www. FRAGADIETISTEN st

En samlad resurs av fragor och svar!

2010-07-18 - Traning och viktminskning

Hejsan! Jag ar valdigt sugen pa att géra mig av med lite underhudsfett.
Jag styrketranar 4 ggr/veckan men &r ocksa sugen pa att borja
motionera mer. Fast det kanske inte &r nagot vidare bra att bade
motionera och styrketrana pa veckorna, finns risken att man
Overanstranger kroppen? Dessutom har lite problem med att veta vad
jag ska ata och nar jag ska ata. Jag skulle jattegarna vilja fa reda pa
lite narmre vad man ska halla sig till for att fa i sig minst kalorier, hur
stora portioner man ska &ta och aven nar man ska ata pa dygnet for
att allt detta ska funka som bast. Tack! / Anton

Hej Anton!

Vid viktnedgang och traning ar tidpunkt och sammansattning av malen innan och
efter traning av extra stor vikt for maximal ork och aterhamtningDet ar svart for mig
att beddéma huruvida du skulle éveranstranga kroppen om du 6kar din befintliga
traningsmangd eftersom det beror p4 mangden traning, intensiteten och hur
valtranad du ar.

Kroppen anpassar sig gradvis efter en 6kad traningsdos for att klara av de yttre
kraven den stalls infor. For att muskeln ska hinna fa en chans att aterhamta sig ar
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det viktigt med vila, sémn och adekvat kost. Jag rekommenderar att du 6kar din
traningsmangd gradvis och att du tanker pa att variera innehallet for att undvika allt
for monoton traning (exempelvis variera mellan att jogga, cykla eller simma pa dina
konditionsdagar).

For att ga ner i vikt och bli av med underhudsfett kravs ett energiunderskott, vilket
kan uppnas av ett minskat energiintag, en 6kad energiférbrukning eller en
kombination av dessa. Sma forandringar pa langre sikt ar lattare att uppna och
bevara. Proteinbehovet &ar hogre hos individer med hog aktivitetsniva (for
styrkeidrott & rekommendationen 1,6-1,7 g/ kg kroppsvikt) samt har en
muskelsparande effekt vid energirestriktion. Darfor kan ett hégt proteinintag (enligt
rekommendationen ovan) vara till fordel vid viktminskning dar man samtidigt vill
bibehalla muskelmassa.

Du kan sjalv se hur mycket energi olika livsmedel innehaller genom att anvanda en
livsmedelstabell (pa livsmedelsverkets hemsida kan du séka naringsinnehall i mat).
Men man maste fortfarande anvanda det sunda fornuftet och inte stirra sig blind pa
energiinnehall. Lax exempelvis, innehaller mycket energi per 100 g men ar
fortfarande ett halsosamt alternativ.

Jag kan inte ge dig exakta radd om portionsstorlekar eftersom detta beror pa flera
faktorer sasom din alder, vikt och aktivitetsniva. Utga fran de matvanor du har idag
och gor gradvisa forandringar. Har kommer nagra generella kostrad for
viktminskning:

* Ha ett valdefinierat och realistiskt mal

» For kostdagbok for att reflektera och bli mer medveten om dina
matvanor

« Planera dina maltider sa det inte hinner ga for lang tid mellan malen
» Minska pa portionsstorleken

« Oka konsumtionen av frukt och gronsaker

» Minska intaget av livsmedel med hog energitathet, exempelvis kakor,
chips och godis.

 Minska intaget av flytande energi sasom lask, saft, juice och
alkoholhaltiga drycker (d.v.s om du éar tillrackligt gammal for att
konsumera detta)

Bade sammansattningen av kosten och tidpunkt fér malen har stor betydelse for
traningseffekt och prestationsformaga. Maltiderna bor férdelas jamnt 6ver dagen
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och anpassas efter traningstider. Lamplig maltidsfordelning ar frukost, lunch,
middag samt ett eller tvA mellanmal. Du bor &ta en storre maltid cirka 3-4 timmar
innan traning och direkt efter inta ett aterhamtningsmal innehallande cirka 1-1,2 g
kolhydrat/kg kroppsvikt samt 10-20 g protein. Exempel pa aterhamtningsmal som
ger 70-80 g kolhydrat och 10-20 g protein &r:

5 dlI drickyoghurt +1 banan

5 dl jordgubbskram + 1 dl keso,

3 ostsmorgasar + 1 glas mjolk + 1 apelsin

For ytterligare fordjupning kring kost och traning rekommenderar jag att kika pa

Sveriges Olympiska kommittés kostrekommendationer for elitidrottare samt
Uppladdningen.se.

Lycka till!
GillaOgilla

Liknande fragbrKollaps efter traning och 6l, varfor?
2. Vad ska jag ata efter traning?
3. Kost och traning efter forlossningen?
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