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Kiira medlemmar,

Det 4r snart tvé 4r sedan jag blev ordférande i IME Tiden gér
fort. Det kan lita som ett trivialt pastiende men dessa tva &r har
gatt oerhort fort. Det har f6r mig varit en av mina allra mest sti-
mulerande uppgifter. Det har kints viktigt dirfor att det IMF
star for och vill 4r viktigt. Det har varit roligt dirf6r att minga
medlemmar ir sidana eldsjilar. Innan jag tilltridde foresatte jag
mig att fokusera mitt och styrelsens arbete pa nigra avgrinsade
omriden, ekonomin, utbildning, virméten och tidningen. Fér
att tydliggora ansvarsférdelningen fordelades styrelsens alla le-

Stort tack till
alla eldsjilar

daméter pd arbetsgrupper med en sammankallande person.
Tack vare styrelsens och manga andras hirda och dedikerade ar-
bete har ekonomin kunnat stirkas patagligt, steg-kurserna har
fitt stort sokeryck, virmotena allt fler deltagare och foreningen
fler medlemmar. Ett av de allra mest spinnande projekten ir
FYSS och FYSS for alla —vilken succé! Jag vill tacka alla som ar-
betat och arbetar inom IMF och dess delféreningar. Det ir ett
privilegium att f3 arbeta med idrottsmedicin just nu.

FYSS

YFA fortsitter sitt arbete med att implementera FYSS i bl.a.
sjukvarden. I mars uppvaktade undertecknad och Agneta Sta-
hle (YFAs representant i styrelsen) folkhilsominister Morgan
Johansson. Milet var att tydliggéra betydelsen och behovet av
politiskt ledarskap med bl.a. centrala riktlinjer och centrala
utbildningsresurser. Avsikten 4r
att IMF skall fortsitta kommu-
nicera med ledande politiker
och andra beslutsfattare i id-
rottsmedicinska frigor.

Arbete i det tysta

I IMFs olika styrelser, delfére-
ningar och sektioner utférs en
vildig massa arbete som inte all-
tid syns utdt for medlemmarna.
En steg-kurs eller ett virmote

involverar minga minniskor

under léng tid. Utan alla dessa

Halsningar

Carl-Johan
Sundberg

ordférande i IMF

E-POST:

ordforande@svenskidrottsmedicin.se
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helt frivilliga minniskors arbete
pa kvillar och helger skulle inte
IMF kunna géra det som gors.
Tack till alla ni som arbetar i
huvudstyrelsen, i delférening-
ar, med kurser eller virmoten
eller pd annat sitt bidrar till det
viktigaste IMF har — sin verk-

samhet! For dig som funderar p4 att kandidera till ndgon sty-
relsepost eller vill arrangera en kurs eller virméte — kontakea
ordforande@svenskidrottsmedicin.se eller kansli@svenskid-

rottsmedicin.se.

Fler behdver IMF och IMF behéver fler

Det finns minga minniskor som 4r professionellt intresserade
av idrottsmedicinska frigor. Jag vill att du hjilper till och virvar
nya medlemmar. Fundera pd ngra i din omgivning som du tror
skulle ha gliddje av ett medlemskap fast de kanske inte kidnner till
vad IMF gor eller stdr for. Skicka girna dessa personers adress-
uppgifter eller mailadress till Anki p kansliet (kansli@sven-
skidrottsmedicn.se) s& skickar hon en inbjudan till dem.

Tidningens innehall

Ett huvudtema i detta nummer 4r idrott och nutrition. Detta
omride har varit eftersatt och det dr dirfor glidjande att
kunna tillkinnagiva att en ny delférening skapats med fokus
pa idrott och nutrition. Bland de artiklar som finns i detta
nummer mirks Idrott och dtstorningar av Marina Sjéberg,
Niiringsrekommendationer inom idrott av Agneta Andersson,
Hur pdverkas metabolismen av idrott av Kurt Berg och Hur véir-
derar man kostundersokningar av Viola Adamsson. Dessutom
behandlar Yelverton Tegner Hjirnskakningar och Anette von
Porat Artros. Debatten i tidningen blir allt intensivare — de tvd
imnen som debatteras i detta nummer ir Anvind FaR inom
skolan och Stretching.

Nya otillatna metoder

I mars beskrevs i tidskriften Nature hur de ansvariga for ett au-
straliensiskt rugbylag anvinder sig av genetisk screening i syfte
att vilja ut de mest limpliga uppgifterna for spelarna och for att
anpassa triningen efter de irftliga forutsittningarna. Detta ir
forkastlige och att betrakta som dopning enligt Internationella
Olympiska Kommitténs anti-dopningsenhet. Det kommer
mer om nya otillitna metoder i denna tidning framéver.

Viktiga fragor framover

Evidensbaserad idrottsmedicin, specialitetsfrigan, fortsatt
medlemsrekrytering och att stirka delféreningarna 4r nigra
av de frigor jag ser som viktiga f6r IMF framéver. Utover
dessa fragor skall jag arbeta aktivt med att leda tidningens re-
daktionsrdd och medverka i kurser.

Féreningen har en fantastisk sammanhéllande gestalt —
Anki. Jag arbetar med ménga minniskor i olika sammanhang
och du gir utanpd det mesta. Ditt engagemang, din kirlek till
denna foérening, din forméga att attrahera sponsorer och ditt
tdlmodiga sitt att hantera mig och andra upptagna i styrelsen
4r minst sagt beundransvirt. Jag hoppas for IMFs skull att du
jobbar hos oss linge 4n. Tack Anki!

Slutligen vill jag tacka de organisationer som stétt IMFs
verksamhet under det gingna dret: Pfizer (huvudsponsor),
Centrum f6r Idrottsforskning, Aircast, Antula Healthcare,
Larsson & Co:s Tryckeri AB, MSD och Novartis. Utan er
skulle vi inte kunna bedriva en s& hogklassig verksamhet.
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Kost, gener och
trining 4r nyckeln
till 6kad prestation

Kosten kan liksom fysisk aktivitet paverka vira gener. Gentranskriptionen pdaverkas

olika beroende pa kostens sammansitining och med riitt kunskap kan kosten oka

den fysiska prestationsformdgan och giiva dterhiminingen mer effektiv.

Av Kurt Bergh

Fysisk aktivitet och kost dr tvd om-
givningsfaktorer som  pdverkar
minniskans genotyp och fenotyp.
Starka beldgg finns for att fysisk ak-
tivitet 4r vikdg for utveckling,
tillviixt och bevarande av fysiologis-
ka funktioner hos organeller, celler
och vivnader. Fysisk aktivitet dr
dven av betydelse for aktivering av
cellsignalerande system. Det ir
ocks3 sikerstillt att ett inakeivt liv
leder till atrofi och simre funktion
hos i princip alla celler och cell-
system. Den nyligen utgivna FYSS
(Fysisk aktivitet i Sjukdomspreven-
tion och Sjukdomsbehandling) 4r
ett exempel pd ett flertal rapporter
som stodjer att fysisk akeivitet dr
viktig for att frimja god hilsa, sjuk-

rigenomics (genoms= hela arvsmas-
san) ir en relative ny forskningsdi-
sciplin  som studerar samspelet
mellan vira gener och kostens nir-
ingsimnen. Denna forskning un-
dersoker hur olika livsmedelskom-
ponenter paverkar det minskliga
genomet och om dessa komponen-
ter okar eller minskar risken for

sjukdom. Redan tidigare har man

varit medveten om att alla indivi-
der inte svarar pd samma sitt pd
kostterapi. Man kan indela perso-
nerna i tre kategorier beroende pa
kostsvaret: svarar bra —neutralt svar
—negativt svar. Vid kostinterven-
tionsstudier ser man ofta en stor va-
riation pd kostsvaret. Det ir dirfor
viktigt att observationer sker under
en lingre tid med ett stort antal del-

Genom

Halsa och fysisk

domsprevention samt behandling. prestation

Kosten har dven den en stor bety-

delse for hilsa och prestation. Nut-

Kost <« P Fysisk aktivitet
Kurt Bereh ir universitetsadiunke vid Instituti . Figl.
urt Bergh dr universit u i tituti . ) g .
v bergn ar un ij ft'?d Y 'n t vid Institutionen for Interaktion mellan genom, kost och fysisk aktivitet for hiilsa och fysisk presta-

kostvetenskap, Umed Universitet. tion
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Fig 2. Kroppens svar pd kost och fysisk aktivitet regleras pa gennivd genom
DNA transkription och efterfoljande translation till protein..

tagare for att man ska kunna uttala
sig om vilken effekt, om ndgon, en
kostkomponent kan ha. P4 samma
sitt som inaktivitet kan ha negativa
hilsokonsekvenser kan #ven feln-
utriering vara orsak till ett flertal
villevnadssjukdomar som &ver-
vikt, hjirt- och kirlsjukdom. Av
denna anledning ir det befogat att
rekommendationer om fysisk akti-
vitet och niringsrekommendatio-
ner samlas i ett och samma doku-
ment exempelvis Nordiska nir-
ingsrekommendationer (NNR).

Paverkan pa genuttryck
Att kost i samband med fysisk akti-
vitet har stor betydelse f6r presta-
tionen 4r allmintaccepterat. Fysisk
aktivitet och kost kan direkt eller
indireke paverka ett antal av vira
gener och ge genuttryck. Motsatt
giller dven att gener kan paverka
hur vi metaboliskt svarar pi véir
kost och fysiska aktivitet (fig 1).
Genuttryck dr produktion av
mRNA som en kopia av genen.

Denna kopia anvinds av riboso-
mer for att tillverka genprodukten.
Det forsta steget kallas transkrip-
tion och sker i cellkirnan medan
steg tvd vid bildandet av protein i
ribosomen kallas translation (fig 2).
Genuttryck pA m-RNA niv4 ir inte
alldd korrelerat till proteinbild-
ning. Mitning av genuttryck ir
dirfor det forsta steget i att
forstd/tolka genens effekt pd cellen.

Ett flertal gener har visats paverka
det metabola svaret p fysisk aktivitet
(tab 1). Dessutom finns det ett stort
antal gener som reglerar forindringar
och adaptioner i hjirta och ki,
lungor och kroppssammansittning

som svar p fysisk "stress”.

Metabola adaptioner vid ut-
hallighetstraning

Genuttryck som svar p fysisk akei-
vitet kan variera betydligt beroende
pa typ, frekvens, intensitet och du-
ration av aktiviteten samt skillnader
i genetisk variation. Att notera ir
ocksd att vissa gener ir beroende av

Gen Funktion

CPT1 Okar fettoxidationen

FAT/CD36 Okar fettoxidationen

LPL Hydrolyserar triglycerider i lipoproteiner.

HKII Fosforylering av glukos

PDH Hastighetsreglerande steg i glukosoxidationen
GLUT-4 Glukostransport in i muskelcell

Tabell

Négra gener som kan kopplas till paverkan av metabolismen efter fysisk aktivi-

tet.

personens niringsstatus. Ett flertal
vitaminer som B12, folat, C- och E-
vitamin har férutom sina &vriga
funktioner dven betydelse for meta-
bolism och stabilisering av DNA
och ir didrmed indireke viktiga for
transkriptionen av gener.

Genuttryck efter en enstaka fy-
sisk aktivitet dr “6vergdende” och
transkriptionen av generna kom-
mer dirfor att ligga pd normalvir-
den inom kortare tid 4n ett dygn.
Om den fysiska aktiviteten uppre-
pas regelbundet kan man diremot
se férhojda genutryck under lingre
tid. Dessa data stédjer teorin att
upprepade  triningstillfillen  dr
basen for de adaptioner man kan se
efter lingvarig trining.

Kolhydrater och fett
Kolhydrat och fett 4r normalt de
tvd viktigaste energigivarna for
muskelns dterbildning av ATP. Pro-
tein utnyttjas som energikilla i
storre grad endast vid tillstdind som
kan liknas vid svilt. Energigivarna
utgor viktiga energisubstrat vars
energi kan linkas over tll ATP-
molekylen med hjilp av enzymer
och kofaktorer. Det ir viktigtatt de
energigivande processerna i mus-
keln kan ske med den hastighet
som krivs for att hilla ATP-kon-
centrationen relative konstant i
muskeln. Processen att &terbilda
hydrolyserat ATP, egentligen att
kunna matcha ATP-bildningens
hastighet med ATP-hydrolysen
under den fysiska belastningen, ger
en strivan att 6ka den metabola
kontrollen. Denna “strivan” mot
homeostas kan troligen orsaka ad-
aptioner till aktiviteten.

Att energigivare kan péverka
gentranskriptionen efter en maltid
drkintsedan en ling tid tillbaka, li-
kasd de hormoneffekter som foljer
efter maltiden for att uppnd home-
ostas. Hoga glukoskoncentrationer
kan framkalla transkription av ett
antal gener i bdde den glykolytiska
och lipogena viigen. Fettsyror i kos-
ten kan aktivera gener som har be-
tydelse for fettinlagring och trans-
port av fettsyror in i muskelcellen

och 6ver mitokondriemembranet.
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Snabb atersyntes av
glykogen

Ett intressant kinas ir PDK4 som
katalyserar fosforylering av pyru-
vatdehydrogenas, PDH. Fosfory-
leringen himmar PDH:s funktion
att omvandla pyruvat dll acetyl-
CoA. Det innebir att kolhydrater-
nas intride i citronsyracykeln him-
mas och kolhydratoxidationen
minskar.  Transkriptionen  av
PDK4-genen ir intressant efter-
som den kan péverka substratut-
nyttjandet. PDK4 uttrycks i férsta
hand i hjirt- och skelettmuskel.
Vid svilttillstdnd har visats f6rhoj-
dagenutryck av genen troligen som
ett sitt att minska kolhydratutnytt-
jandet samt 6ka glukoneogenesen i
levern. Man har ocks3 sett ett kat
genutryck vid l&ngvarigt ldginten-
sivt arbete, vilket kan vara en for-
klaring dll att kolhydratutnttjan-
det minskar under denna typ av ar-
bete. Under aterhimtningstiden
efter ett uthallighetsarbete har man
sett ytterligare 6kning av PDK4-
transkriptionen. Effekten av detta
har tolkats som att muskeln stiller
in sig pd 6kad fettférbrinning efter

en fysisk aktivitet for att prioritera
snabb dtersyntes av glykogen.

Daglig fysisik aktivitet

Daglig fysisk aktivitet medfér som
nimnts bide metabola och fysiolo-
giska forindringar/adaptioner.
Dessa forindringar kan ses efter
veckors regelbunden fysisk aktivi-
tet, men man har dven sett effekeer
efter enstaka aktiviteter bland annat
en okad insulinkinslighet. Om
man fortsitter ett triningsprogram
for 16pning eller lingdskiddkning
kommer den fysiska aktiviteten att
verka som en metabol stressor var-
vid olika vivnader kommer att
gradvis adapteras for att bittre
kunna svara upp mot belastningen,
“stressen”. Adaptionerna har bety-
delse for vilket brinsle som anvinds
liksom f6r den fysiska prestationen.
Maénader av trining medf6r att mer
syre kommer att kunna tillféras och
utnyttjas av muskeln. Okad hjirt-
minutvolym som i férsta hand orsa-
kas av en 6kad slagvolym samt 6kad
myoglobinhalt och kapillarisering
av skelettmuskeln ir effekter som
bidrar med detta. Man ser dven en

kadehandboken d&r en

enkel handbok over
de vanligaste skadorna
som kan uppkomma inom

idrotts- och arbetsliv.

Forutom att beskriva skadans
orsak, symtom och behand-
ling ges dven exempel pd
ortosval och sist men inte
minst ett rehab-program
till varje skada!
Rehabprogrammen innehdller
inte bara stretchévningar utan
dven koordinations-, styrke-
och rérlighetsévningar.

Bestdll ditt exemplar nu!

REHBAND

BY OTTO BOCK

W

e

SKADE

HAND
BOKEN

Otto Bock Scandinavia AB

Box 623 ® 601 14 Norrkdping ® Tel. 011-280600 e Fax 011-313380
www.rehband.com ® www.ottobock.se
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6kad mitokondriettithet och stor-
lek i en uthallighetstrinad muskel.
Citronsyracykelns enzymer liksom
andra oxidativa enzymer 6kar, med
resultat att formigan att oxidera
bide kolhydrat och fett skar. Den
kanske mest karaktiristiska adap-
tionen till uthdllighetstrining ir en
6kad fettoxidation bide i vila och
under medelhéga intensiteter. In-
tressant dr att alla muskelfibertyper-
na kan 6ka sin formédga att metabo-
lisera kolhydrat under fysisk aktivi-
tet. Ett flertal av angivna adaptioner
bidrar till att man kan 6ka sin arbet-
sintensitet mitt som procent av
VO,~max utan att bli uttréttad. Vi
klarar dven av mjélksyrabelastning
pi ett effektivare sitt eftersom mjol-
syraclearance okar for bide lever
och muskel sivil under som efter
arbete. Uthéllighetstrining stimu-
lerar ocks en 6kning/aktivering av
GLUT-4,

som Skar transporten av glukos frin

en transportmolekyl,

blodet in i muskeln under, som
efter, fysisk aktivitet. Det forklarar
ocks3 varfor trinade har storre for-
mdga att utnyttja stora mingder
glukos under maximalt arbete.
GLUT-4 ir troligen den hastighets-
bestimmande faktorn fér glykoge-
ninlagring och férklaringen dill act
uthallighetstrinade snabbare fyller
pa sina glykogenlager 4n otrinade
efter fysisk aktivitet.

Kostens kvantitet

Kostens kvantitet och kvalitet samt
timingen av kostintaget piverkar
det metabola svaret sivil under
som efter trining eller tivling men
har ocks3 betydelse for &terhimt-
ningsfasens lingd. Glukos f6r mus-
keloxidation kan komma frin ett
flertal killor, glykogenlager i mus-
kel och lever samt glukoneogenes
fran lever och frin nyligen intagna
kolhydrater, exempelvis frin en
sportdryck. Muskelns glykogenla-
ger varierar beroende pé kolhydra-
tintag och triningsgrad. Nir detta
lager 4r tomt under ldngvarig tri-
ning eller tivling och blodsockerni-
véerna inte kan bevaras p& grund av
sinkta leverglukosnivier kommer
intensiteten och tiden till utmatt-



ning att minska. Den &terhimt-
ning som sker i muskeln efter fysisk
aktivitet dr viktg for att kunna
klara av kommande aktiviteter.
Under vilofasen kan muskeln nor-
malt dterhimta sig till samma niva
som fore aktiviteten. Om gynn-
samma forhillanden rider kan till
och med 6verkompensation ske,
vilket gor det méjligt att muskeln
bittre klarar av paféljande aktivi-
tet. Forklaringen 4r att ett antal
gener aktiveras under &terhimt-
ningen for att bland annat ersiitta
proteiner som sdnderdelats under
aktiviteten och ersitta dessa till
samma mingd eller till och med
storre jimfort med forhallandet
fore aktiviteten.

Overkompensation

Muskelglykogen kan dven det 6ver-
kompenseras pd samma siitt. Meka-
nismerna bakom detta kan f6rklaras
med foljande. Glukosupptaget i
skelettmuskeln sker med hjilp av
GLUT-4. Bide muskelsamman-
dragning (Ca?*-beroende) och in-
sulinutsondring  kan  stimulera
translokation av GLUT-4 till cellens
membran dir den fungerar som glu-
kostransportor in i muskelcellen.
Detta anses av ménga som det has-
tighetsbegrinsande steget i glyko-
gensyntes. For att kunna koppla
samman glukosmolekylerna till gly-
kogenmolekyler krivs enzymer av
vilka glykogensyntas ir den viktigas-
te. TvA skilda faser kan urskiljas nir
det giller glykogensyntes efter fysisk
aktivitet. Den inledande snabba
fasen ir ¢j insulinberoende och in-
triffar strax efter aktivitetens slut.
Kinnetecknande f6r denna fas 4r att
ju ligre glykogenlagren 4r desto mer
glykogensyntas finns i aktiv form.
Fysisk aktivitet 8kar dven den ming-
den aktivt glykogensyntas. For att
glykogenbildning ska ske krivs ll-
ging pd glukos. Denna bestims i
forsta hand naturligtvis om man in-
tagit kolhydrater eller ¢j, men for
glukosupptag av muskelcellen krivs
aktivering av GLUT-4. Under aki-
vitet och &terhimtningens forsta
timme verkar en aktivitetsframkal-

lad translokation av GLUT-4.

Denna effeket avklingar inom ndgra
timmar sivida inte insulin frisitts.
Den lingsamma fasen intrider se-
nare och ir beroende av insulin.
Efter det att den snabba fasen har
ebbat ut kommer glykogensyntesen
att gd langsamt sdvida inte koncent-
rationen av cirkulerande insulin
héjs som en f6ljd av ett kolhydratin-
tag. Insulin kommer d att stimule-
ra translokation av GLUT4 till cell-
membranet vilket 6kar glukosupp-
taget i muskelcellen och glukos kan
lagras in som glykogen. Allt efter-
som glykogenlagren fylls avtar gly-
kogensyntasaktiviteten. En intres-
santaspeket r att fysisk aktivitet Skar
insulinkinsligheten, en effekt som
kan kvarstd ett antal timmar efter
aktiviteten. Idrottsutévare som vill
overkompensera sina glykogenlager
bér tdmma dessa genom fysisk akti-
vitet och direfter omedelbart inta
kolhydrater. Man bér allts utnyttja
aktivitetens och kostens effekter pd
okad glukostransport och glykogen-
syntasaktivitet for maximal inlag-
ring av muskelglykogen.

fettsyror som frisitts frin fettviven.
Om intensiteten hojs dll 65 % av
VO,-max kommer fettoxidationen
att ka i absoluta tal. Den 6kning av
fettoxidation som sker nir aktivite-
ten hojs frin liga intensiteter till den
hogre intensiteten svarar i huvudsak
intramuskulire fett for. Det tycks
som om mitokondrietithet och int-
ramuskulidrt  fettutnyttjande  dr
funktionellt relaterat och en del av
muskelns metabola fitness.

Minskad fettoxidation

Hur 4ndras utnyttjandet (oxidatio-
nen) av fett om kolhydrater intas
strax fore och under fysisk aktivitet?
Mobilisering och oxidation av fett-
syror minskar bide efter en maltid
med ett hdgt kolhydratinnehall
men iven efter intag av kolhydrater
under aktivitet med ldg intensitet.
Kolhydratintag under dessa tva for-
hallanden kommer att ge ett 8kat in-
sulinsvar. Detta himmar lipolys och
mobilisering av  plasmafettsyror
samtidigt som det stimulerar uppta-
get av glukos i muskeln. Om dire-
mot en sportdryck intas under akti-

Hoga fettintag

Fett lagras som triglycerider i
fettviv och muskelfibrer (intra-
muskulirt). Inlagringen av
triglycerider i muskelfibrerna
tycks vara beroende av bade fet-
tintag och metabolisk fitness.
Hoga fettintag har visats ge ett
okat utnyttjande av fett som
brinsle bide under och efter fy-
sisk aktivitet. Ménga forskare
vill férklara detta med okade
intramuskulira fettlager samt
interaktion med gener som pa-
verkar fettoxidationen exempel-
vis CPT1 genen (tabell 1).
Denna gen bildar CPT1=carni-
tin-palmitoyl-transferas, som
verkar i ett steg som anses som
hastighetsbegrinsande i fettoxi-
dationen. Under vila och aktivi-
teter med ldg intensitet miitt
som procent av maximal sy-
reupptagningsférmiga (% av
VO,-max), ir fett det domine-
rande brinslet. Det fett som ox-
ideras vid dessa tillfillen kom-
mer i huvudsak frin plasmans

MEDICINEN

sisk aktivitet

anvands:

e j forskning

DOSERINGEN

sker med vara stegraknare

VALIDERADE

KeepWalking-stegraknaren

e fOr att sétta nya steg/dag-
rekommendationer

¢ inom halso- och sjukvard,
pa foretag och i skolor

...och &r idealisk for lakare,
sjukgymnaster, foretagshal-
sovérd och andra som
ordinerar fysisk aktivitet

Vi formedlar &ven forelas-
ningar om stegraknaren som
metod

Las mer pa var hemsida

KEEP STEGRAKNARE

B> WALKING
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vitet med medelhdg till hog intensi-
tet himmas fettutnyttjandet for-
sumbart. Hur stor effekt som kol-
hydrater har pid fettutnytgjande
beror pd en mingd faktorer av vilka
foljande kan nimnas, mingd och
sammansittning av intagna kolhyd-
rater, nir intaget sker samt aktivite-
tens intensitet. Trots att det sker ett
substratskifte efter intag av kolhyd-
rater ir det vikeigt att notera f6ljan-
de. Intag av kolhydrater timmen
fore en aktivitet, dr generellt inte till
nackdel, utan i de flesta studier har
man kunnat visa p opaverkad eller
till och med pé forbdttrad presta-
tion. Det 4r vikeigt att kolhydrater
finns tllgingliga for atc kunna halla
en hog intensitet under arbetet. Nir
muskelns kolhydrattillging 4r tdmd
kan intensiteten pa arbetet maxi-
malt motsvara 60 % av VO,-max.

Forsamrad fysisk formaga
Vid hoga fettintag (hogre dn 50 E-
%) kommer intaget av kolhydrater
att minska vilket leder ill ligre gly-
kogenlager i lever och muskel jim-
fort med intag av en kost med hégt
kolhydratinnehll.

Effekten av detta kan vara en for-
simrad fysisk prestationsférmaga vid
intensiteter pa 65-85 % av VO ,-max
under lingre tid. Glykogenlagrens
storlek kan under dessa forhallanden
vara en begrinsande faktor.

F4 studier har kunnat visa pi

okad fysisk prestation efter intag av
kost med ett fettintag Sverstigande
50 E- %. Aven om fettoxidationen
okar ndgot efter fettladdning under
exempelvis 5-dagar med hogt fettin-
tag samt en dag med kolhydratrik
kost, har man inte sett ndgra positi-
va effekter pd prestationsformégan
jimfort med intag av kolhydratrik
kost under motsvarande tid.

Koststrategi

I de Nordiska niringsrekommenda-
tionerna (NNR) finns bide ett folk-
hilso- och ett nutritionsmal uttalat.
Svérigheterna f6r bide ”Svensson”
och den aktive idrottaren ir att 6ver-
sitta NNR:s rekommendationer till
livsmedel samt kunna tolka sitt ener-
gi- och niringsintag i forhallande till
behov. Uthéllighetstrinades kost fo-
kuseras idag pd en vil sammansatt
kost med en adekvat sammansitt-
ningav samtliga niringsimnen. For-
delen med ritt timing och samman-
sittning av kostintaget i forhallande
till erining och tivling samt for &ter-
himtning #r allmint accepterat.
Kolhydraternas roll fér bade presta-
tion och &terhdmtning vid uthallig-
hetstrining ir likasa vilkint och do-
kumenterat. Varje dags kostintag
under en triningsperiod liknar va-
randra bide till mingd och till sam-
mansittning. En intressant frige-
stillning kan vara féljande. Kan man
forstirkea triningseffekten om man

periodiserar sitt kostintag under en
dag eller under ett antal dagar, eller
lingre? Man kan exempelvis periodi-
serakolhydrat- och fettintag till bide
tid och mingd. Detta ir ett exempel
pa nyakoststrategier som idag disku-
teras bland intresserade.
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Bittre hilsa och mindre 6vervike

Det ska bli enklare att réra sig mer och ita sunt. Fér
att frimja hilsan och férebygga 6vervike har Folkhil-
soinstitutet och Livsmedelsverket tagit fram forslag
pa dtgirder for bra matvanor och dkad fysisk aktivitet
i befolkningen. I forslaget till regeringen ingdr 79
konkreta insatser pd hur det ska bli littare att rora sig
mer och 4ta bittre. Med underlaget som grund kom-
mer regeringen att ta fram en handlingsplan.

79 forbattringsforslag

Exempel p4 ndgra av de 79 forslagen 4r:

— Ett nationellt program ska upprittas for att invente-
ra, rusta upp och fornya skolgardar s3 att de inspirerar
till lek, rérelse, idrott och utomhusundervisning.

— Kommunikation om betydelsen av att ita ritt och

att rora sig ska ingd i verksamheten inom barn- och
modrahilsovirden, skolhilsovirden och tandvirden.
— Fortbildning av personal inom skola, vird och om-
sorg om betydelsen av goda matvanor och 6kad fysisk
aktivitet.

— Idrottsrorelsen bor stimuleras att bredda sin verk-
samhet och attrahera fler, speciellt minniskor med en
stillasittande livsstil, med utlindsk bakgrund och
funktionshindrade.

— Utbudet och tillgingligheten av hilsosam mat ska
oka i samhillet.

— Mjlighet till 6kad fysisk aktivitet i vardagen ska
oka genom ett statligt program for siker gdng- och cy-
keltrafik. Den nationella cykelstrategin ska vidareut-

vecklas och genomforas.
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Skillnad mellan

rekommendationer
och niringsbehov

10

Med hjilp av livsmedelstabeller och dataprogram for kostberikningar ir det litt
att fi siffror pa hur mycket en idrottare iiter av olika niringsimnen och jamfora

med rekommenderat intag. For att kunna dra slutsatser utifran resultatet ir det

viktigt att veta hur virdena ska tolkas. Ett niringsintag under rekommenderat

intag behover inte vara otillyickligr.

Av Agneta Andersson

i vet att idrottare pi
minga sitt 4r unika och
stiller hoga krav pd hilsa

och prestationsformaga. Den dag-
liga, ofta mycket omfattande, tri-
ningen resulterar i en 6kad omsitt-
ning av energi- och niringsimnen.
Niringsberikningsprogram  eller
livsmedelstabeller kan idag hjilpa
oss att berikna energi- och niring-
sinnehall f6r enskilda livsmedel, for
sammansatta maltider eller for
kostregistreringar dir flera dagars
matintag har rapporterats. Det gir
allesd ate f3 relative precisa siffror for
hur mycket av olika niringsimnen
vi dter och dessa tal kan jimfcras
med siffror for ett rekommenderat
intag. Vad siger dessa siffror egent-
ligen och vad kan/far vi dra for slut-
satser? Det kan till en bérjan tyckas
enkelt men det kan vara virdefullt
att tydliggéra denna nigot mer
komplexa bild #dven inom id-
rottsvirlden, framforallt di kosten

Agneta Andersson, dietist, med.dy. Institutionen for hus-
hillsvetenskap, avd. kost. Uppsala universitet
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dir allt mer kommer i fokus, nir-
ingsrekommendationerna stindigt
utvecklas och inte minst eftersom
niringsberiknings-program  idag
finns relativt litt act tillgd och an-
vinds i vissa fall direkt av trinare
eller den aktive sjilv. Vi kan dess-
utom fundera 6ver om denna kvan-
titativa analys av kosten alltid ir
nédvindig och om inte kvalitativa
matt rorande val och sammansitt-
ning av livsmedel 4r av minst lika
stort virde, dtminstone i praktiken.
Det vill siga "han dt en apelsin” kan
var lika intressant som att “han
hade ett intag pi 58 mg C-vita-

»

min .

Skillnad pa rekommenderat
intag och genomsnittligt
behov

Officiella niringsrekommendatio-
ner har linge varit en hjilp for att
planera och analysera individers
och gruppers koster. I Sverige utgdr
vi frin de nordiska niringsrekom-
mendationerna (NNR), vilka f5ljer
liknade principer som Dietary Re-
ference Intakes (DRI) i USA och

Canada, samt Reference Nutrient
Intake (RNI) i Storbritannien. De
nordiska niringsrekommendatio-
nerna har nyligen reviderats och
publicerats pa engelska med en re-
lative omfattande bakgrundstext
for respektive niringsimne (NNR,
4:e upplagan, 2004). I denna text
presenteras studier och principer
som ligger bakom expertkom-
mitténs faststillande av referens-
virden for niringsintag. Rekom-
menderat dagligt intag for vitami-
ner och mineralimnen, som 1
NNR 2004 benimns recommen-
ded intake (RI) och i de amerikans-
ka rekommendationerna motsva-
ras av recommended dietary al-
lowance (RDA), definieras som
’den mingd av ett niringsimne
som utifrdn dagens kunskapslige
ticker behovet och bibehiller ett
gott niringsstatus hos praktiskt
taget alla friska individer”. Denna
mingd bestims utifrdn det upps-
kattade genomsnittliga behovet i
en frisk population f6r aktuell al-
ders- och konskategori. Behovet
uppskattas pd bista sitt utifrn ex-



perimentella, kliniska och epide-
miologiska studier, och bedoms
utifrdn fér niringsimnet faststillda
kriterier. Kriterier som tar hinsyn
till kliniska och biokemiska brist-
symtom, kroppsforrdd, omsitt-
ning av kroppspool samt vivnads-
nivder. Dessa kriterier kan skilja
nigot mellan olika expertkom-
mittéer. Nir det giller till exempel
kalcium viljer vissa balansstudier
som kriterier medan andra utgir
frin maximala kalciumreserver. Vi-
dare bestims nivan for rekommen-
derat intag med en sikerhetsmargi-
nal éver det uppskattade genoms-
nittsbehovet (oftast ca + 2 standard
avvikelse utéver medel/median be-
hovet), detta frimst for att ticka in-
dividuella variationer i en majoritet
(97,5%) av befolkningen. Man tar
ocksa hinsyn till variationer i nir-
ingsimnets biotillginglighet i kos-
ten och potentiella negativa effek-
ter av hdga intag. Fér en enskild in-
divid behéver siledes ett intag
under rekommenderat intag inte
nddvindigtvis innebira ett inade-
kvat intag. Det finns dock inte i re-
aliteten ndgon exakt nivd for ett
egentligt behov och grinserna mel-
lan bristfilliga, sub-optimala eller
optimala nivder ir inte helt precisa,
utan Sverlappar varandra. Trots viss
osikerhet nir det giller faststillan-
det av behov for den enskilda indi-
viden 4r rekommenderat dagligt
intag den bista riktlinje vi har att
anvinda oss av. Denna norm an-
vinds exempelvis vid analys kostre-
gistreringar (100 % = rekommen-
derat dagligt intag) eller som stan-
dard for vitamin- och mineralpre-
parat di de anger att de innehéller
motsvarande dagligt rekommende-
rat intag (hir anvinds ibland dock
begreppet dagligt behov vilket i
ménga fall inte 4r helt korrekt om
rekommenderat  dagligt  intag
avses, jmf AR och R, se nedan).
Eventuella farmakologiska effekter
utdver de nutritioniella effekterna
av enskilda niringsimnen har inte
tagits med vid faststillande av
NNR. Diremot tas hinsyn dill in-
teraktioner med andra niringsim-

nen, exempelvis C-vitaminets posi-

Rl a AR UL LI
Man/Kvinnor  Man/Kvinnor Man/Kvinnor Man/Kvinnor
Vitamin C mg 75/75 60/50 1000 10/10
Vitamin B6 mg 1,6/1,2 1,3/1,0 25b 1,0/0,8
Folat pg 300/300 c 200/200 1000 b 100/100
Jarn mg 9/15(9) d 7/10(6) d 25e 7/(5) f
Selen pg 50/40 35/30 300 20/20
Tabell 1.

Exempel pd néigra av de vitaminer och mineralimnen i nordiska nirings-rekommendationerna
(NNR 2004) déir rekommenderat dagligt intag (RD), uppskattat genomsnittligt behov (AR), svre
griins (UL) séviil som liigsta intag (LI) finns presenterat.

a RI motsvarar éldersgruppen 18-30 dr. b Enbart i form av supplement eller berikning. ¢ Kvinnor
1 fertil dlder rekommenderas 400 mgldag. d Rekommenderat intag for post-menopasuala kvinnor

inom parantes. e 10 mg som tilliigg till det vanliga kostintaget. f En nedre griins for kvinnor i fertil
dlder kan ej ges utan att se till kvinnans jirnstatus. (killa: NNR 2004)

tiva effeke pa jirnabsorption och
den homocystein-sinkande effek-
ten av folat.

Gruppens eller den enskilda
individens intag och behov
Férutom RI anges i niringsrekom-
mendationerna ocksi nivin for det
uppskattade genomsnittsbehovet,
average requirement (AR) i NNR
(se tabell 1) och estimated average
intake (EAR) i USA. Om man ska
utgd frin RI (rekommenderat
intag) eller AR (genomsnittsbehov)
som referensvirde beror pd vad
man ska anvinda dessa till. Vill
man exempelvis virdera det rap-
porterade genomsnittliga niring-
sintaget i en grupp, lat siga om
man undersskt hur gruppen fot-
bollsspelare  dter (forutsatt  ett
slumpmissigt representativt urval
och en adekvat kostunderséknings-
metod, se vidare artikel sid 14 i
detta nummer), bér man jimfora
gruppens medelintag med AR och
inte RI. Hir har tidigare dock ofta
(mindre korrekt) gruppens mede-
lintag jimforts med RI, vilket kan
leda till att gruppens intag virderas
undermiligt fastin det inte beho-
ver vara fallet, man 6verskattar i s3-
dant fall forekomsten av inadekvat
intag. Denna princip férutsitter att
savil niringsintag och behov ir
normalférdelat. Om s3 ir fallet och

om vi sdger att gruppens medelin-
tag skulle motsvara AR skulle detta
vara tillrickligt fér gruppen. Detta
eftersom 50 % av populationen
uppskattas ha ett behov under AR

e B U, FUS———.

och 50 % ett behov 6ver AR. Gi-
vetvis méste dessutom nigon typ av
spridningsmétt anges for att ge
mojlighet att virdera ungefir hur
stor andel av gruppen, som trots
det adekvata medelintaget, kan ut-
gora en riskgrupp for inadekvat
intag. Det finns foreslagna statistis-
ka metoder for denna typ av be-
démningar, dir man ocks tar hin-
syn till dag-till-dag variationen gil-

IdrottsMedicin 2/05
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lande intaget av niringsimnet ifrd-
ga. Ar man diremot intresserad av
att bedéma en enskild individs
kostintag utifrén en niringsberik-
nad kostregistrering, kan man ald-
rig sikert veta var pd normalférdel-
ningskurvan éver uppskattat behov
just denna person befinner sig. Det
kan d& vara rimligt att jimfora med
RI, men d4 med insikten om att ett
intag under rekommenderat intag
som sagt inte nédvindigtvis inne-
bir ett inadekvat intag. Det dagliga
rekommenderade intaget kan dock
anvindas som en maélsittning och
en riktlinje att diskutera kring nir
niringsberikningen analyseras.

Latt att tillgodose
naringsbehov
Fér idrottare, dir omsittning-
en av dtminstone ndgra vita-
min- och mineralimnen san-
nolike 4r nigot hégre 4n hos
inaktiva personer, men dir det
inte finns underlag f6r att fast-
stilla nigon hégre rekommen-
derad niv3, forefaller det sile-
des rimligt att generellt anvin-
da RI som riktlinje. Vid nir-
ingsberikning av en allsidig
kost p& 3000-5000 keal, vilket
ir ett sannolikt energibehov
for manga idrottare, nds nivier
kring 200-400 % av RI for de
flesta vitaminerna och minera-
limnena. Detta visar att for en ho-
genergiférbrukare ir RI enkelt att
n4 och kan till och med &verskridas
med god marginal. Vidare bér un-
derstrykas att det rekommendera-
de dagliga intaget av ett specifikt
niringsimne: 1) forutsitter att
intag av ovriga niringsimnen ir
adekvat, 2) giller for genomsnitt-
sintaget over flera dagar, veckor
eller manader, 3) avser den konsu-
merade mingden, alltsd det man
verkligen dter, varfor man maéste ta
hinsyn till eventuella vitaminfér-
luster vid virmebehandling och
kostdata maste samlas in pd ett
noggrant sitt avseende por-
tionsstorlekar samt en noga specifi-
cering av aktuella livsmedelspro-
dukter.

Varken f6r grupper eller indivi-
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der kan dock en jimforelse med re-
ferensvirde (R