Protein och grenade aminosyror

— viktiga for din muskelutveckling och aterhamtning
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Att muskler behéver protein fér sin omséttning vet vi
alla. Att protein i sin tur bestar av aminosyror kdnner
ocksa manga till. Men att det &ar sérskilda aminosyror
som spelar roll f6r muskelutvecklingen som svar pa
trédning &r ganska nytt. Hdr kommer en bit néringsléra
med fokus pa ett par riktiga guldkorn - de grenade

aminosyrorna.

Muskelmassan viktig for hela
kroppen

Protein behdvs fér en rad olika processer i kroppen.
De ingér i vart immunférsvar, i &mnesomséttningen,
skelettomséttningen, utgdr viktiga transportmolekyler
for ménga olika néringsdmnen och &r helt nédvéandiga

for muskeluppbyggnad och aterhamtning.

Muskelmassan ar viktig for alla, oavsett vilken
nivd vi trdnar p& och vilken traningsambition vi
har. Bdde motionarer och elitidrottare vinner pa att
vélja proteinrika, bra livsmedel for att tillgodose sitt
proteinbehov varje dag och pd det sattet optimera

resultaten av sin traning och vila.

Muskler innehéller en stor andel av kroppens totala

protein. Har aterfinner vi ungefar 40 procent av
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allt protein som finns i kroppen hos en véltranad
vuxen. Musklerna star ocksa for upp till halften av
all proteinomséttning. Muskelmassan utgdr pa sa
vis en sorts aminosyrapool som kroppen kan ta
byggnadsmaterial frdn om det behdvs, inte minst for
att géra om muskler till blodsocker om du slarvat med
maltiderna.

Aminosyrorna fran muskler kan ocksa anvandas vid
lékning efter en skada i kroppen. Det &r darfor viktigt
att du skéter kosten exemplariskt ocksa i perioder av
vila eller eventuell rehabilitering, inte bara efter traning
- du vill ju att kroppen ska ldmna musklerna i fred och
inte bryta ned dem i onddan.

Essentiella och
aminosyror bast

Efter traningen behdver du som bekant fa i dig protein,

grenade

men framfér allt essentiella aminosyror. Grenade
aminosyror tillnér de essentiella aminosyrorna.
De kallas ocksa BCAA efter engelskans branched
chained amino acids. De &r tre till antalet och lystrar
till namnen leucin, isoleucin och valin. Av dessa verkar
just leucin spela den mest betydelsefulla rollen for
muskelproteinsyntesen.
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BCAA minskar proteinnedbrytningen,  sannolikt
genom att bland annat O6ka nivderna av insulin i
blodcirkulationen. Insulin 6kar de muskeluppbyggande
processerna som &ger rum i kroppen och resulterar sd i
att bra traning och mat ger &nnu battre effekt. Darfor ar
det ocksa viktigt att du &ter kolhydrater i samband med
traningen for att tillsammans med BCAA fa ett optimalt
paslag av insulin. (Beroende pa vilken idrott du héaller
pa med behdver du mer eller mindre kolhydrater -
uthallighetstréning kraver vanligtvis lite mer kolhydrater
an styrketraning.)

B&de insulin och den grenade aminosyran leucin
koordinerar  proteinsyntesen i  skelettmusklerna.
Det betyder i enkla ordalag, att om ater eller dricker
ndgot som innehaller protein och inte minst BCAA,
samt stimulerar din insulinproduktion med n&got som
innehaller kolhydrater, blir du anabol efter traningen.

BCAA siljs som tillskott, men de finns ocksa i vanliga

livsmedel. Kott, mjolk och agg rakar vara mycket bra
kallor till BCAA i allmé&nhet och leucin i synnerhet.

Sé mycket aminosyror behover
du

Hard styrketraning ar signaler till musklerna att borja
nytillverka muskelprotein och bygga sig stérre och
starkare. Efter tréningen kan s& lite som sex gram
essentiella aminosyror (vilket motsvarar runt fyra
deciliter vanlig mjolk, fil eller yoghurt) stimulera en
Okad nettosynes. Det &r imponerande att sa lite
mat faktiskt ger en matbar effekt. Ju mer av de
essentiella aminosyrorna du far i dig, desto storre blir
muskeluppbyggnaden - upp till en viss grans. Jag har
sett undersokningar dér man anvant upp till nastan
30 gram essentiella aminosyror och sett imponerande
effekter pd muskelsyntesen av det. D4 ska man dock
tdnka pd att studiesituationen inte ar omedelbart
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jamforbar med den vanliga traningssituationen, men Har nedan folier en tabell med négra utvalda,
kan anda geen ﬁngervisning om hur V|kt|gt det ar med proteinrika livsmedel. Jag har valt att rakna ut hur
protein och framfor allt BCAA. mycket av varje sddant livsmedel du behéver for

att na upp till 10 gram essentiella aminosyror.

Livsmedel Protein (tot,g  Essentiella = BCAA* (tot, Leucin 10 g EAA**
per 100 g)l aminosyror mg/100g) (mg/100g) finnsi... (g)
(mg/100g)
Mjo6lk och mejeriprodukter
Mjolk, olika fetthalter 3,4 1591 760 310 629 (ca 6 dI)
Fil/yoghurt, 3% 3,4 1609 830 320 622 (ca 6 dI)
Keso, 4% 12,3 5845 2730 1270 171

Notter, fron

Cashewnotter 15,8 6180 3070 1300 161
Jordnétter, torkade 25,7 8610 4090 1930 116
Pumpafrén/squashfrén, 24,5 10920 5310 2080 92
torkade

Solrosfrén, torkade 23 8630 4120 1660 116
Valnoétter 14,3 4580 2280 990 218
Kott

Kalkonkatt 22 9270 3900 1690 108
Kycklingkott 21,5 8560 3650 1550 117
Notbiff, renskuren 22 9100 3910 1690

Fisk

Lax 18,4 8010 3500 1470 125
Maksill 17,6 7705 3230 1320 130
Sej, fryst 20,5 9240 4000 1740 108
Diverse

Maxim Whey 100 80,3 36800 18400 10600 27
Jordnétssmar 22,6 7570 3610 1700 132
Sojabonor, kokta 11 3910 1760 790 256
Sojadryck 2,5 890 402 180 1124
Agg 12,6 6080 2830 1150 164 (ca 2 st)

*BCAA = grenade aminosyror **EAA= essentiella aminosyror

Ravarden fran: Livsmedelsverkets specialtabeller, Aminosyror:
http://www.slv.se/templates/SLV_Page.aspx?id=13971&epslanguage=SV
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