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Slagplanen

» Hvad siger de?

» Fundamentals first
« Forskellige kulhydrater
» Insulin
« Omseetningen af kulhydrater
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MEANING

FATS

DON’T MAKE

CARBS = KILLING YOU!

WHY EATING FAT DOESN’'T MAKE YOU FAT

FAT'S GOT A BAD RAP. WE'VE HEARD THAYT CURBING OUR CONSUMPTION OF FATTY FOODS
WILL HELP US LOSE WEIGHT. WE'VE REDUCED OUR FAT INTAKE, BUT OBESITY IS THRIVING

SO WHAT GIVES? THE ANSWER: IT'S NOT FAT'S FAULT.

% INSTEAD, DIETS RICH IN CARBOHYDRATES HAVE BEEN SECRETLY STORING M/

FAT, SLOWLY GROWING OUR WAISTLINES AND OUR OBESITY EPIDEMIC
DONT BELIEVE IT? HERE'S HOW IT HAPPENS

HOW YOU GET FAT IN 12 SAD STEPS  »
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Vi kan selv danne glukose

Primaer energikilde for hjernen...udover ketonstoffer
God energikilde for muskler...hvis du har nogle!
Mindsker forbraending af aminosyrer som energi
“Registreres bedre”

Overskud kan lagres som glykogen 1 lever og muskler

Overskud kan afleveres 1 adipocytter og konverteres samt
lagres som fedt

Optages via glukose-transportere
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Sendes IKKE ud 1 blodbanen til forbraending!
Optages af leveren

» Forbraending til energi 1 leveren

« Omdannelse til glykogen

« Omdannelse til fedt og kolesterol

Overload giver fedtlever og gget glukose output fra
leveren samt inflammation

Sma mangder forbedrer glukoseomsatningen

10



.....

.4444J44J
rITIYTIYT TN

.....

F B A A
JJJJ4J44J444¢4.¢-_. .......
uu4q44444444..... ........
Y Y Y Y Y Y YYYYYY Y Y
T Y YT Y Y Y Y Y YYNYYY Y

AR LRRRRERRRREREE .
PR RRRRRRARRRRR RS

1 BB RRRRRRRRARRRAR RN

JJJ“1444444.... ..... .
T YT YT T YT Y Y Y Y Y YY Y Y Y Y Y Y
T I I T YT YT Y Y YN YNy .Y
4444‘4..,.,,
JJJJJ/JJJJJ/JJ TSI YY Y Y Y Y Y Y Y
JJJJJJJdda.‘..l_. .....
P LR RRARRRRRLRRARERER

PRRRRRRRRRRR R AR R R R R
4444414.,.. ...... .

.%qq

11

44444,..,,
TYNYNYYYYNYNS
(2R RARAREEARERNR
T EEEEFEFEETEEE Y ™Y

PRRRARRARRRRRRRRE
T YT YTYYY Y Y Y Y Y Y .
.f 444444.4.. ......
J.JJJJJJJ.. ..... .y
RN RRRRRRE
NN NN ST Y Y Y Y Y Y Y Y Y
JJJJJJJ..._,4< .....
TN NS Y Y YY Y Y Y Y Yy
PRRRRARRARRRRARRR RN
TN YIS Y Y Y Y Yy Yy
TN YYYYY S

JJJJI‘..,4.

PPPPPNNRRRIRRIRIRIRS PPePRRRRRES SERPNNNRRRIRRIRES YN Y Y Y

JJJIII-; . N
./ijjf,,..f

T I I Y Y YNy
MJJ4444,344...

AT TITYITYYNYNNNS

TIYYTYYY99 Y
J .Y N

Y JJ4444.,,,
TIIIYYY YN S

JJJJJJJ.../
YN NYY Y

J.JJJa«-..
TIITYIYIYYY

-..-JJJJJJJJ
'oaldleJJJ
4444444
ANXX Y RXXNNR
TYYTYTY Y f
,.‘.4-JJJJJJJJflf
Rhhhhhananne
...... 44/JJJJJ

.,..4.4144444J
....ntlllJJJJJ

T T T T TYTYYTYY Y Y : Y
.mmm,,,,,,,,Jaﬁﬁﬂq . OO

..... THYNYYYYYSN
......4.444444J

YYD

WA .,,.,,,.4.444;44~44¢J44J4J4JJJ/

) ,.,4444444,44‘44
RARERRRAR MR AR Rsn0 e

.J///)JIIJJJJJJ
Y NYYNYNYYYYS

....... .....4444JJ#

.-ctllJJJ JJ“

® 4 .,...,.,.,,‘,‘,,,J,JJJ,JJJJJJJJJLJJ

...... ..aa(JJJJJ

_...4,44444444JJJ
....... Y YT YYYYYYYYS

....... ...4.444444J4de
....... ..4.4444JJJJJJ
Y Y Y T T YT YT Y Y YYYYYYY Y

T T YT Y YT Y Y YYYYYYYYYY

..... ...444.‘.44J444JJJJ

y Y Y Y Y YNNI S YT YHYYIYYYYYYS

1T T T YT T T T YT YT I YT Y Y Y Y Y Y™ ™

YT Y YT YTYYNY Y ...4414441444444JJJJ.JJﬂJ1f

.....4.444.444444JJJJJJJJJ J

T T T T T T YT YT YT YT YT YT YY YT

THTYTYYYYYN



12




» Lange kader af glukose
» Nedbrydes til glukose 1 mavetarmsystemet og optages

« Kan ga ret hurtigt...ogsa fra fuldkorn

13
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Essentielt hormon

x Vaekst

» Muskler, knogler, bindeveaeyv, hud, lever m.m.

» Lagring

» Glukose og aminosyrer ind 1 muskler
= Mathedsrequlering og energi-indikator
= (get energiproduktion og forbraending

« Immunregulerende

15
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For Lidt msulin

» Katabolsk tilstand med tab af muskelmasse
» Forringet restitution og regeneration

» Nedsat stofskifte

17
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COr meget insulin nons ruw

Sd ""“' - ceSs s
blokering af frigivelse .
aget produktion af fedt fra adipocytter oget lagring af
af fedt og fedt i adipocytter

kolesterol

hurtigere hurtigere
forekomst af "vaekst" af
insulinresistens adipocytter
hurtige fald i aget produktion af
blodsukkeret proinflammatoriske
blokering af signalstoffer
forbraending af fedt

1 mitokondrier 8




Insulinresistens

» Inflammation

» Fysisk inaktivitet

» Lav muskelmasse

« Bugfedt

» Overproduktion af cortisol nonstop
» For mange kalorer alt 1 alt

« Gener

19



Optimering af msulin

« Timing af kulhydrater
x Muskelmasse

« Mindre af bugfedt

» (Cofaktorer

» Krom, magnesium, zink, alfa-lipunsyre, omega-3
fedtsyrer, D-vitamin

» Reducer stressrespons

« Mindre slamfedt 1 blodbanen

20



Omsatningen af
kulhydrater



Glucose metabolism

} «fzfgff} %“%” o
Storage:

Glycogen

Distribution
and
utilization:
Free glucose

Isaccharides

9
Monosaccharidés
(glucose, fructose,
N

patl Close)
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3. Chylomikrom rester

e e
mp‘;’;we, dipeptider

' [fedtoplzseligeJ

" . 1 \
monosakkarider vitaminer m.fl.

mineraler + y €0
sporstoffer ~ \ \
&L | fedtsyrer + J
E/andoplzselige & kolesterol
ey 1. Fedtsyrer
og cholesterol
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sukkerstoffer

glukose
(blodsukker)

transport ind i fedtvaev
{ glykering } -glukose omszettes til mattet fedt
-intern/indre "karamellisering" -NB: leveren omdanner ogsa glukose
q til fedt hvis der er for meget! 4

Y

[transporteres ind i celler og omsaettes til:}

-energi
-fedt

24
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Kulhydrater er IKKE
onde!

» Kulhydrater er 1kke onde som sadan...men de er heller
1kke absolut essentielle pa samme niveau som vand,
protein, D-vitamin 0.s.V.

« Men fibre er absolut ngdvendige

26



27




. .. J '. e
) O R

NUL BAR,
FRUGTER +
GRONTSAGER -=

MODDINGE-




27




The environment pulls
the trigger

» “Problemerne” med kulhydrater er 1 hgj grad miljgbestemte
» Lav muskelmasse
= Meget bugfedt
« Stress
» Kalorieoverload og on-stop feeding
« Leverdysfunktion
» Oxidativt stress
= Inflammation

« Fysisk inaktivitet

28



Hvem skal hvad?



Overvaegtig, lav
muskelmasse, inaktiv

» Grgntsager, grgntsager og atter grgntsager
» Nogle beer

« Lidt frugter

» Hold godt igen med koncentreret stivelse

« [iming: Efter hard trening eller et par gange om ugen

30
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« Grgntsac
= Nogle b:
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Overvaegtig, lav
muskelmasse, inaktiv

» Grgntsager, grgntsager og atter grgntsager
» Nogle beer

« Lidt frugter

» Hold godt igen med koncentreret stivelse

« [iming: Efter hard trening eller et par gange om ugen

30



Overvaegtig, lav
muskelmasse, aktiv

» Grpntsager, grgntsager og atter grgntsager
» Nogle beer
« Lidt frugter
» Koncentreret stivelse
« [iming: Efter hard traening

= 1 gang dagligt
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Overvaegtig, god
muskelmasse, aktiv

» (Grgntsager, grontsager og atter grgntsager
« Nogle baer
» Lidt frugter
» Koncentreret stivelse
« Timing: Efter hard traening
« 1 gang dagligt

« Leg med reduktion for at smide mere fedt
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Overvaegtig, god
muskelmasse, aktiv

» (Grgntsager, grontsager og atter grgntsager
« Nogle baer
» Lidt frugter
» Koncentreret stivelse
« Timing: Efter hard traening
« 1 gang dagligt

« Leg med reduktion for at smide mere fedt



God muskelmasse, lav
fedt?%, aktiv

« Grgntsager, baer og frugter

» Baelgfrugter, kartofler, sgde kartofler og fuldkorn

» Glukose, maltodextnn og stivelse skal times efter hard
treening...med mindre man gerne vil af med muskelmasse
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God muskelmasse, lav
fedt?%, aktiv

» Grgntsager, beer og frugter
» lLow-carb, high fat
« Skift til at kere pa ketonstoffer og fedt

» Husk kokosolie og kokosmaelk samt fedt fra dyr pa graes
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