Det kradvs massor av hard traning for att fa stérre musk-
ler. Vill du ha full valuta for arbetet pd gymmet skall du
ha full kontroll p3 bade energiintag OCH proteiner.

Tillrackligt med energi

Det ar viktigt att du har ordning pd kaloriintaget. Om krop-
pen inte far tillrdckligt med energi blir forutsattningarna
for muskeltillvaxt samre. Ju storre energiunderskottet ar
desto svarare blir det att fa stérre muskler. Faktiskt kan
musklerna bli mindre om kroppen inte far tillrdckligt med
energi. Se darfor till att du inte har energiunderskott.( A
andra sidan skall man ocks3 se till att man inte ater for
mycket, eftersom du da far hogre fetthalt. )

V3lj ratt proteinkalla

Nar kroppen bryter ner proteinerna i maten kan man
saga att proteinerna klipps i smd bitar och hamnar i
blodomloppet som sm3a byggstenar kallade aminosy-
ror. Musklerna tar upp byggstenarna / aminosyrorna och
anvander dem bland annat till att bygga upp muskelmas-
san med. Alla aminosyror ar emellertid inte lika viktiga.
Faktum &r att det ar farre an halften av alla aminosyror
som bidrar till muskeltillvaxten och det ar naturligtvis
dom du fokuserar pa att fa i dig i maten.

Kvaliteten pd proteinerna bestdms av hur de enskilda
aminosyrorna forekommer i proteinet. Proteiner med
god kvalitet innehaller alla viktiga aminosyror. | tabell 1
kan du se ndgra livsmedel med hog halt av proteiner av
god kvalitet.

Maxims protein Whey 100

Av Henrik Duer

Tabell 1

— Exempel pd livsmedel med hog halt
protein av god kvalitet

De viktigaste aminosyrorna hittar man normalt i kott,
mijolkprodukter, agg och diverse proteintillskott.

Protein (/100 g)  Kolhydrat (g/100 g)  Fett (g/100 g)

Kycklingfilé 21 1 2
Oxkott (rostbiff) 21,8 1 3.9
Tonfisk 275 1 1
Skummijolk 3,5 47 0,3
Maxim 85 % 85 4,4 2,0
Maxim Whey 100 80 A 4,7

Far du tillrackligt med protein?

Internationellt erkdnda American College of Sports
Medicine rekommenderar att man som utgangspunkt
skall se till att mellan 1,2-1,7 g protein/kg kroppsvikt och
dag beroende pa den fysiska aktiviteten. Om du vager
80 kg och agnar dig 3t en del styrketraning skall du ha
1,5 g/kg och dag x 80 kg = 136 g per dag. Behovet av
protein ar mojligtvis storre, upp till 2,0 g/kg och dag,
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for personer som haller pd med mycket hard styrketra-
ning, t ex elitkroppsbyggare och styrkelyftare. Otranade
manniskor behéver 0,8 g protein/kg kroppsvikt och dag.
Eftersom den dagliga mangden protein har betydelse for
om musklerna skall véxa maste du se till att du far i dig
tillrackligt. Det behover inte vara exakt, till att borja med
racker det som riktmarke. Men. Om du t ex under en
vanlig dag inte far dig 0,5 | mjolk och minst 100 g kott
till bade frukost och kvallsmat kan det snart borja bli
proteinunderskott.

Tidpunkten &r viktig

Det spelar roll NAR man far i sig proteiner under dagen.
De dagar du tranar skall du se till att traningen inte sker
pa tom mage. Se till att fa i dig ndgot proteinrikt innan
du borjar traningen. Undersokningar visar att det ar bat-
tre att fa i sig proteinerna fore tréningen istallet for efter.
Om du har haft ett lagt och hart tréningspass bor du
ocksd fa i dig en del omedelbart efterat. P3 s3 satt ser
du till att musklerna har konstant och tillracklig tillgang
till byggstenarna, dvs.aminosyrorna,) nar de behévs som
mest. Hur mycket av vad du skall se till att fa i dig fore
tréningen beror givetvis pd vad du har atit under tim-
marna fore.

Den optimala traningsmaltiden

Man har med tiden lart sig vad som ar idealiskt att
ata i samband med styrketraning, men de exakta
mangderna vet vi inte mycket om. Mangden beror
pa tréningsvolym och pd vilkka ©vningar man gor.
Foliande ar ett forslag pd en optimal maltid for en
timmes hard styrketraning:

Strax fore traningen

25 g protein av hog kvalitet
50 g kolhydrater
(5 g kreatin)

Y

1 timmas hard styrke-
traning av hela kroppen

(drick vatten)

N

Strax efter traningen

25 g protein av hog kvalitet
50 g kolhydrater
(5 g kreatin)

Kolhydraterna framjar uppbyggnaden av muskelmassa
och bér ingd i traningsmaltiden, men de har mycket

maxim.se maxim.

mindre betydelse an proteinet. Kolhydraterna skall helst
vara snabba kolhydrater, t ex druvsocker, vanligt socker,
bananer..... Anvander du kreatin skall detta ocksa med i
drycken, eftersom det tas battre upp i musklerna om du

far i dig det efter traningen (l&s mer om kreatin i faktab-
ladet "Kreatin — gbér dig starkare och snabbare”).

-

P
L} h-l» Maxim Protein Clear

Maxim 35 % Protein Bar

Gor livet lattare for dig sjalv

Proteintillskott ar inte noédvandigt, men det kan gora
livet mycket enklare. Det ar betydligt behandigare och
smakfullare att fa i sig en proteindrink eller proteinkaka
fore och/eller efter tréning, istallet fér t ex 120 g kott pa
brod, som legat i ett varmt omkladningsskap och van-
tat pa dig..... Dessutom kan man ocksd ha det som ett
komplement till den dagliga kosten om man inte far i sig
tillrackligt med protein genom maten.
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