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Overblik

» Hvad er energi egentlig?

« Hvad sker der under forbrending?
« What to do
= De praktiske detaljer
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Energi 1 sin reneste
form

» Pa celleniveau er energi molekylet adenosin triphosphat
(ATP). Det dannes nar sukker- og fedtstoffer omsaettes 1
mitokondrierne (cellernes brendeovne) 1 samspil med ilt.

= Mitokondrier findes inden 1 cellerne. For at danne energi,
skal naringsstofferne farst ind 1 cellen og sa ind 1
mitokondrierne.



SUKKERSTOFFER insulin
FEDT & KOLESTEROL <~ —————— -glukose naringsstoffer

-fruktose metabolisk/biokemisk
GLYKOSYLERING ™ stofskifte

FRUKTOSAMINERING aktivitetsniveau
inflammation

medicin
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3. OXIDATIV FOSFORYLERING

1. GLYKOLYSE (respirationskaeden ’ ATP, H:z0 og CO: dannes)

(monosakkarider + fedt omc!annes til acetyl CoA) ’
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2. KREBS CYKLUS
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Ilt og energiproduktion
pa godt og ondt

» Produktionen af energi 1 form af ATP kraever masser af ilt

= Ilt (02) er et hgjreaktivt molekyle, der er ngdvendigt for
at sette gang 1 de processer, hvorved energi frigives

« Ilt kan ogsa gare skade, hvis det reagerer med de forkerte
ting

= Reaktive iltarter der forarsager oxidativt stress
« Frie radikaler

« 80% af reaktive iltarter kommer fra mitokondrier, hjernen
er fyldt med mitokondrier...
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3. OXIDATIV FOSFORYLERING

1. GLYKOLYSE ( resplratlonskaedein': ATP, H20 og CO: dannes)

(monosakkarider + fedt on\vdannes til acetyl CoA)
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ATP

ADP + P Zink jern thiarnin (8,)
TR esen 3ndingskseden
0, niacin (B)  riboflavin (B)

H,0

coenzym Q10
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ATP adenosin

ADP + Pi adenosin

adenosin

creatin

adenosin m 4+  creatin
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MAD

fordajelsen / +

proteiner kulhydrater lipider
aminosyrer monosakkarider  fedtsyrer og glycerol
-glukose
-fruktose
m.fl.
cytoplasmen @ anaerob
forbreending

i cellen
ketonstoffer

E ; Acetyi CoA
CO,
mitokondrie

respirations

kaeden
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kobber ribose

ATP

vitamin C

vitamin K
oystein Zink jern thiamin (B,)
ADP + P, respirationsskaden H,0
02 — > o

niacin (B;)  nboflavin (B,)

G coenzym Q10
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sukkerstoffer

glukose
(blodsukker)

/ | transport ind i fedtvav

[ glykering } -glukose omszettes til mattet fedt
-intern/indre "karamellisering" -NB: leveren omdanner ogsa glukose
q til fedt hvis der er for meget!

Y

{transporteres ind i celler og omsattes til:}

-energi
-fedt
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Fedt vs. kulhyvdrater

» Fedt og kulhydrater konkurrerer om “adgang” til
mitokondrierne

« Fedt haemmer forbraendingen af glukose
« Glukose hammer forbreendingen af fedt

= Ergo: Kombinationen af hgj blodsukkerbelastning og
hgjt fedtindtag eller meget fedt 1 blodet leder til darlig
energidannelse
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fedt glukose

hlokerer | tilstraakkelige mangder

==~ Mitokondrie
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Hjertet forbraender fedt!

« 70% af energien til hjertemuskulaturen skal helst leveres
via forbra&ndingen af fedt
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Er koffein godt?

» Koffein gger kortvarigt produktionen af energi ved at gge
tilfarslen

» Det sker via stressmekanismer

= Stress kan ogsa have en negativ effekt
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Hvad sker der under
fobraending?



Begraensende faktorer

» Leverancen af ilt
» Stabil leverance af energi

» Kulhydrater, fedt og proteiner

« Fald 1 blodsukkeret o.a. energikilder “lukker og slukker”
» Stresshormoner

» For store mangder stresshormoner vil med tiden
mindske forbraendingen

&
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Energikilder over tid

x Forst
» Kulhydrater er primare
« Efter 30-45 minutter
« Du bruger mere fedt
= Du skal have aminosyrer til at fylde op 1 Krebs cyklus

« /Ader du dine muskler eller er der nok aminosyrer 1
omlgb fra dit sidste maltid?
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Energifald er lig med
stress!

» Hvis energitilfarslen falder, har din krop kun 1 made at

tilvejebringe hurtig energi pa. KRAFTIG OG @JEBLIKKELIG
STRESSRESPONS!

« Giver insulinresistens
« (@ger inflammation
« Hemmer mitokondriefunktionen

» Kan give vasokonstriktion

« Ueffektivt andedraet



Hormonspejlet

» Efter 45-60 minutter vil kroppen begynde at trakke pa
stresshormoner for at kompensere og tilpasse sig skiftet 1
energikilder

» Normalt kommer der en produktion af testosteron,
vaeksthormon og DHEA efter traening

= Cortisol “lukker og slukker” fuldstaendigt

32
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Eriskpresset grontsags-
og frugtjuice



Eriskpresset grontsags-
og frugtjuice

= Studier m. %2 L rgdbedesaft viser imponerende effekter pa
performance

» 90 sek l@ngere ved max. belastningstests pa kondicykel
» 2-8% @get 1ltoptag og udnyttelse
« Kan EPO konkurrere?

» Bedre recovery

™
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smooth muscle cells
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Hvad er det der virker?

» Naturligt nitrat er en af hovedspillerne

» Nitrat 1 naturlig form optages og kan omdannes til
kvaelstofoxid (NO)

= NO er er meget vigtigt molekyle 1 forhold til lunge-,
hjerte- og kredslgbsfunktion

= Vasodilaterende
» Mindsker blodpladers sammenklumpning
« Hammer areforkalkningsprocessen

» Forbedret mitokondrnefunktion

38



Hvad udover nitrit?

» Folsyre (B9) 1 naturlig form
» Beskytter NO og understgtter produktionen af NO
» Magnesium

» Karudviddende, let blodfortyndende og understatter
mitokondriefunktionen og er vigtigt for
insulinfglsomheden

« Fytokemikalier og antioxidanter

39



Hvad skal jeg komme 1
min juice!

» Rodbeder...eller andre naturlige kilder til nitrat
= Broccoli og spinat er ogsa rige pa nitrat
» Opskriften der altid smager
» Grgnt og atter grgnt
= Rodfrugter hvor redbede indgar
« Frugt for sedmens skyld
» Citrusfrugt med skreel

» Ingefeer
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Kokosmalk og kokosolie
indeholder “superfedt” til traening

» Fedtet 1 kokos er mattet, men af en anden type end
fedtet 1 smar, bacon o.s.v.

» Fedtstoffer 1 kokos er primaert korte og mellemlange
mattede fedtsyrer

= Jo “mindre” en fedtsyre er, desto nemmere er den at
forbraende
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16+ kulstofatomer) eroxisom
164 kulstofatomer P fedtsyrer(4-15 kulstofatomer

TN
W |1S5

A

Bae rekdmpleks

indeholdende
L-carnitin v

- mitokondne
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Omega-9 feqatsyr

your belly shrinks




o nn

regulation of
insulin sensitivity

decreased inflammation
regulation of cell growth

decreased endogenous

production of fat and
cholesterol 5

.........................................
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Det skal du spise

» Spis kokosolie 1 sidste maltid inden harde treeningspas,
konkurrencer o.l.

« Spis omega-3 fedtsyrer hver dag og prgv at komme op pa
terapeautiske mangder

« 10-15-20-25 gr dagligt
« Horfradrys pa morgenmaden

« 1 spsk fintmalede harfrg blandet med andre fintmalede
ngdder/kerner og stadt kanel

46
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Laaaangsomt

« Fuldkorn

« Byg allerlangsomst

» Havre og rug er ogsa “laaangsomme”
» Balgfrugter

» Endnu langsommere end det bedste fuldkorn

4
)ljfnl? ")l X
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Don't overdo it

» Overvej at fa mere fedt, da det er en mere kompakt
energikilde

» Giver et pasta party inflammation og en ugnsket
stressrespons?

49
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Yup...vou need it!

» (get forbraending
» Pget methedsfornemmelse
« “Opfyldning” af mitokondrierne

» Neurotransmittere
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Hvad og hvor meget’

= Min. 1,5 gr pr kg kropsvaegt

» Eksperimenter med hvad der virker bedst

= Fisk er en overlegen kilde

= Kombinationen af protein, omega-3 fedtsyrer, jod, kalk
og D-vitamin sparker rgv!
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Det kan hjelpe

» Kraftig multivitamin/mineral

» Fiskeolie eller levertran eller hgrfrgolie

» D-vitamin: Blodkoncentration skal op over 125 nmol/L
» K-vitamin: 100 mg K2 1 dggnet

» Magnesium: 200-500 mg 1 dggnet

« Mitokondriesupport: CoQ10, alfa-lipunsyre, acetyl-L-
carnitin, pyrrologuinon quinolinat

» Aminosyrer: L-arginin, L-glutamin
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