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Fakta om amnesomsattningen

Amnesomséttningen (metabolismen) fungerar som
kroppens motor och bestdmmer hur lang tid det tar
for kroppen att férbréanna och anvanda de kalorier
som du fr i dig under dagen. Amnesomséttningen
bestar av 3 huvudkomponenter: basalmetabolism
(BMR), nutrientinducerad termogenes (NIT) och fysisk
aktivitet (PAL).

BMR - kroppens &mnesomséttning under vila
BMR ar kroppens dmnesomsattning under vila, dvs.
den energi som kroppen forbrukar i vilotillstand. BMR

utgdr ca 50-70 % av den totala férbranningen.

NIT - nutrientinducerad termogenes

NIT utgdr ca 10 % av den totala férbranningen och &ar
den energi som kroppen forbrukar i samband med en
maltid (dvs. intag, upptag, matsméltning, transport,

forbrénning och lagring).

PAL - fysisk aktivitetsniva

Den fysiska aktivitetsnivan utgér ca 20-40 %

av den totala férbranningen och &r beroende av
kroppens aktivitet och vikt eftersom det gar at mer
energi att flytta en storre vikt. PAL &r den faktor

i @amnesomséttningen som man sjélv har stérst

mojlighet att paverka.

Av: Lene Gilkrog

- Hélsa och Bantning

Bantning minskar amnesomsattningen
Bantning och fasta som innebér att du far i dig
valdigt fa kalorier i forhallande till ditt normala

intag forvirrar kroppen. Ett lagt kaloriintag gor

att kroppen skickar signaler till hjarnan att den

ska sakta ned amnesomsattningen eftersom

du far i dig mindre energi &n vanligt. Detta ar

en av kroppens &verlevnadsstrategier eftersom
minskad &mnesomséttning sénker kroppens
energiférbrukning. Ju oftare och ju hungrigare du &r
desto mer minskar &mnesomsattningen — och det ar
inte vidare dnskvart med tanke pa att malet ar att bli
av med fett.

Dessutom ser hjérnan till att 6ka antalet enzymer
som frAmjar lagring av fett. Det &r kroppens
naturliga reaktion s& att den kan Overleva perioder
utan tillrackliga méngder mat. Dessa tva naturliga
mekanismer i kroppen fungerar tyvéarr ocksa hos
personer som Vill g& ned i vikt. Darfor &r det INTE
nagon bra idé att drastiskt minska sitt dagliga
kaloriintag.

Bevara muskelmassan och dka
amnesomsattningen
Det &r stor skillnad pa hur mycket energi som
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Side 2

férbranns i muskelvavnad jamfort med fettvavnad.
Eftersom musklerna &r utformade for att halla oss i
rorelse omsatts kroppens energi lattast i musklerna,
dvs. musklerna forbrukar langt mer energi &n alla
andra celler i kroppen. Fettcellerna ar daremot
installda pa att lagra energi och déarfor forbrukar de
bara ett minimum sjalva.

Dérfor ar det viktigt att bibehalla eller 6ka
muskelmassan om du vill bli av med fett. Du kan
Oka muskelmassan genom att tréna och genom att
fa i dig protein. Genom att folja ett par enkla regler
kan du 6ka muskelmassan. For det forsta ska du se
till att trdna och allra helst ska traningsprogrammet
vara kombinerat s& att bade konditionstraning och
styrketréning ingér. Det stimulerar kroppen till att
bygga muskler. Fér det andra ska du se till att dta
rikligt med protein. Utan protein kan kroppen inte
bygga upp musklerna. Experter rekommenderar
idrottare att dagligen inta 1%>-2 g protein per kilo
kroppsvikt. Detta géller bAde man och kvinnor. Om
du exempelvis vager 70 kg innebdar det att du ska ata
105-140 g protein varje dag.

Det kan vara svart att & i sig tillrackligt med protein.
Darfér kan det vara en bra idé att komplettera

den vanliga kosten med proteintillskott i form av
proteindrycker eller proteinbarer. Dessa tillskott
rekommenderas sérskilt i samband med traning eller
precis efter traning. Kroppen &r bést pa att ta upp
protein under den férsta timmen efter avslutad traning

Maxim 85% Protein har ett hdgt
proteininnehall och bestar av
proteinkéllor som tas upp bade snabbt
och l&ngsamt. Maxim 85% Protein &r
ett bra komplement till den dagliga
kosten

Maxim Low Carb &r en proteindricka
med 25 g protein per burk, mindre &n
99 kolhydrat och inget fett. Low Carb
ar perfekt for dig som vill bygga eller
behalla din muskelmassa och samtidigt
minska fettprocenten.

och rekommendationen ar att f4 i sig det sa fort som
majligt, dvs. inom 15 minuter.

Protein kraver energi

Ytterligare argument for att fa i sig tillrackligt med protein
&r att nedbrytningen av protein kréver 25 % av energin
medan man endast anvénder 5 % av energin for att bryta
ned kolhydrater och 1 % fér att bryta ned fett. Dessutom
ar det vetenskapligt dokumenterat att protein ger en
battre méattnadskéansla an kolhydrater och fett om man
jamfor gram for gram. Det beror pd att det utséndras
olika hormoner som paverkar aptitreglerande centra i
hjarnan.

Slutsats

Om du vill ga ned i vikt ska du ata farre kalorier &n du
forbrukar. Men om du vill ga ned i vikt pa ett halsosamt
och varaktigt satt ska du inte bara fokusera pa kalorier
utan dven pa muskelmassa och &mnesomséttning.

Ju mer muskelmassa desto hégre @amnesomséttning
och darmed en ékad fettférbranning. Du kan 6ka din
amnesomsattning genom att kombinera styrketraning
och konditionstréning samt &ta tillréckligt med protein
som bygger upp musklerna.
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