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Styrketraning

* Okning i muskelmassa
syntes av kontraktila

proteiner (aktin och
myosin)

* Okning i maximal styrka

Uthallighetstraning

Okad oxidativ kapacitet
(enzymaktivitet,
kapillartathet)

Battre féormaga att
forbranna fett

Forbattrad uthallighet
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Proteinomsattning

Muskel

Protein

* Traning
* Hormoner (insulin, GH)
* Vissa aminosyror

Aminosyror
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Intag av aminosyror - effekt pa proteinomsattning
efter styrketraning
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Essentiella aminosyror

Leucin
Isoleucin ~ Grenade aminosyror (BCAA)
Valin
NH,
CH; |
P CH—CH,— CH— COOH
CH,

Leucin
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Metodik for att mata proteinomsattning

¢ Direkta matningar
stabila isotoper

® Indirekta matningar

1 (a-di )
. aktivitet av specifika enzyme
K» p70 S6 kinas
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Leucin vs. EAA
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Proteinsyntes (FSR) efter styrketraning — effekt av
Okat intag av protein
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Moore et al. 2014
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Effekten paverkas av

* Proteinets kvalité

* Proteinmangd

« Fysisk aktivitet

« Timing (intag i férhallande till
aktiviteten)
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Sammanfattningsvis

Intag av protein/aminosyror forstarker den anabola
effekten av traningen

Aminosyran leucin har en avgérande betydelse
7-10 g essentiella aminosyror alt.
15-20 g intakt protein i samband med traning

Storre intag rekommenderas till &ldre for att fa
samma effekt



Tack for uppmarksamheten!



