TRAHNIIL

HOLCKREEYFIT

NARINGSREKOMMENDATIONER
ALLMANT VS. IDROTT

Allmanna naringsrekommendationer

Protein
e 10-20E % eller...
e ..0,8 g/kg kroppsvikt och dag.

Kolhydrater

e 50-60E %.
Fetter
e 25-35E%.

e 10 E % fran mattat fett

e 10-15 E % fran enkelomattat fett
e 5-10 E % fran fleromattat fett.

o Hogst 2 g transfett per dygn.

Naringsrekommendationer till idrottare

Protein
e 10-15E % eller...
...1.2-1.6 g/kg kroppsvikt och dag fér uthallighetsidrottare
...1.6-1.7 g/kg kroppsvikt och dag fér explosiva idrotter och styrketranande
...1.5-2 g/kg kroppsvikt fér vaxande och hart idrottande ungdomar

Kolhydrater
e 55-65E%eller...
...3-5 g/kg kroppsvikt och dag vid perioder med latt tréning eller viktreduktion
...5-7 g/kg kroppsvikt och dag vid medelhard traning omkring 60 min/dag eller férldngd lagintensiv traning
...7-10 g/kg kroppsvikt och dag vid hard trining
...10-12 g/kg kroppsvikt och dag vid extremt hard traning eller tévling, t.ex. cykling, maraton eller langdskidakning

Fetter

e 25-35E % fett.

e Ejunder 2g/kg kroppsvikt for uthallighetsidrottare.

o  Ejtillskott av Omega-3 fettsyror vid regelbundet fiskintag. Ett for hogt intag kan leda till 6kad
blédningsbenagenhet, 6kad oxidativ stress och 6kad deformation av réda blodkroppar.

e  Om man vid hard traning har ett fettintag pa 25 E %, bor man inte minska det mattade fettet och 6kade mangden
enkel- och flerométtat fett (som ju ar bra fér normalaktiva) eftersom det har visat sig minska
testosteroncirkulationen i kroppen med ca 15 %, jamfért med ett totalt fettintag pa 40 E %. Testosteron ar i sig
positivt for muskeluppbyggnaden.




