abler i relation till uppsatta mal for de
enskilda variablerna. Datainsamlingen
initierades i borjan av januari 2014
och avslutades i oktober 2015. Totalt
genomforde 263 familjer bade forsta
och andra uppféljningen, vilket inne-
bir ett ytterst litet bortfall.

Flera intressanta resultat
Huvudresultaten fran MINISTOP-
studien publicerades nyligen i den
vetenskapliga tidskriften American
Journal of Clinical Nutrition (7). Stu-
dien visade att forildrarna laddade ned
MINISTOP-appen och anvinde dess
funktioner med minimala instruktio-
ner fran forsdksledarna. Dessutom
anvinde de flesta forildrarna appen i
stor utstrickning under de sex ména-
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derna som studien pégick.

Vi fann ingen effekt av appen pé
barnens kroppsfetthalt. Diremot gav
anvindning av appen en positiv effekt
pa barnens matvanor och fysiska akti-
vitet. Barnen i interventionsgruppen
hade 99 procent stérre sannolikhet att
forbittra en poingsumma for de sex
kost-och aktivitetsvariablerna. Vidare
var effekten av appen storst hos de
barn som hade hogst kroppsfetthalt,
vilket dr positivt eftersom det ar just
dessa barn som behéver det mest.

Tillforlitlig kostvanemetod

Vi har dven publicerat flera andra
intressanta resultat frdn MINISTOP-
studien. Bland annat uppvisade
TECH metoden hég tillférlitlighet
fér beddmning av barnens intag av
energi, frukt, gronsaker, godis och
lask (8). TECH har diarmed potential
att anvindas i andra studier av barns
matvanor.

Ett annat intressant resultat ir att
bara en liten mingd intensiv fysisk
aktivitet (5 minuter per dag) var
kopplat till hogre fettfri kroppsvikt
och bittre resultat for muskelstyrka
och kondition hos fyradringarna (9).
Denna effekt observerades ocksa ett
ar senare, nir barnen var fem &r gamla
(10). Detta dr helt unika resultat och
tyder pé att en dkning av intensiv fy-
sisk aktivitet dr viktig for att ge bittre
kondition och muskelstyrka redan i
forskoledldern, vilket framjar hilsa och
forebygger vervikt.

Vad har vi lart oss av MINISTOP?
MINISTOP-studien ir den forsta
mobilbaserade intervention for att
forebygga 6vervikt och fetma hos barn
i fyradrsdldern. Resultaten visar att
forildrar till fyradringar ir intresserade
av och redo att ta emot information
om bra mat och aktivitetsvanor for
sina barn via mobilappar. De hade
dven ett stort intresse for att registrera
kost- och aktivitetsvariabler.

Vi har visat att det dr méjligt att
paverka mat- och aktivitetsvanor i ritt
riktning via sddana hir hjilpmedel,
dven om vi inte nddde dnda fram och
kunde se effekter pa kroppsfetthalt.
Studien ger siledes stod for att det
finns en stor potential for mobilappar
inom det hir omrddet. Mer forsk-
ning behdvs nu for att underscka om

en lingre intervention, det vill siga
att forildrarna far tillgdng till ap-

pen lingre in sex manader, kan ge
storre effekter av appen. Vi vill ocksa
undersoka om effekten kan forstér-
kas genom mer interaktiva delar, dir
forildrar och barn tillsammans tar del
av innehéllet.

Nista steg blir att sprida och imple-
mentera resultaten i barnhilsovarden
for preventionsarbete i Sverige. Detta
arbete har nyligen inletts. Vi arbe-
tar nu vidare med att modifiera och
utveckla innehéllet i appen och har
dven inlett en ny studie, den s kallade
HealthyMoms-studien. Dir utvirderar
vi en liknande app for gravida kvinnor,
med syfte att frimja goda mat-och ak-
tivitetsvanor och en hilsosam viktok-
ning under graviditet.
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Mojligheter och
begriinsningar

Fysisk aktivitet kan ske pa
manga olika satt, i olika
sammanhang och med olika
intensitet, varaktighet samt
frekvens. Att mata fysisk
aktivitet ar darfor forenat
med mdnga utmaningar. Har
belyses styrkor och svagheter
med ett antal matmetoder,
inklusive frageformular, steg-
raknare och accelerometer.

>> text: ANDREAS FROBERG, %3
doktorand i idrottsvetenskap,

CHRISTEL LARSSON, Professor A
i kostvetenskap, Institutionen
for kost och idrottsvetenskap,
Goteborgs universitet. christel.
larsson@gu.se.

(e

ent fysiologiskt definieras
begreppet fysisk aktivitet
som all kroppsrorelse som
ir en f6ljd av skelettmus-
kulaturens sammandragning och som
resulterar i 6kad energiférbrukning

(1, 2). Fysisk aktivitet ir ett kom-

plext beteende som sker i olika sam-

manhang, s3 kallade domainer (till ex-
empel transport, skola/arbete, hushall
och fritid), och inbegriper alltifran
promenad och cykling till strukture-
rad motion/traning och organiserad
idrottsverksamhet. Fysisk aktivitet
kan beskrivas utifran foljande fyra

dimensioner (1, 2):

« Typ (till exempel utifran aktivitets-
kategori sdsom aerob fysisk aktivi-
tet eller muskelstirkande aktivitet)

« Intensitetsniva (till exempel litt,

|

maéttlig och hog)
o Duration (till exempel antal minu-
ter per vecka)
o Frekvens (till exempel antal dagar
per vecka).
De allminna rekommendationerna
for fysisk aktivitet, framtagna av
Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet
(YFA), speglar dessa dimensioner. For
exempelvis vuxna dr rekommenda-
tionen aerob fysisk aktivitet (typ) pa
minst mattlig intensitet (intensitet) av
sammanlagt minst 150 minuter per
vecka (duration) med uppmaningen
att fordela aktiviteterna p& minst tre
av veckans dagar (frekvens) (3).
Eftersom fysisk aktivitet sker i olika
dominer och beskrivs utifran flertalet
dimensioner finns flera utmaningar
nir det giller att mita fysisk aktivitet.

Att mata fysisk aktivitet

En del mitmetoder ger information
om specifika, avgrinsade delar av den
totala fysiska aktiviteten, till exempel
motion eller trining, medan andra

Flertalet accelerometermodeller tillhandahaller infor-

mation om saval total fysisk aktivitet (bland annat
antal steg) som intensitetsniva, duration och frek-
vens, vilket ger en helhetsbild av aktivitetsmonstret.

erbjuder en mer omfattande helhets-
bild avseende exempelvis intensi-
tetsniva, duration och frekvens. De
metoder som idag anvinds kan delas
upp i subjektiva metoder, baserade p4
rapporterad skattad fysisk aktivitet,
respektive objektiva mitmetoder, dir
rorelsemitare anvinds (2).

Valet av mitmetod beror pd
forskningsfrigan och p4 vilken eller
vilka dominer och/eller dimensioner
av fysisk aktivitet som ir centrala for
undersokningen: Ar typ av fysisk ak-
tivitet visentligt, eller 4r det framfér
allt intensitetsniv4, duration och/eller
frekvens som ir av intresse att bely-
sas? Metodvalet paverkas dessutom
av praktiska (till exempel urvalets
omfattning) och ekonomiska forhal-
landen, liksom en del etiska 6vervi-
ganden sdsom tidsitging och belast-
ning for deltagare och forskaren.

Nedan diskuteras méijligheter och
begrinsningar med négra utvalda,
vanligt forekommande subjek-
tiva (frdgeformular och dagbdcker)
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respektive objektiva (hjartfrekvens-
mitare, stegriknare och accelerome-
tri) mitmetoder for fysisk aktivitet.

Frageformular

Over tid har frageformulir varit den
mest anvinda subjektiva metoden for
mitning/bedémning av manniskors
fysiska aktivitet. Frageformulir kan
anvindas for att samla in data kring
total fysisk aktivitet, intensitetsniva,
duration, frekvens och typ av aktivi-
tet, och kan dessutom ge en upp-
skattning av den aktivitetsrelaterade
energifoérbrukningen. Det sistnimnda
sker vanligtvis genom att insamlad
data kategoriseras avseende olika
typer av aktivitet vars intensitetsgrad
motsvarar olika s kallade metabolis-
ka ekvivalenter (METs), det vill siga
multiplar av energiférbrukningen

i vilolige. MET-virdet for de olika
typerna av aktivitet multipliceras
direfter med duration for att berikna
bidraget till total energiférbrukning.

Minga frigeformulir efterfrigar fy-
sisk aktivitet utifrin grad av upplevd
fysisk anstringning, det vill siga rela-
tiv intensitetsniva, vilket paverkas av
bland annat individens fysiska kapaci-
teter sdsom syreupptagningsforméga
och muskelstyrka/-uthéllighet.

Valet av frigeformulir beror pa
forskningsfrigan, till exempel om
undersokningen avser belysa hilso-
frimjande effekter av motions- eller
triningsvanor eller fysisk aktivitet
utifrdn intensitetsnivier, durationer
och frekvenser av vardagsaktiviteter.

Fordelar och begransningar
Fordelen med frageformulir ar
framforallt majligheten till datain-
samling frén ett stort antal individer,
daribland undersckningar pé befolk-
ningsniva. Den forhallandevis 13ga
kostnaden, tidsatgang och belastning
pa sdvil deltagare som forskare bidrar
till att ett stérre urval kan underso-
kas (2). Ytterligare en fordel dr att
flertalet frageformulir tillhandahé&ller
dominspecifik information, vilket
kan vara betydelsefullt for att identi-
fiera hilsoframjande effekter av fysisk
aktivitet i specifika sasmmanhang (2).
Begriansningar med frageformulir
ir framfor allt metodfel och bris-
tande, eller till och med outforskad,
tillférlighet. Fysisk aktivitet savil
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under- som Sverskattas vid sjilvrap-
portering, vanligtvis det sistnimnda
(2). Detta beror sannolikt pa svérig-
heten att komma ihag och utifran
definierade tidsperioder skatta olika
dimensioner av fysisk aktivitet, som
till exempel anstringningsgrad (3).

Framforallt tycks barn och ungdo-
mar ha svirigheter att skatta fysisk
aktivitet, vilket méjligen kan for-
klaras av att rorelsemonstret under
barn- och ungdomséren kinnetecknas
av stora variationer i intensitet och
duration (5). Metodfelen kan ocksd
bero p4 att frigeformulir ir kinsliga
for social énskvirdhet och kulturella
normer, vilket medfor att deltagare
viljer att framstilla sig i en mer
positiv dager och dirmed 6verskattar
aktivitetsnivan (2).

Aktivitetsdagbocker och loggar
Aktivitetsdagbocker och -loggar ir en
annan form av subjektiv berikning
och bedémning av fysisk aktivitet dar
deltagare anger typ och intensitets-
nivé av den dagliga fysiska aktiviteten
utifrin definierade tidsintervaller
(vanligtvis var S:e eller 15:e minut)
(2). I likhet med frageformular
beriknas aktivitetsrelaterad ener-
giforbrukning med utgdngspunkt i
angivna aktiviteter och MET-virden.
Aktivitetsdagbdcker och -loggar
tillhandahéller detaljerad information
om total fysisk aktivitet, intensitets-
niv4, duration och frekvens. Meto-
den ir dock mycket tidskrivande
och belastande for sdvil deltagare
(ifyllande av aktivitetsdagbok/-logg)
som forskaren (efterbearbetning av
insamlade data) (2).

Hjartfrekvensmatare
Hijirtfrekvens ir ett objektivt matt pa
fysisk aktivitet och baseras pa regist-
rering av den fysiologiska responsen
som sker under aktivitet (2). Via
hjirtfrekvensmitning med hjilp av
en sensor placerad runt bréstkorgen
pa forsdkspersonen och en mottagare
i form av klocka, kan bade aktivitets-
relaterad energiférbrukning och fy-
sisk aktivitet pd mattlig och intensiv
intensitet beriknas.

Nackdelen ir att hjartfrekven-
sen, sirskild under aktivitet pa lag
intensitet, ocksd paverkas av andra
forhallanden och faktorer sdsom

stresspaslag, temperatur och viss
medicinering (2). Det sistnimnda
kan bland annat utgéra felkillor i un-
dersékningar dir deltagare behandlas
for exempelvis hjirt-kirlproblematik.

Stegraknare

Den enklaste varianten av objek-

tiva rorelsemitare ir stegriknare,
som vanligtvis bérs i byxlinningen
(midja/hoft) i forlingning av linjen
fot-kniskal. Stegriknare kvantifierar
kroppsrorelse i vertikal riktning och
erbjuder ett grovt matt p4 total fysisk
aktivitet i form av antal steg per dag
eller vecka.

En fordel med stegriknare ir dess
l3ga kostnad, tidsitgang och belast-
ning vilket mojliggdr undersdkningar
med stora urval (2). Kostnaden ligger
pa cirka 200 SEK per mitare men
priset varierar mellan tillverkare/
modell. En ytterligare fordel ir att
stegriknare tillhandah&ller omedel-
bar aterkoppling av fysisk aktivitet.
Stegriknare kan dirfér med fordel
anvindas for att askadliggora aktivi-
tetsniva och forbittring liksom som
motivationshojare, for att oka miang-

den fysisk aktivitet (2).

Observationsbias

Den stora begriansningen med steg-
riknare ir att den inte tillhandahaller
information om intensitetsniva (2).
Stegriknare kan ocksd framkalla ett
for individen icke-representativt ak-
tivitetsmonster, pa grund av att del-
tagaren har kinnedom om att denne
ir under observation. Detta kan ske
framfor allt d& stegriknaren inte ar
forseglad under datainsamlingspe-
rioden och dirmed méjliggor direkt
dterkoppling kring aktivitetsniva till
individen (2).

Ytterligare begrinsningar ir att
stegriknare inte idr vattentiliga och
dirmed inte miter vattenbaserad mo-
tions-/triningsaktivitet. Stegriknaren
underskattar dessutom aktiviteter
sdsom trappging och fysisk aktivi-
tet dir den vertikala riktningen pé
kroppsrorelsen ir begrinsad, till
exempel styrketrining i sittande
kroppsposition med dvningar for
dverkroppen. Dessutom forvintas
stegriknare underskatta motions- och
triningsformer sdsom cykling och
16pning, dir bland annat 100 meter



promenad resulterar i ungefir 110—
120 steg men endast 70-80 steg vid
motsvarande stricka distanslépning.

Accelerometrar

Accelerometrar ir avancerade rorel-
semitare som registrerar och tids-
staimplar acceleration, det vill siga
forindring av hastighet per tidsenhet,
av kroppsrorelser i en eller flera rikt-
ningar. [ analysfasen anvinds insam-
lade data for att kvantifiera fysisk
aktivitet p4 olika intensitetsnivier.
Ju hogre acceleration, desto hogre
intensitetsniva.

Ett flertal accelerometermodeller
finns tillgingliga (2). Vissa model-
ler placeras i midja/hoft andra i 13r/
handled. Olika modeller ger dven
olika utfallsmatt, som energiforbruk-
ning eller tid pa olika intensitetsni-
véer. Flertalet accelerometermodeller
tillhandahé&ller dock information
om savil total fysisk aktivitet (bland
annat antal steg) som intensitetsniva,
duration och frekvens, vilket ger en
helhetsbild av aktivitetsmonstret.

En styrka med accelerometern ir att
fysisk aktivitet kan mitas under for-

hallandevis 1dnga tidsperioder, dock

vanligtvis en vecka.

Accelerometrar dr dock kostsam-
ma, cirka 2 000 SEK per mitare, med
variation mellan tillverkare/modell.
Kostnaden kan begrinsa méjligheten
till anvindning i stora undersékningar
(2). Dessutom krivs relativt omfat-
tande efterbearbetning av insamlade
data innan aktivitetsmonstret kan

beskrivas (2).

Komplicerade jamforelser
En annan begrinsning med accele-
rometern som matmetod &r av-
saknaden av etablerade riktlinjer
i efterbearbetningen, vilket kom-
plicerar direkta jaimférelser mellan
studier dir olika analysforfaranden
har anvints. Det giller till exempel
val av tidsperiod fér summering av
den fysiska aktiviteten, sa kallad
epok (engelska epoch), och skir-
ningspunkt (engelska cut-point) for
definition av olika intensitetsnivéer.
Beroende p4 vilken epoklingd och
skirningspunkt som anvinds kom-
mer mingden fysisk aktivitet pi en
viss intensitetsniva variera.
Accelerometerbaserade studier
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visar att andelen barn och ungdomar
som nér rekommendationerna for
fysisk aktivitet varierar mellan tre och
87 procent, dir den stora spridningen
i forsta hand kan férklaras av olika
metodval kring epoklingd och skir-
ningspunkt (5).

I likhet med stegriknare till-
handahéller accelerometern ingen
dominspecifik information, miter
inte vattenbaserade motions- och
triningsaktiviteter (ménga accelero-
metermodeller ir inte vattentiliga)
samt underskattar en del typer av
fysiskt anstringande aktivitet, sdsom
trappging och aktivitet dir accele-
rationen ir begrinsad, till exempel
styrketrining.

Diskussion

Historiskt har forskning uppmirk-
sammat hilsofrimjande fysisk
aktivitet i form av fritidsaktiviteter,
diribland motions- och triningsvanor.
Det kan dock finnas all anledning

att efterstriva en mer omfattande
helhetsbild av aktivitetsmonstret,
eftersom mer fysisk aktivitet i en
domin kan kompenseras med mindre
aktivitet i en annan — en s kallad
kompensationseffekt (2). Vuxna som
deltagit i triningsinterventioner kom-
mer formodligen skatta sin trinings-
dos hogre men detta ger till exempel
ingen information om huruvida det
skett ndgra férindringar i det totala
aktivitetsmonstret.

Samtliga mitmetoder, savil subjek-
tiva och objektiva, har bdde méijlig-
heter och begrinsningar. Dessutom
varierar kvaliteten, exempelvis kins-
lighet, mellan olika frageformulir res-
pektive rérelsemitare (med hinsyn
till bade tillverkare och modell). Till
exempel ses stora skillnader mellan
olika stegriknarmodeller, dir antal
steg under kontrollerade former bide
under- och dverskattas (6).

Ett kvalificerat mitinstrument ska
vara metodtestat med avseende pé
validitet och reliabilitet, men dven
grad av sensitivitet kan vara betydel-
sefullt i undersékningar som &nskar
detektera forandringar i aktivitets-
monstret. Namnvirt dr att begrins-
ningar med en specifik mitmetod
kan 6verbryggas genom kombination
av olika mitmetoder. Till exempel
kan accelerometern kombineras

I likhet med stegraknare underskattar accelerometrar
en del typer av fysiskt anstrangande aktivitet, sasom
trappgang och aktivitet dar accelerationen ar begran-
sad, till exempel styrketraning.

med frigeformulir eller mindre
omfattande aktivitetsdagbocker

och -loggar for att skapa en bittre
helhetsbild av aktivitetsmonstret och
samtidigt samla in dominspecifik
information, for att kunna avgora i
vilka sammanhang deltagare ir fysiskt
aktiva.

I sammanhanget bor ocksa nimnas
att accelerometern, till skillnad fran
exempelvis stegriknaren, dven erbju-
der objektiva métt pa inaktivt och
stillasittande beteende som kan an-
vindas for att identifiera hilsorisker
med mycket stillasittande. Tidigare
underskningar har i hog grad anvint
frageformulir for mitning av inaktivt
och stillasittande beteende vilket ir
férenat med metodfel.

Flertalet undersékningar, framfor-
allt pd barn och ungdomar, har riktat
sirskild uppmérksamhet mot speci-
fika typer av inaktivitet/stillasittande
beteenden sdsom TV- och datortid
(7, 8). Om forskningsfrigan ror bade
inaktivitet/stillasittande och fysisk
aktivitet forefaller accelerometern
vara ett rimligt metodval. ®

Referenser kan erhdllas frdn redaktionen:
redaktionen@nordisknutrition.se.
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Ny strategi
Jor langvari

ysisk aktiv

hos individer i
typ I-diabei

Den traditionella strategin for
personer med typ 1-diabetes
som ska genomfdéra langvarig
fysisk aktivitet ar att sanka
insulindoserna kraftigt infér
starten. En nyare strategi ar
att istallet kontinuerligt under
aktivitetens gang inta mer
kolhydrater, och att balansera

detta med lamplig dos insulin.

>> text: STIG MATTSSON,
doktorand, Institutionen
for medicinska veten-
skaper, Orebro universitet.
stig.mattsson@oru.se.

/ '

ysisk aktivitet ir av grund-
liggande betydelse for bide
hilsa och vilbefinnande och
rekommenderas som en av
hornstenarna i behandlingen av typ
1-diabetes (1, 2). Studier har dven
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visat att individer med typ 1-diabe-
tes har samma aeroba kapacitet som
friska, s linge blodsockret haller sig
inom normala nivéer (3, 4). Detta
bekriftas ocksa av de resultat ménga
idrottare med typ 1-diabetes upp-
visar, bide nationellt och internatio-
nellt i olika typer av idrotter.

For personer med typ 1-diabetes
dkar dock forekomsten av bade for
l13ga blodglukosvirden (hypoglykemi,
lagre dn 3,9 millimol per liter) och
for hoga blodglukosvirden (hypergly-
kemi, hogre an tio millimol per liter)
under och efter fysisk aktivitet (3, 4).
Dessa blodglukossvingningar i sam-
band med fysisk aktivitet ir svira att
undvika, och utgér den storsta bar-
ridren till utévande av fysisk aktivitet
for individer med typ 1-diabetes (5).

Hittills har man i forsta hand for-
sokt minska risken for hypoglykemi i
samband med fysisk aktivitet genom
att minska insulindoserna infér och
efter fysisk aktivitet. Kolhydrat-
intagets betydelse for att undvika
hypoglykemi under och efter fysisk

aktivitet har inte undersokts tillrack-
ligt, liksom effekten av kolhydratinta-
gets paverkan pa den fysiska presta-
tionsférmagan.

Langlopp och typ 1-diabetes
Idag ir det populirt bland ménga
motionirer att delta i Vasaloppet och
Vitternrundan eller liknande 1ang-
variga idrottsevenemang, som kan
ta upp emot tio timmar att slutfora.
Aven ménga med typ 1-diabetes
antar dessa utmaningar.

For friska individer har forstaelsen
av kolhydrater och dess funktion
for bade glukoskontroll och presta-
tionsférmaga under fysisk aktivitet
dkat mycket under de senaste dren.
Nya riktlinjer har tagits fram som
ger idrottare rekommendationer om
lampligt kolhydratintag vid olika
varaktighet och intensitet av fysisk
aktivitet. Vid ldngvarig fysisk aktivi-
tet, som varar mer dn 2,5 timmar, re-
kommenderas idag ett kolhydratintag
motsvarande 90 gram per timme
for friska, for att maximera presta-



tionsférmagan (8). For personer med
typ 1-diabetes saknas motsvarande
kunskap och rekommendationer.

I avsaknad av riktlinjer, far indivi-
der med typ 1-diabetes som utdvar
langvarig fysisk aktivitet anta en
"trial-and-error-strategi”, som baseras
pa tidigare erfarenheter av hur deras
blodglukos paverkats av liknande
aktiviteter (6). Tidigare observations-
studier p4 individer med typ 1-dia-
betes som deltagit i olika typer av
langlopp har visat att deltagarna hade
olika strategier for att forsoka han-
tera blodglukossvingningarna, men
med uppenbara problem bide med
hypoglykemi och hyperglykemi fore,
under och efter aktiviteten (6, 7).

Vanlig strategi

En vanlig strategi for att undvika
hypoglykemi under ett langlopp

hos personer med typ 1-diabetes ir
att sanka insulindoserna med cirka
30-80 procent. Denna strategi inne-
bir dock att de flesta har alldeles for
hoga blodglukosnivier vid starten. I
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en studie fran Finland dir individer
med typ 1-diabetes skulle genomféra
Finlandialoppet (75 km lingdskid-
dkning) var medelblodglukosvirdet
for hela gruppen vid start av tivling-
en 20,3 millimol per liter (7). Nivdn
av plasmainsulin var vid start dubbelt
s3 hog hos de friska deltagarna, jim-
fort med de deltagare som hade typ
1-diabetes.

P4 grund av allt for hoga blod-
glukosnivéer valde deltagarna med typ
1-diabetes att inte tillféra kolhydrater
under loppet. Tidigare studier har
visat att det primirt ar blodglukos-
nivderna som styr kolhydratintaget
hos individer med diabetes typ 1 (6).

En ny strategi

I en nyligen genomford studie efterlik-
nades tillvigagangssittet for kolhydra-
tintag som anvinds av idrottare som
inte har diabetes (9). Mélet var att for-
sokspersonerna som akte Vasaloppet
(89 km lingdskiddkning) skulle inta
75 gram kolhydrater per timme under
den fysiska aktiviteten och anpassa
sina insulindoser till detta kolhydrat-
intag under aktiviteten.

Resultatet blev en mycket stabil
glukoskontroll (figur 1). Det 6kade
kolhydratintaget kompenserade tro-
ligtvis i detta fall for leverns nedsatta
glukosproduktion och muskulaturens
okade utnyttjande av blodglukos i
den senare delen av loppet, vilket gav
goda forutsittningar for att uppritt-
hélla en stabil glukosreglering under
hela loppet.

Denna strategi innebar att majori-
teten av deltagarna inte sinkte sina
insulindoser infor eller under loppet,
utan anvinde samma insulindoser
som de normalt anvinder nir de
inte utovar fysisk aktivitet. Eftersom
deltagarna inte sinkte sina insulin-
doser hade de inte heller hypergly-
kemi vid starten av loppet. I snitt lag
deras blodglukos vid starten pa 6,5
millimol per liter.

Starta med bra blodglukosnivaer
Att starta fysisk aktivitet med en bra
blodglukosniva ir troligtvis en viktig
faktor for att uppritthélla en stabil
blodglukosniva under ett helt 1ang-
lopp. I en studie p4 individer med
typ 1-diabetes har man sett att nir
tillférseln av insulin helt stoppats har
medelblodglukosnivan fér gruppen

forandrats fran 6,5 millimol per liter
(vid stopp av insulin) till 17 millimol
per liter, efter tre timmar (10).

Nir insulintillférseln stoppades
férdubblades mingden fria fettsyror,
fran 0,5 millimol per liter till 1 milli-
mol per liter efter tre tim. En 6kning
av mingden fria fettsyror upp till 1
millimol per liter har hos stillasit-
tande individer visat sig halvera det
muskulira glukosupptaget (11). De
fria fettsyrorna paverkar dirmed den
fysiska prestationsférmégan negativt
och kan dven férsvira majligheterna
till att uppné en god glukosreglering
under loppet.

Den insulinresistens som skapas i
samband med hyperglykemi kan géra
att det tar lang tid innan blodsockret
sjunker till normala nivaer. Att istillet
tillféra mer kolhydrater under lang-
varig fysisk aktivitet har dirfor flera
fordelar. Forutom sjilva tillforseln av
kolhydrater under loppet maste del-
tagarna ta storre doser insulin, vilket
minskar risken foér hyperglykemi vid
tivlingens start.

Traningslager for ratt
insulinmangd

I den ovan beskrivna studien genom-
fordes dven ett trianingsliger under
tre dagar, innan genomforandet av
Vasaloppet. Under detta liger skulle
deltagarna lira sig att balansera det
dkade kolhydratintaget med ritt
mingd insulin, for att hélla sin blod-
glukosnivi mellan fyra och tio mil-
limol per liter under hela trinings-
passet. Deltagarna skulle trina ett
pass per dag a tre timmar, med den
intensitet de planerade att anvinda
under Vasaloppet. Alla deltagare an-
vinde kontinuerlig glukosmitning.

Under de tre triningsdagarna 6kade
deltagarna successivt sina insulin-
doser under triningspassen for att
balansera kolhydratintaget. Under det
tredje passet klarade alla av att hilla
sina blodglukosnivaer mellan fyra och
tio millimol per liter.

Under triningsligret mirkte vi att
maénga av deltagarna behovde inta
det forsta kolhydratintaget precis
innan de startade traningspasset och
direfter var tjugonde minut under
passet. I och med de hégre insulin-
nivierna dkade risken fér hypo-
glykemi innan f6rsta dricktillfallet.
Nir vil deltagarna hade lirt sig att
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Figur 1 Glukosvarden under Vasaloppet hos deltagare med diabetes typ 1, sett som ett
medelvarde for hela gruppen (n=8) av individer.

balansera kolhydratintaget med en
limplig mingd insulin erhélls en
stabil glukoskontroll under trinings-
ldgrets triningspass (tre timmar)
sdvil som under Vasaloppet (sju till
tio timmar).

Kontinuerlig glukosméatning

Vid fysisk aktivitet okar kraftigt
risken for snabba glukosfériandringar,
bide under och efter aktivitet (12).
Kontinuerlig glukosmitning ir ett
viktigt verktyg vid modern diabetes-
behandling, och dven ett utmirkt
verktyg for personer med typ 1-dia-
betes att kunna tridna och tivla med
dkad sikerhet och trygghet (12, 13).
Kontinuerlig glukosmitning innebir
att man foljer blodsockret i realtid
pa enheter som visar uppdaterade
blodglukosnivaer med négra minu-
ters mellanrum, och som dessutom
har trendpilar som indikerar glukos-
virdets forandringstakt.

Under traningsligret och Vasa-
loppet var deltagarna i studien instru-
erade att anvinda den information
de erhéll via kontinuerlig glukos-
mitning, glukosvirde och trendpilar,
och aktivt agera om glukosvirdet
blev hogre eller ligre in méalvirdet
(fyra till tio millimol glukos per liter
blod). Vid ett glukosvirde 6ver tio
millimol per liter skulle deltagarna
ta en korrigeringsdos insulin och
sikta mot sex millimol per liter. Om
blodsockret 4 andra sidan borjade
nirma sig 3,9 millimol per liter skulle
deltagarna antingen ta kolhydrater
eller stinga av insulinpumpen.

Olika mangder for olika traning
Sammanfattningsvis visar "Vasalopps-

28 Nordisk Nutrition 4 ¢ 2017

studien” att ett systematiskt arbete
med information och utbildning
avseende kolhydratintag och insulin-
justeringar, tillsammans med teknisk
hjilp i form av kontinuerlig glukos-
mitning kan ge en mycket god
glukosstabilitet, bade infér och under
langvarig fysisk aktivitet hos indivi-
der med typ 1-diabetes. Ett hogre
kolhydratintag kriver hogre mingder
insulin &n vanligt, vilket dr en positiv
faktor vid starten av tivlingar for att
undvika hyperglykemi. Det behovs
ndgra fi triningspass for att lira sig
att balansera ett hogre intag av kol-
hydrater med ritt mingd insulin.

Inom en snar framtid ir jag 6ver-
tygad om att det finns mer kunskap
inom detta omrade, vilket kan hjilpa
individer med typ 1-diabetes att
anvinda olika kolhydratintag och in-
sulindoser vid olika typer av trinings-
pass — att sinka insulindoserna p4
ett lampligt sitt vid lugna och ldnga
"fettférbrinningspass” dir de endast
intar vatten under passet, och att inta
en hoég mingd kolhydrater balanserat
med ritt mingd insulin vid héginten-
siva "kolhydratoxidationspass”.

For det ir ju inte bara sjilva
traningspasset som avgor tranings-
svaret. Aven de forutsittningar som
muskeln ges i form av brinsletillging
(fett och kolhydrater) kommer att
péverka triningssvaret. Om insulin-
doserna alltid sinks kraftigt vid
trining kommer muskeln att relativt
sett anvianda mer fett som brinsle
under aktiviteten. Okar kolhydra-
tintaget och insulindoserna kommer
muskeln relativt sett att anvinda mer
kolhydrater som brinsle.

En varierad trining innebir alltsd

inte bara att man koér bade lugna

och hirda triningspass, det innebir
ocksd vid typ 1-diabetes att man ger
muskeln mer varierad brinsletillgdng
— att man varierar vatten- och kolhy-
dratintaget med en limplig mingd
insulin for att né glukosmalet fyra till
tio millimol per liter, infér och under
traningspasset. ®
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ntioxidanter ir ett
samlingsnamn fér &mnen
som neutraliserar fria
syre- och kviveradika-
ler. Dessa fria radikaler dr mycket
reaktiva molekyler som blixtsnabbt
kan reagera med bland annat fetter,
proteiner och vira cellers arvsmassa
(DNA). Hoga koncentrationer av
fria radikaler och/eller ldngvarig
exponering for fria radikaler kan
skada vara celler.
Den muskelsvaghet som upp-
kommer vid allvarliga sjukdoms-

tillstdnd kan kopplas till [Angvarigt
forhojda nivder av fria radikaler.
Behandling med specifika anti-
oxidanter kan vara ett sitt att
motverka denna muskelsvaghet.
Exempelvis har forsok pd djur-
modeller av reumatoid artrit visat att
muskelsvagheten kan férhindras med
antioxidantbehandling (1). Detta ir
dock inte detsamma som att tillskott
med antioxidanter medfor férdelar
for muskelfunktionen hos friska
personer.

Tillskott med antioxidanter salu-
fors ofta med argumentet att man
utsitter sin kropp for en risk nir man
ir fysiskt aktiv, och att personer som
trinar dirfor behover kosttillskott
med antioxidanter.

Fysisk aktivitet dr dock varken en
riskfaktor eller jamférbart med ett
allvarligt sjukdomstillstdnd. Tvirtom
finns 6vervildigande vetenskapliga
bevis for att fysisk aktivitet leder till
generellt forbittrad hilsa och bittre
muskelfunktion. Det ir till och med
s& att traning kan vara minst lika
effektivt som farmakologisk behand-
ling vid ett flertal sjukdomstillstand
(2). Behandling med specifika

antioxidanter hos friska personer
skulle sannolikt forsimra, snarare idn
forbattra, muskelfunktionen.

Valkontrollerade system

Vira celler har vilkontrollerade sys-
tem for att bryta ned eller buffra fria
radikaler. Dessa system uppritthéller
en finstimd balans mellan produk-
tion och inaktivering av fria radikaler.
Savil for 1dga som for hoga nivaer av
fria radikaler kan leda till forsimrad
cellfunktion (3). Antioxidanter som
ir vanligt foSrekommande i kost-
tillskott inkluderar C- och E-vitamin,
koenzym Q10 och liponsyra (ALA,
alpha-lipoic-acid). Ett kraftigt ckat
intag av dessa antioxidanter kommer
att pdverka cellernas normalt
finstimda kontroll av fria radikaler,
vilket skapar problem och kan leda
till forsiamrad funktion.

Normal kost innehéller en miangd
naturliga antioxidanter som till-
sammans med cellernas egna anti-
oxidativa system ger en bra balans
mellan produktion och inaktive-
ring av fria radikaler. Fysiskt aktiva
personer gor av med mer energi och
behéver dirfor dta mer dn inaktiva
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personer. Aktiva personer fir pa s
sdtt i sig mer av kostens normala anti-
oxidanter. Deras behov av ett extra
tillskott av antioxidanter 4r darfor
om moijligt mindre, 4n f6r inaktiva
personer.

Traning och fria radikaler
Uthallighetstrining innebir att
man med energimissigt anstring-
ande muskelarbete stressar muskel-
cellernas energimetabola kapacitet.
Mailsittningen ir att detta ska leda
till en anpassning s att den ener-
gimetabola kapaciteten okar, det
vill siga muskelcellerna blir mer
uthalliga. Under denna typ av arbete
dkar muskelcellernas produktion av
fria syreradikaler.

Cellernas kraftverk, mitokon-
drierna, har linge betraktats som
de viktigaste producenterna av fria
syreradikaler i arbetande muskler,
men dven andra killor kan vara
betydelsefulla (4). Under energi-
missigt anstringande arbete Skar
dven produktionen av den fria kvive-
radikalen kviveoxid, som framfor
allt produceras frdn aminosyran
arginin via enzymet kviveoxidsyntas.
Kviveoxid kan reagera med den
primira fria syreradikalen, superoxid,
varvid den mycket reaktiva radikalen
peroxynitrit bildas (4).

Ren styrketrining innebir en
mindre péfrestning p& energimeta-
bolismen #@n uthallighetstrining. Den
mekaniska pafrestningen ir diremot
stor och syftet med traningen ér att
musklerna ska bli starkare. P4 muskel-
niva innebir anpassningen till styr-
ketrining att muskelcellerna far fler

Kosttillskott med antioxidanter stor cellernas
finstdmda balans mellan produktion och inaktivering
av fria radikaler.
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parallella kraftproducerande tridar,
myofibriller. Diarmed &kar cellernas
tvirsnittsyta och kraftproduktion.
Ren styrketrining leder inte pri-
mirt till ndgon markant 6kning av
produktionen av fria radikaler (5).
Den héga mekaniska belastningen
kan dock leda till mikroskopiska
skador i muskelcellerna, vilket efter
ndgot dygns férdréjning kan orsaka
triningsvirk och en mindre invasion
av inflammationsceller som utséndrar

fria radikaler (6).

Stor balansen

Muskeltrining innebar generellt att
man utsitter muskelcellerna f6r en
problematisk pafrestning. Muskel-
cellerna férsoker da anpassa sig

si att problemet motverkas — de
strdvar mot att bli mer uthalliga vid
uthéllighetstrining och starkare vid
styrketridning. Anpassningen innebir
till stor del en forindrad balans i
cellernas proteinsyntes.

Fér optimal anpassning krivs en
finstaimd celluldr signalering som
styr aktiveringen av olika gener och
dirmed proteinproduktionen. De
senaste arens forskning har visat
att fria radikaler har en central roll
i denna signalering. Aven cellernas
produktion och inaktivering av fria
radikaler paverkas av trining, och
uthillighetstrining leder till att
halten av muskelcellernas egna anti-
oxidanter okar.

Ett flertal studier har visat att
den positiva anpassningen till bdde
uthéllighets- och styrketrining kan
forsamras av ett 6kat intag av anti-
oxidanter (7, 8). Den hoga halten

av tillférda antioxidanter motverkar
den triningsinducerade 6kningen
av fria radikaler, eller forandrar
balansen mellan olika fria radikaler,
pa ett sitt som hindrar den positiva
anpassningen. Kosttillskott med
antioxidanter stor alltsd cellernas
finstimda balans mellan produktion
och inaktivering av fria radikaler.

Forbattrar inte aterhamtningen
Skelettmusklernas forméaga att ater-
himta sig efter ett hirt muskelarbete
har stor betydelse i en mingd idrotts-
liga sammanhang. Aterhimtningen
har en avgérande betydelse i tivlingar
som pagér under flera dagar, till
exempel orienteringens O-Ringen
eller cykellopp som Tour de France.
Under intensiva triningsperioder

kan ldngsam aterhimtning leda till
att mangden och/eller intensiteten i
triningen maste begrinsas. Det kan
vara svart att avgdra hur mycket man
tors trina utan att g dver gransen for
overtraning.

En l&ngsam &terhimtning efter
muskelarbete visar sig ofta som en
kvardréjande kinsla av allman svag-
het i de muskler som anvints — man
kanner sig till exempel tung i benen.
Den maximala styrkan ir inte nimn-
virt sinkt men vid de flesta vanliga
rorelser aktiverar nervsystemet vara
muskler vid 18ga frekvenser, dar for-
héllandet mellan kraft och frekvens
ir brant (9). Detta innebir att man
kan kompensera kraftminskningen
genom att oka frekvensen i nerv-
signalerna men detta kriver en stdrre
viljemaissig anstringning.

Ett 6kat intag av antioxidanter pa-
stds vara ett effektivt sitt att optime-
ra muskelfunktionen och paskynda
dterhimtningen, men det vetenskap-
liga stodet for detta pastdende ar
svagt och manga studier visar att det
faktiskt kan vara precis tviartom (10).

Forhindrar positiva
traningseffekter

Min forskargrupp har studerat
mekanismer for 1dngsam aterhimt-
ning efter energimaissigt anstring-
ande muskelarbete. Vi anvinder
framfor allt isolerade muskelceller
dir mekanismer bakom den lng-
samma dterhimtningen kan studeras
i detalj. Nir muskelceller aktiveras



av nervimpulser frisitts kalciumjoner
(Ca®! inne i muskelcellerna. Ca®
binder sedan till reglerprotein och
kontraktionen inleds. | vira isolerade
muskelceller kan vi samtidigt mita
forindringar i Ca**-koncentrationen
och kraftutvecklingen.

Den lingsamma &terhdmtningen
kan orsakas av tvi olika problem:
minskad frisittning av Ca®* eller ned-
satt kinslighet fisr Ca®* [9). Cellernas
hantering av fria radikaler dr avgtran-
de for vilket problem som dominerar.
I normalfallet ir den dominerande
orsaken forsimrad frisittning av Ca®.
I forsék dir muskelcellerna badades i
en losning med antioxidanter flytta-
des problemet till nedsatt kinslighet
for Ca? (11).

En uppenbar friga ir di: Spelar det
ndgon roll om det ér problem med
frisittningen av Ca’+ eller kiinslighe-
ten fér Ca®. Svaret dr: Ja, det spelar
sannolikt en stor roll. Férsimrad
frisittning av Ca® dr ofta kopplad

[

\

=>Tema Mat och fysisk aktivitet fér hilsa och prestation

till ett okat lickage av Ca®™, som kan
stimulera nybildning av mitokondrier
och dirmed leda 4ll ékad uthéllighet
(4). En nedsatt kinslighet fér Ca?
leder sannolikt inte till ndgra betydel-
sefulla anpassningar i muskelcellerna.
Genom att hindra lickage av Ca®
kan kosttillskott med héga halter
antioxidanter dirmed férhindra posi-
tiva triningseffekter. »
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