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Kostexperter i Sverige

KOSTVETARE ELLER
HUSHALLSEKONOM

3-arig samhallsvetenskaplig utb,
inriktning mot storhushall och ekonomi

SJUKSKOTERSKOR
1dag-1vecka

DIETIST

3-arig samhallsvetenskaplig utb,
laran om dietetik
er legitimation

KOSTRADGIVARE

0-dagars utb pa privata marknaden

KIROPRAKTOR
NAPRAPAT

SJUKGYMNAST
dag-1lvecka

LAKARE
1dag-1vecka

IDROTTSLARARE
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-Lagt energiintag
-Lagt vatskeintag
-Gummidrakter
-Laxermedel
-Glad Pack
-Diuretika
-Krakning
-Fasta
-Sauna

Lattviktsrodd
Under tavlingssasong

Kvinnor minskade 5,9 %
Man 7,8 %

Metoder

Metoder

Okad méangd traning 73,3 %
Lagt energiintag 71,3 %
Lagt vatskeintag 62,9




eViktminskning vid dehydrering visar reducerad styrka vid slag
* Negativa halsoeffekter:
— okar risken for infektioner
— paverkar mentala funktioner
— Okar belastningen pa hjartat
— paverkar varme/vatskereglering
— allvarliga skador och i vissa fall dodsfall

Centers for Disease Control and Prevention, 1998
Smith et al, 2001




Negativa konsekvenser

Tre manliga brottare dog 1998
Orsak?

Akuta effekter
e Akut dehydrering?

e Tranat innan i gummidrakter

e Minskad formaga till svettning

e Kroppstemperatur 2 42 grader

http://www.youtube.com/watch?v=NBHk6D-cOm8&feature=related




Vatska

Funktioner hos vatska:
¢ Ger struktur och form till kropp och hjarna

¢ Medium for olika enzymatiska och kemiska reaktioner

¢ Transportor av antikroppar, naringsamnen, syre,
hormoner till kroppens vavnader )

¢ Transportor av dverskott - och
slaggprodukter

¢ Reglerar kroppstemperaturen




Hjartat kapacitet och blodvolym
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EFFEKT AV VATSKEBRIST

Riskgrupper ,

e Militarer [

e Idrottare ‘ '

® Barn

e Aldre

e |drottare — erythropoietin,
diuretika, diarré, krakningar

Hypertermi - inre temperaturen 1 5°C
| Blodvolym

| Blodtryck
| Témning av magsacken

| Transportférmagan

T Glyykogenférbrukningen

| Mentala kapaciteten




EFFEKT AV VATSKEBRIST

e Utmattning - vanligaste symtomen pa varmeslag
e Ofrivilliga muskelkramper efter intensiv fysisk aktivitet

e Varmeslag- skiljer sig fran utmattning — kroppstemperaturen
hos en som drabbas av varmeslag ar mycket hog, rod hud,
psykotiska symtom, konvulsioner eller koma — livshotande

tillstand




For mycket vatskeintag

eHyponatremi
1981 Vattenforgiftning

e Lag saltbalans —>osmotisk obalans dver blod och hjarnbarriaren—
inflode av vatska i hjarna

e Viktokning, vatskeintag varje 1,6 km - ett totalt intag pa ca 3 liter
e Ovriga riskfaktorer; ADHD, NSAID- preparat, langsamt tempo

e Kvinnor loper en storre risk jamfort med man

Hyponatremia
|/

Pulmonary
congestion

Cerebral edema

Copyright @ 2008 Walters Kluwer Health | Lippincott

ams & Wiilkins




Vaad menas medad energibrist

Hur paverkar energibrist prestation




Adenosintrifosfat- (ATP) |

Lysosomen Mitokondrien |
Endoplasmatiska
retiklet — (ER)

Cellkarnan Golgi
DNA

| Mitokondrien

| Adenosintrifosfat- (ATP) |




Om jag ater for lite under en dag?

e Lagt blodsocker = hjarnans funktion,
* Metabolismen., (dmnesomsattningen)
e Muskelnedbrytning’l* - oxidation av a.a|

e Lag tillgang pa energi - bl.a kortisol, katekolaminer T*

Prestationsformagan
sjunker

a.a =aminosyror Mc Ardle et al, LWW 2009




Langvarig energibrist

Konshormoner

¢ Muskelstyrkal, ¢ Depression? ¢ Ostrogen

¢ Uthallighet \, ¢ Har, hy, naglar

¢ Maxhastighetl, ¢ Kroppstemperaturen ,

¢ Koordinationd, ¢ Forsamrat immunforsvar |
¢ Blodvolym <, ¢ Samre kognitiv formaga

¢ Skadorm ¢ Infektioner i mag och tarm

¢ Testosteron

benmassa

- menstruation, benmassa

- kroppssammansattning

3

A




Hégt energiintag - Ar det farligt?

Overvikt defineras som:

¢ Overskott av fett i kroppen

¢ Forandrar metabolismen,
paverkar den kroppsliga och
den mentala halsan

¢ Forsamrar prestationen

¢ Okar risken for skador

¢ Ostrogen och testosteron,
kroppssammansattning, benmassa |,

McArdle et al, LWW. 2009




Aptitregleringen

Hypothalamus -

Adipose Tissue
Low Power

e Kortsiktig
eLangsiktig

Insulation and
shock
absorption;
fatty pads
around organs,
subcutaneous
fat.

': Adipocytes filled
with lipid vacuole

atteriole

I http://www.youtube.com/watch?v=6KpEYkFtzGY I



Sammanfattning

Komma i matchvikt :
Innebar kort och langvarig begransning av energiintag och vatska

Leder till férsamrad prestation och pa sikt- forsamrad halsa
Boxare nar sin matchvikt genom att kombinera ovanstaende

Ar det virt priset?

Smith et al, 2001




Case study

Boxare — 25 ar gammal
e Varldsmastare och OS guld
* Proffsboxare fran 18 ar - varldsmastartitel i fjadervikt

- Langd 1,70

- Kroppsvikt (kg) 68.3

-Fett % 12.1

- Fett (kg) 8.5

- Fettfri massa (kg) 56.6

- Benmassa densitet (g/cm?2) 1.432

- Basalmetabolism (kcal/day) 1738

- Maximal syreupptag (ml - kg—1 - min—1) 61.4

Morton JP, 2010




Tidigare strategi:

6-8 veckor innan invagning
e Ett mal mat oftast vid lunchtid
- Subway sandwich och en diet Coke.

e Svettdrakt varje dag under traning

e 1 -2 dagar innan invagning avstod han helt fran mat och dryck
- sOg pa isbitar for att forhindra torr mun

e Anvande svettdrakt och lagintensiv traning timmen innan invagning

e Strategi for aterhamtning mellan invagning och tavling:
- Glass, bacon, agg och korv




Hur gjorde de?

-Minskade kolhydrat och fettintag- 6kade proteinintag
- Kolhydrat 2-2,5 g/kg

- Protein 2 g/kg

- Fett — fisk och fiskolja

- Proteintillskott (vassle och kasein)

- Vatska- vatten — efter traning

- Kosttillskott

- Aterhamtningen efter traning

Wee, Williams,Tsintzas, & Boobis, 2005
Hochstenbach-Waelen, 2009
(Shirreffs, Taylor, Leiper, & Maughan, 1996




Body Mass (kg)

Lean Mass (kg)

Resultat efter 12 veckor
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] - Viktminskning
6 - 4 0,9 + 0,4 kg/vecka
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Tiden mellan invagning och match

30 tim
Kolhydrater 12 g/kg av bade hogt och lagt Gl
Vatskestrategier for att maximera kolhydratinlagringen

Resultat:

Vikt 63.2 kg

Inga problem fran mag och tarmkanal
7 veckor att nd ursprungsvikt 66,1 kg

De har upprepat strategin

Skillnad - behalla 1-2 kg av fettfrimassa genom ett hogre kaloriintag
Dagen innan vatsketomning

Fordel: 6kad styrka med ca 10 %




Langsam — snabb viktminskning

eVilka var med?
30 kvinnliga och manliga elitidrottare 18—35 ar

Foljande idrotter var representerade:

fotboll, volleyball, 1andskidakning, alpint, hopp, freestyle,
jujitsu, taekwondo, vattenskidakning, motocross, cykling,
friidrott, kickboxning, gymnastik, dans, skating, biathlon,
och ishockey

® Indelning ca halften i [angsam respektive snabb viktminskning

e Tid 4-12 veckor beroende pa antal kilo individen skulle minska

Garthe et al, 2011




Resultat

Table 2 Energy and Nutrition Variables Presented as M + SD for Diet Registration and Meal Plan
and M + SE for Change

Slow-Rate Welght Loss (n = 13) Fast-Rate Welght Loss (n = 11)

Diet Diet
reglstration Meal plan Change reglstration Meal plan Change
Energy intake (kcal) 2400 £ 622 1.940 = 482 46D =6]* 2514 =518 1,723 £ 234 =791 = 113#
Energy (kcal/LBM) 45.6 = 0.6 IS5 +65 0.1 =4.2%% 478113 33.0=52 —15.0£2.2*%%
Protein (g/kg BW) l6=04 1.6 =04 0.1 =0.1# l.6 =105 1402 0.2 +0.1
Protein (E%) 19.6 6.3 252+37 T0+13* 18229 242 £33 45 = 1.6%
CHO (g/kg BW) 41=09 Je=07 —.5=02* 41=+1.1 32=x06 -1.0=0.2%
CHO (E%:) 31.0x6.5 54033 3l=xl6 493263 35.5=44 6.2+ 1.5%
Fat (E%) 30.0x69 208+ 1.1 022 1% 3.1 =40 2006 =2.0 —105+14#
Note. LEM = lean body mass; BW = body weight; CHO = carbohydrate; E% = percent of total energy intake.

*p < 03 significantly different from pre. #p < .05 significant difference between groups.

Table 3 Body Composition and Performance Variables Presented as M + SD for Pre- and Post-

and M + SE for Change

Slow-Rate Welght Loss (n = 13)

Fast-Rate Welght Loss (n = 11)

Pre- Post- Change Pre- Post- Change
Body weight (kg) T19+127 678x114 —42=06* T4B=11.T T0ez106 —42=+06%
Lean body mass (kg) 537113 547=x112 [.O+0.2* 541=121 538=111 -03=x04#
Fat mass (kg) 155+49 10536 —4.9=0.7% 176+69 144 +68 32053
Countermovement jump {cm) 32364 33=55 20=£0.7% 31376 3ex7.7 0308
40-m sprint (s) 5.76 = 0.61 580065 004 £005 599+049 599+044 000004
IRM press (kg) 592212 667223 15+£05* 732333 T55+291 23+ 174
IRM pull (kg) 635165 692+158 58+ 1.5% 695+ 198 7T14+172 1.8+ 1.7
I RM squat (kg) 975+383 1065+347 90+2.1% 900+256 97.0+239 T0x1.7*

Note. |EM = one-repetition-maximum.

Garthe et al,2011




Vatskebantning

Fordelar
® Snabb viktforlust
e Gar snabbt att aterstalla
e Endast en liten forlust av muskelmassa
e Verkar inte paverka maximal muskelstyrka och kraft

Nackdelar
e Okar trotthet
e Minskar energi
e Okar oxidativ stress
® Forlust av elektrolyter
e Laga nivaer av blodglukos
e Forstarker kanslan av anstrangning
e Paverkar humoret negativt (ilska, spanning)
e Forandrade nivaer i plasma forsamrar prestation
e Forsamrar hjart och karlsfunktion samt termoreglering
e Forsamrad uthallighet under forlangd anaerobic /aerobic
e Forsamrar kognitiva formagor och koncentration som paverkar prestation




Minskat energiintag

Forlust av fett/ muskelmassa

Fordelar
e Relativt liten viktforlust har endast en liten effekt pa prestation
e Negativa konsekvenser av dehydrering kan undvikas
e Viktminskningen kan overvakas och ske kontrollerat
e Hog-protein kost bibehaller muskelmassan
e Mindre effekt pa uthallighet

Nackdelar
e Hungerkanslor
e Lagt forrad av glykogen i muskel
e Hog-protein diet forsamrar uthalligheten
eKraver kunskap och hjalp for att vara effektiv




Strategier

e Ta hjalp av en idrottsnutritionsradgivare
e Hall en stabil vikt

® GOr upp en plan

® Borja i god tid

e Ett hogt proteinintag | At mycket av:
e At tillracklig mangd | Broccoli

e At till full mattnad Blomkal

e At regelbundet Vitkal

® Sov lite extra Gronkal

e Undvik hunger IV-I.y'cket

® Minska mangden energi Farmg_

e Slarva inte med aterhamtningen ite .
energi



Aterhimtningen

® Hetsat inte

e Undvik sotsaker

e Ska ga langsamt

e At samma portionsstorlek

e FOrsiktigt pa energitatheten




Oka medvetandet om kost genom:

elnvolvera foraldrarna

eLar dem ifragasatta kostrad i tidningar etc

e GOr kostregistreringar med vag

eBe dem rita upp vad de ater

eBe dem skriva ned vad de ater i 3 dagar( tva vardagar och en helgdag)

eGa igenom registreringarna tillsammans

e Anvand det som mall och komplettera/forbattra sammansattning

oAt tillsammans med dem for att se hur och vad de &ter

eDet ar individen som slutligen bestammer o6ver sina kostvanor - diarmed har ansvaret

Idrottsnutritionsradgivare

Kontakta

Petra Lundstrom Riksidrottsforbundet
tfn 0739-626260
petra.lundstrom@tele2.se

Liselotte Ohlson Riksidrottsforbundet
Tfn 08-6996000

liselotte. ohlson@rf.se

www.kostkoll.se
Ladda ned gratisversion av dietist XP



http://www.kostkoll.se/

Tack for er uppmarksamhet

petra.lundstrom@tele2.se

Bildserien far ej anvandas utan forfattarens medgivande
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