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Presentation Notes
Kosttillskott - behövs det? / Susanne Gustafsson �Det säljs i massor och påstås kunna både öka muskelmassan, minska fettet och göra oss piggare och friskare. Men hur bra är de egentligen och kan klarar vi oss utan dem? 
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KoOSHISEOGh

Exempel pa rekklam:
e 7400 % Okning av tillvaxthormonhalten!!!”

» "Whey innehaller ett 100 %
lagtemperaturbehandlat, microfiltrerat och
lon-Exchanged vassle” = metoder for
rening och koncentrering

» Minskar fettet pa kroppen — utan traning




Kostill St

o Definition

Kosttillskott ar livsmedel vars syfte ar att
komplettera normal kost och vilka utgor
koncentrerade kallor for vitaminer,
mineraler eller andra amnen med
naringsmassig eller fysiologisk verkan.

Kosttillskott ar avsedda att intas i
uppmatta sma enheter.
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Kostill St

o Lakemedel

o Avses substanser som tillhandahalls med uppgift om att
de har egenskaper for att behandla eller forebygga
sjukdom hos manniskor, eller som kan anvandas pa
manniskor i syfte att aterstalla, korrigera eller modifiera
fysiologisk, immunologisk eller metabolisk verkan.

o Naturlakemedel

o Undergrupp till lakemedel. Lakemedel vars verksamma
bestandsdelar har ett naturligt ursprung, dvs utgors av en
vaxt- eller djurdel, bakteriekultur, mineral, salt eller
saltlosning. Maste godkannas av lakemedelsverket




Kostlisi®

Varfor kosttillskott?

Orka mer

Muskuldsare, Ga upp i vikt
Smalare, Ga ner i vikt

Starkare

Optimera idrottsprestation

Fa i sig tillrackligt med vitaminer
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Rekommendationer till riskgrupper:
» Vitamin D till barn upp till tva ars alder.

e Folsyra till kvinnor kan tankas bli gravida.
(tillskott minskar risken for att foda barn
med bla ryggmargsbrock)

» Vitamin D till aldre, éver 70 ar, speciellt till
dem som inte regelbundet vistas ute.

L
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o Behovs det?

o Vad finns det for tillskott?
» Pastadda effekterna?

o Positiva?

o Negativa?

o Risker?
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Indelning:

o Kosttillskott
e Vitamin- och mineralpreparat

o Energitillskott
o Kolhydratrika ex) sportdryck, naringsdryck,
energikakor/bars
o Ergogena tillskott

o Innehaller naringsamnen eller andra
fodoamnessubstanser | stérre mangd

e Vitamin- och mineralpreparat i extremt h6ga doser
e Q10, ginseng, kreatin, koffein, L-karnitin




Losinllslorr

o Kosttillskott | OS-trupper minskat,
halverats sedan mitten av nittiotalet

o De som tar kosttillskott anvander
framst vitaminer och mineraler

o Kreatin och aminosyror anvands
nastan inte alls numera.

Kalla: Sveriges Olymiska Kommitté
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Kreatin

o Kreatin forekommer normalt i muskel som
resultat av att vi ater livsmedel fran djurriket som
kott och fisk. Kreatin hjalper till att omvandla
lagrad enerqi till rorelseenergi. | kroppen bildas 1-
2 g/dag.

» Overskott av kreatin omvandlas till kreatinin och
utsOndras via njuren

o Kreatinfosfat ar den viktigaste energikallan for
sprint och explosiva idrotter med varighet upp till
10 sek
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Kreatin

Effekter:

o Okar prestationen vid snabba och hdgintensiva sprints
eller rorelser, explosiva idrotter
Negativa effekter:

o Uppladdning av kreatin gor att man samlar vatska i
muskulaturen=viktokning

o Overanvandning kan paverka lever och njurfunktionen
o Vet valdigt lite om langvarig anvandning

Slutsats:
o 3 g/dag ar sannolikt riskfritt

o MOjlig effekt har explosiva idrotter som ar kortvariga eller
Intervallbetonade
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Studie: Kreatin

o Jamforde 14 man som tagit kreatin och
kolhydrater | 14 dagar med man som tagit bara
kolhydrater, vid rehabilitering efter muskelskada

o Battre aterhamtning och styrka i kreatingruppen

Journal of the International Society of Sports Nutrition 2009,
6:13
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Studie: Kreatin

Dansk forskargrupp, jamforde 21 man, tung
styrketranlng 1 16 v

o 4 grupper 1)Styrketraning och kreatin
2)Styrketraning och protein
3) Styrketraning och kolhydrater 4) Fysisk inaktiv
kontrollgrupp

» Okning av satellitceller var efter 8 v nastan 100%
| kreatingruppen, 17% 6kning av larmuskelns
tvarsnittsarea, ymf m protein 8 % efter 16 v.

o Forsta manaden storst skillnad sen jamnas det ut
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Proteintillskott

Pastadda effekter:
o Okar muskelmassan snabbare
o Kan aven ge ett energitillskott

Negativa effekter:

o Overdrivet proteinintag (mer an 3 g/kg/dag) kan ge njurskador,
Okade blodfetter, och dehydrering

Slutsats
e 1,2-1,8 g protein/kg/dag upp till 2 g verkar inte vara skadligt
o Blandad kost ger oss oftast ett intag pa 80-120 g protein

o En maltid som innehaller framst kolhydrater och nagot protein
verkar vara den bésta strategin for att gynna bade glykogen-
och proteinsyntesen i muskeln efter traning och tavling
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BCAA som kosttillskott

» Grenade aminosyror (BCAA) — finns inga starka bevis for att
dessa ska ha nagon positiv effekt.

o Typiskt tillskott av BCAA innehaller: 100 mg valin, 50
mg isoleucin, och 100 mg leucin

o Kycklingbrost (100 g): 470 mg valin, 375 mg isoleucin
och 656 mg leucin, vilket motsvarar 7 tabletter med BCAA

Slutsats:

o Gar lika bra att fa i sig grenade aminosyror via kosten och det
blir dessutom billigare.
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Studie: BCAA

Visat sig trigga igang tillverkning av
muskelproteiner
De tre grenade aminosyrorna stimulerar det

enzym (p70S6) som Okar proteinsyntesen, nar det
kombineras med traning

Vissa havdar att det ar fordelaktigt att ta de
grenade aminosyrorna bade fore, under och efter
passet, men fa studier talar for att det ska vara
nodvandigt under passet.
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BCAA

o Mangder som togs i studien var 5-8 gram

o Ex mangd g per 100 g livsmedel:
Ost 79

Kokt hummer 4g

Krabba 3,5 g

Notkott 3,4 ¢

Torsk 2,9 g

Kyckling 2,8 ¢

Mjolk 2,5 g

Kokta sojabdnor 1,4 g
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Glutamin

e Glutamin ar en icke essentiell aminosyra som kroppen syntetiserar sjéalv och som vi far
I oss via kosten.

Pastadda effekter
o Positiva effekter pa immunforsvar
o Positiva effekter pa muskelmassa
Negativa effekter

o Inga skadliga reaktioner har rapporterats vid kortvarigt
glutamintillskott, men ingen information finns tillganglig om langvarigt
bruk pa dos over 1 g/dag

» Overdrivna doser kan orsaka obehag i mag-tarmkanalen

* Kan ge overkanslighetsreaktioner i form av huvudvark, svettningar,
tryck Over brostet med mera efter intag av asiatisk mat (Chinese
Restaurant Syndrome).

Slutsats

o Studier gjorda pa idrottsutbvare och friska personer visar att
glutamintillskott inte har nagon direkt effekt pa immunférsvar och
muskelmassa.

o 4Studie pa glutamatanv i mat — hittade samband pa 6vervikt och anv
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Taurin

e Taurin ar en aminosyra som kroppen bildar sjalv och
forekommer i alla livsmedel fran djurvarlden

e Intag vid kost innehallande fisk och kott: 120-130 mg/dag,
Lakto-ovo-veg kost innehaller 17 mg/dag

o Energidrycker innehaller ca 4000 mg/liter — 2,5 dl ger 1000
mg taurin

Pastodda effekter:

o Taurinets betydelse som kosttillskott ar oklar
Negativa effekter

o ar ej identifierade
Slutsats:

o Taurininnehallande drycker ar ej lampliga som torstslackare och
som vatskeersattning vid fysisk anstrangning. (SLV)
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Omega-3
Effekter:

o Paverkar blodkoagulation, karlfunktion och olika
Inflammatoriska processer

o Stor betydelse for fosterutveckling och fér normal syn och
hjarnfunktion

Pastadda effekter:
o FOrbattra aeroba prestationer

Slutsats

o Fler studier behovs for att stédja forbattrade aeroba
prestationer

o Intag av fisk 2-3 ggr/v tacker omega-3 behovet
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CLA — konjugerad linolsyra, ar ett fett och finns
naturligt 1 notkott och mjolk.

Pastadda effekter:
o Okar muskelmassan
o Leder till minskad mangd kroppsfett

Negativa effekter:

o Nyare studier menar att amnesomsattningen forsamras,
risken for hjart- och karlsjukdomar och diabetes okar

Slutsats:

o CLA verkar fungera bra pa rattor men inte pa manniskor.
Inget tillskott att rekommendera.
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Karnitin ar en aminosyra som kroppen behover for
att kunna branna fett. Tillverkas I lever och njurar,
samt kott ar rikt pa karnitin.

Pastadda effekter:
o Okar fettforbranningen
o Okar prestationsformagan

Slutsats:

o Inga studier stodjer att tillskott ska oka fettférbranningen
och verkar inte heller 6ka prestationsformagan namnvart!
Inget tillskott att rekommendera.




Kostill St

Energidrycker/tillskott innehaller stérre méngd kolhydrater
samt liten mangd protein som intas under eller efter
aktivitet.

Effekter:

o Kolhydratintag under traning och tavling som varar 45 min eller
langre tros forbattra uthallighetskapacitet och prestation.

o Kolhydrater som intas tillsammans med protein okar
glykogensyntesen

Slutsats

e Valj garna kolhydrater med hogt Gl for snabbare och battre
aterhamtning.

o Sportdrycken ar en lattillganglig kolhydratkalla timmar efter
aktivitet

o Intag direkt efter traning ger ett battre kolhydratupptag och
muskelglykogensyntes

| o‘*Se till att det finns en kombination av kolhydrater och protein
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Dryck — vatska - vatten

Vattenforgiftning — hypbnatremi
Saltbalansen rubbas - salthalt
Vatska dras in i cellerna for att utjamna balansen

Nar cellerna | hjarnan svullnar ar det extremt
farligt

lllamaende, forvirring, kramper,
andnlngsstlllestand och dod

2 kvinnor pa maratonspinning drabbades —
medvetanderubbningar och kramper

Idr_oj[Loch Kunskap, nr 3-2008
-
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Studie: Perfekta sportdrycken:

11 forsOkspersoner som tranade forlorade 1,8%
av sin kroppsvikt via svett

Ef traning drack de 150 % av volymen | form av
vatten, sportdryck, lattmjolk eller lattmjolk m salt
(20 mM NacCl)

Minst urinmangd = bast vatskeretension var mjolk
(611 ml, 550 ml) Dubbla av sportdryck eller
vatten (efter 4 timmar)

Resultatet pekar pa att mjolken kan vara en
effektiv rehydreringsdryck efter traning

ks h@f*)ch Kunskap, nr 3-2008
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Ytterligare studie med mjolk

» 2,5 dl mjolk efter styrkepass ar tillrackligt
for att ga fran en negativ till en positiv
nettoproteinbalans.

(K Tipton, R Wolfe Medicine and Science in
Sports and Exercise)
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Studie: Nitratladdning gav effektivare
syreupptagning

o Nio valtranade cyklister, 2-3 dagars perioder med
10 dagars mellanrum

o Cykelergometer, submaxtest, 45, 60, 70, 80, 85%
samt 100 % av max

o 1 grupp fick nitrat motsvarande 150-250 g
nitratrika gronsaker

o 4-5 % effektivare syrgasutnyttjande
Filip Larsen, Bjorn Ekblom mffl,
New England Journal of Medicine,2008




Kostull|Elzett

Topp 10

1. Mangold Mer nitrat i biodynamiskt
2. Rodbetor odlade gronsaker.

3. Spenat Nitrathalten minskar med
4. Sallad Infrysning, tilllagning
- KAl och forvaring.

6. Morot

7. Majs

2. Jordgubbar

9. Potatis

W% 10 Vindruvor




KoOSHISEOGh

Koffein
o Naturligt i 16v, notter och frén

o | livsmedel: te, kaffe, choklad och coca cola ( 30-
100 mg per portion)

o Tablettform 100-200 mg/tablett
o Red Bull 2,5 dl (80 mg)

Effekter av koffein:
o Frisattning av fettceller fran fettvav eller muskulaturen
o FOrandring i muskelkontraktion

o Forandring 1 CNS uppfattning av anstrangning eller
utmattning

o Stimulering av adrenalin-frisattning och aktivitet
o Effekter pa hjartmuskulaturen
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Koffein

o Nyare studier; 70-150 mg koffein vid langvariga aktiviteter
> 60 min, ger goda effekter

o Inget talar dock for att effekten 6kar med 6kad mangd
koffein

Negativa effekter:

o Okad hjartfrekvens, forandring och férsamring i teknik och
muskel-nerv kommunikation, Overaktivitet

» Koffein och andra tillskott — ytterligare forskning behovs for
att kunna dra nagra slutsatser om kombinationen
Slutsats

o Koffein ej forbjudet men det gar lika bra med kaffe som dyra
drycker!
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Studie: Kaffe - koffein
o Mental kick och orka pressa kroppen lite extra

o Aven minska muskelsmartan i benen under
hogintensiv anstrangning — man tror att koffeinet
bidrar till att ”lura” hjarnan ignorera smart- och
trotthetssignaler

» Bidrar ocksa att hoja fettsyrametabolismen

» Optimal effekt av koffein uppnas efter ungefar en
timme, och haller sig i ytterligare 2-3 timmar

Idrott och kunskap, nr 4 2008
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Multivitaminer och mineraler
o Tas oftast for att vara pa den sakra sidan
Eventuellt | behov:

o ldrottsman/kvinnor som gar pa energirestriktion
for viktnedgang kan vara i behov

» Vid extrema traningsperioder da kosten inte gar
att uppratthalla

Negativa effekter:

o Vissa mikronéaringsémnen som ges i doser langt over
rekommenderade varden kan minska immunreaktionerna
och ha andra toxiska effekter.

Slutsats:
o, Racker med en fullvardig kost!
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Overdosera Vitaminer

Oftast vitaminer med antioxidanteffekt, vitamin A och

betakaroten och vitamin E

e Vitamin A - Studier har publicerats som tyder pa att redan
ett forhojt intag av vitamin A kan bidra till benskorhet hos
aldre vuxna.

Vitamin A behdvs for en normal graviditetsutveckling, men
mycket hoga intag misstanks kunna ge fosterskador.

o Forsamrad traningseffekt! Traning stimulerar gener som ar
viktiga for musklernas utveckling, och antioxidanter i de
mangder de rek pa burkarna blockerar den genaktiveringen
= forsamrar traningseffekten! (ffa uthallighetsarbeten)
Frukt och gront i normala mangder kommer inte upp i dessa
nivaer.
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o Dopinglabbet | Colonge, Tyskland undersokte 634
kosttillskott
e 15 % av dessa innehdll dopingklassade substanser,
foretradesvis prohormoner
o Hollandska och Osterikiska kosttillskotts-produkter

o Inneholl 25,8 % resp 22,7 % dopingklassade substanser;
nandrolon, testosteron eller prohormoner till namnda
anabola steroider

o Tysk studie av 153 kostillskott fran USA, England,
Sverige och Belgien

* 18 inneholl ej redovisade prohormoner. Det deklarerade
innehallet var bla kreatin, carnitin, pyruvate, ribose,
glutamin, guarana, vitaminer och mineraler
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o Matens betydelse:

Riktlinjer 1AAF ( International Association
of Athletes Fed.) samt SOK:

- kolhydrater 5-7 g/kg, 10 g/kg vid tuffa
tranings- och tavlingsperioder

- protein 1,0-1,7 g/kg (fullvardiga
proteiner ffa animaliska, medan

vegetabilier behover komb%eras)
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Ex) Meny exempel 10.4 MJ (ca 2 500 kcal)

Frukost Mellanmal
1dl Miisli 1 Banan
2dl Fil (1,5% fetthalt)

Iskiva  Grahamsbrid (40g)

1tsk Margarin (80% fetthalt)

Iskiva  Ost (28% fetthalt)

Zskivor  Tomat

1 Apelsin

Mellanmal Mellanmal
Iskiva  Grahamsbrid (40g) 1 Banan
sk Leverpastej 3dl Miolk (1,5%)
Zskivor  Gurka

2dl Blibérssoppa

Lunch

100g Spagetti (okokt mangd)
Jadl Kaottfirssis

2dl Ririvna morétter

2 skivor Knickebrod

2tsk Margarin (80%)
1 Apple
Middag

100¢g Lax stekt

3 Potatisar

Jmsk Graddfil med dill
1%dl Gronsaksblandning
Yo msk Oljedressing

2 skivor Knickebrid

2tsk Margarin (80%)
330 Mineralvatten

1

Paron
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Forts)
Energi- och Naringsinnehall:
Energi 10.4M] (a2500kea)  Vit-B6 5.2mg 341%
Protein 15 E% (94g) Vitb12 13pg 650%
Fett 25 B9, (719 Kalium 1244mg 156%
Kolhydrat 60 E% (364g) Jam 19mg 190%
Magnesium 485mg 138%
% 2vNNR* Kalium 53g 151%
VitA(Reky)  4400RE  490% 1?1;}‘ éﬁ;}g L}éﬁi
Vit-D 19pg 380% 5;'“ 8 mg o
Vit-E 14mg 141% o He °
Vit-C 209mg 348%
Tiamin 2.7mg 1929, * NNR-96, géller for en man 19-30 ar. For en kvinnai
Riboflavin 3.0mg 175% samma dldersgrupp galler i stort sett samma rekommen-
50 NE 263% dationer. Det som skiljer ar att kvinnor har hogre behovav
By 111% jam.

Kélla:Kostrekommendationer till elitidrottare, SOK 2000



EX)

Frukost

1%dl Mk

3dl Fil (1.5%)

todl  Russin

2skivor  Grahamshrid (80g)
2tsk  Margarin (80%)
2skivor  Skinka (30g)
4skivor  Tomat

3dl Apelsinjuice
Mellanmal

2skivor  Grahamsbrid (80g)
2tsk  Margarin (80%)

Jtsk Leverpastej
4skivor  Gurka
3dl Blibarssoppa

Apelsin

SK®

Mellanmal

1 Banan
3dl Mjalk (1.5%)

Mellanmal

1 Banan
3dl Mjalk (1.5%)

Meny exempel 17 MJ (4 000 kcal)

Lunch

150g Spagetti (okokt mangd)
14adl Kittfirssis

215 dl Rarivna mordtter
Zskivor  Knickebrid

2tsk  Margarin (80%)
3dl Apelsinjuice

1 Faron
Middag

125g  Laxstekt

4-5st Potatisar

e dl Graddfil med dill
2dl Grinsaksblandning

1 msk Oljedressing
2skivor  Kndckebrid

2 tsk Margarin (80%)
330¢] Mineralvatten
1%:dl Glass

1dl Hallon
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Energi- och Naringsinnehall:

Energi
Protein

Feit
Kolhydrat

Vit-D
Vit-E
Vit-C
Tiamin

15E% [152g

26 E% (118 g

SO E™ (595 g

TavNNR*:

Vii-A (Rekv) 6500 RE 122%

27 mg MO

2l mg 210%

485 mg 8087

4.7 mg 333%

16.7M] (cad 000 keal)

Riboflavin ~ 4.9mg 306%
Nim:hekt TONE 416%

v‘.ﬂtEE

. vnmz

648 g 216%
7.6mg 507%
19 g 950%

Kalcium 2024 mg 233%

Jérn 32 mg 320%
Magnesium 767 mg 220%
Kalium 86g 246%
Zink 23mg 256%
Fosfor 3279 mg 310%
Selen 6% mg 138%

¥ NINR-96, galler for en man 19-30 ar. For en
kvinna i samma aldersgrupp galler i stort sett

samma rekommendationer. Det som skiljer ar
att kvinnor har hogre behov av jarn.

Kalla Kostrekommendationer till elitidrottare, SOK 2000
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Vid hogt energibehov:

o Dryck mattar inte lika mycket som
fast foda med samma energi

o GOr egna drycker innehallande tex.
mjolk, agg, yoghurt, havregryn mm
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Idrottsplacebo

e | 10 av 11 studier fick forsokspersoner som tog
placebo statistiskt signifikanta forbattringar av sin
prestationsformaga. Okning 1-5 % (styrke eller
uthallighet)

e 41 man och 2 kvinnor, cykeltest 40 km.

Placebogruppen storre forbattringar jamfort med
utgangsvardet an de som fick kolhydrater!

o Slutsats: Manga idrottsaktiva tycks ha en
outnyttjad psykologisk potential
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