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Byggestenen for alle sportsudgvere

PROTEIN

“ Alun Biggart

Q PROTEIN STYRER DIN KROP

rotein har fundamental betydning for

livet. Din genetiske grundstruktur i hver

celle bestar af protein. Din hjerne, din hud
og selv de rgde farvestoffer (haemoglobinet),
der transporterer ilt rundt i din krop, bestar af
protein. Faktisk er alle kropsfunktioner fra et
blink med gjet til kraevende sportspraestationer
styret af tusindvis af forskellige proteiner. Alle
biokemiske processer i din krop er styret af
enzymer - og alle enzymer er proteiner.
Enzymer sgrger bl.a. for, at dine muskler kan
danne energi, nar du presser dem til at yde
deres bedste. Derfor: Har du ambitioner om
at optimere din preestation, sa er du ngdt til
at forstd, hvilken rolle protein har for dine
praestationer.

HVAD ER PROTEIN Q

Protein, bade i kosten og i kroppen, bestar af sméa enheder kaldet
aminosyrer. Ligesom bogstaverne i alfabetet kombineres til tusind-
vis af ord, kan de forskellige aminosyrer ogsa kombineres til et utal
af proteiner, der er ngdvendige i kroppen. Heldigvis kan kroppen
selv finde ud af at danne disse mange forskellige proteiner, og
kroppen kan ogsa selv danne de fleste af de aminosyrer, den har

brug for. Men der er ni aminosyrer, som kroppen ikke kan finde

ud af at producere, og som vi er ngdt til at forsyne kroppen med
igennem vores kost. De kaldes derfor essentielle eller livsvigtige
aminosyrer og er ligesa vigtige som f.eks. vitaminer for dit helbred
og din praestationsevne. De essentielle aminosyrer omfatter
isoleucin, leucin, lysin, methionin, penylalanin, treonin, tryptofan,
valin og histidin.

OPTIMAL TRAENINGSEFFEKT
KRAEVER TILSTRAKKELIG
PROTEIN FRA KOSTEN

Protein i din krop stammer fra protein i din kost. Nar din fysiske
form bliver bedre, s& skyldes det i hgj grad, at din krop opbygger
mere protein. Det geelder for alle sportsudavere og ikke kun body-
buildere og veegtlaftere. Under hérd traening bliver protein direkte
nedbrudt i musklerne og omsat til energi. Din kost skal derfor bade
deekke denne uheldige proteinnedbrydning og give et ekstra over-
skud af protein, som din krop kan bruge til opbygning og forbedring
af din fysiske ydeevne. Denne opbygning starter efter et traenings-
pas og fortseetter i hvilefasen frem til naeste gang, du skal traene.
Hvis du spiser for lidt protein efter treening far du ikke tilstraekkelig
effekt ud af din treeningsindsats. Det er spild af din tid.

HVOR MEGET PROTEIN ? 0

Behovet for protein er genetisk bestemt og pévirkelig af mange fak-
torer. Behovet varierer derfor en hel del fra person til person. Raske
mennesker, der ikke dyrker hard sport, anbefales at spise 0,8 gram
protein pr. kg kropsveegt pr. dag (1). Hard fysisk treening gger protein-
behovet, og et forholdsvis hgjt proteinindtag virker befordrende pa
treeningseffekten. Eksperter i sportsernaring anbefaler derfor, at

sportsfolk spiser 1,4-2,0 gram protein pr. kg kropsvaegt pr. dag (2). I -3 '



Det er faktisk dobbelt s3 meget som anbefalingen for almindelige, stil-
lesiddende mennesker. Nogle eksperter mener, at et endnu hgjere pro-
teinindtag kan veere en fordel specielt i forbindelse med hérd veegt-
treening og muskelopbygning. Det er ogsa ngdvendigt med et endnu
hgjere proteinindtag, hvis man treener hardt og samtidig falger en
kaloriebegreaenset diset for at tabe sig. Et proteintilskud gar det lettere
at daekke proteinbehovet for travle sportsfolk, og det er mere praktisk
at indtage proteinerne pa de tidspunkter, hvor de virker bedst.

Q PROTEIN ER IKKE NOK ALENE

Du fér ikke starre muskler bare ved at spise mere protein. Du er ngdt
til at treene hardt, sa dine muskler begynder at optage og opbygge
mere protein. Hvis du treener hardt, kan du maske fa ny treenings-
fremgang ved at gge din proteinindtagelse. Det kan give din krop det
overskud, der skal til for at tage det naeste skridt.

J

Der er ingen dokumentation for, at et hgjt proteinindtag er skade-
ligt for raske mennesker pa nogen made. En aminosyre bestar af
kveelstof og et kulstofskelet. Hvis du spiser for meget protein, bliver
kveelstofdelen udskilt i urinen, og kulstofskelettet bliver forbreendt
enten direkte eller via omdannelse til kulhydrat. Overskydende pro-
tein bliver ikke omdannet til fedt i naevneveerdig grad.

g DE FORSKELLIGE

PROTEIN TYPER
De forskellige proteintyper i kosten har vidt forskellig kvalitet.
Kvaliteten afhanger farst og fremmest af indholdet af essentielle
aminosyrer. Darlig protein har lavt indhold af essentielle aminosy-
rer, og det omfatter generelt de vegetabilske proteiner sdsom
grentsager og korn. Animalske proteiner er derimod gode, da de
har et hgjt indhold af de essentielle aminosyrer. De bedste ani-
malske proteintyper omfatter kylling og kalkun uden skind, magre
fisk (f.eks. tun i vand), helt magert svine- og oksekad, &ggehvider,
skummetmaelk og mager yoghurt. Disse proteintyper har
et hgjt proteinindhold af god kvalitet og har samtidig et meget
lavt fedtindhold. Ost og mange typer kad og kedpaleg indeholder
derimod alt for meget fedt til, at man kan kalde dem gode pro-
teinkilder. Du kan ogsa fa protein nok ved at spise vegetarisk, men
sa skal du hele tiden teenke pé at blande forskellige proteintyper i
hvert enkelt maltid. For at veere pa den sikre side bar kosten inde-
holde en del animalske proteinkilder og/eller et godt proteintil-
skud. Det er ogsa mere praktisk at have en proteinshake med i
sportstasken end en tar luns kad eller en flok kedelige &eggehvi-
der. Og s smager det langt bedre, sa du far lyst til at blive ved,
indtil effekten seetter ind for alvor.

KAN MAN FA
FOR MEGET PROTEIN ?

PROTEINPRODUKTER g

Proteintilskud kan generelt deles op i fire hovedgrupper:
Promax 85+ (Ren Protein)
Man refererer som regel til dette produkt som 85+, fordi det

indeholder mere end 85% protein og har et meget lavt fedtind-
hold. Typisk er de baseret pa meelk, aeg og valleprotein. Dette pro-

&

dukt henvender sig primeert til personer,

der gnsker at gge deres indtag af pro-

tein og/eller personer, der gnsker at

tabe vaegt men bevare deres muskel- FEE S =-HTTHE |
masse. Ved at tilfgre kulhydrat til !
Promax 85+ kan man lave en rigtig
god efter traening drik.

Promax 30+
“Weight-Gain”
0g Restitutions formula

Dette produkt indeholder en blanding af pro-
», tein og kulhydrater. Det er mest velegnet

, som en efter traenings drik for muskelop-
, bygning og hurtig opbygning af energide-
poterne. Dette produkt henvender sig pri-
maert til personer, der traener for at blive
stgrre, og som har sveert ved at tage pa,
fordi de har et hurtigt stofskifte. Du kan
ogsa bruge 30+ som en restitutionsdrik
bt efter treening, for at genopbygge muskler-
\ _/ nes kulhydrat og proteinlager. Hvis du veel-

e~ ... ger et andet maerke end Promax 30+, s&
sgrg for, at det indeholder mindst 30 gram protein pr. 100 gram.
Mange producenter tilfgrer kun sma maeengder protein (f.eks. 10
gram pr. 100 gram) og stgrre maengder af de billige kulhydrater
for at saenke prisen. Det giver en darligere kvalitet, da det er pro-
tein, der bliver brugt som byggesten i muskelvaeksten, mens kul-
hydrat kun giver energi.

Protein™"

raring il

Promax hydrolyseret valle-
protein / Designer protein

Dette gruppe er proteinernes konge. Disse
produkter er en del dyrere end de andre
produkter, men giver til gengeeld din krop
pa hurtigst made praecis de proteiner, den
har brug for. Proteinkvaliteten er helt i top
med alle de ngdvendige aminosyrer. Men
det er ikke det vigtigste ved disse avance-
rede produkter. Proteinerne i disse produk-
ter findes i form af peptider, der er kortere
keeder af aminosyrer end de saedvanlige ) 3
proteiner. Efter indtagelse af almindelige protei-
ner gar der en del tid, for de er fordgjet og optaget til blodbanen.
Men med peptider gar det langt hurtigere, s& de vigtige aminosy-
rer drgner ind i musklerne og virker med det samme. Produkter af
denne type henvender sig til serigse sportsfolk og motionister, der
gnsker et hurtigt virkende proteintilskud - f.eks. efter hvert tree-
ningspas. Det hjeelper til at gge muskelmassen og traeningseffek-
ten generelt, og det kan ogsa indga i et program til at smide
kropsfedt og sge muskelmasse samtidig.

Aminosyretabletter

Dette produkt er den mindst effektive metode at tilfgre ekstra
protein til din kost, da kroppen bedre kan optage flydende pro-
dukter med malk- og valleprotein end protein fra tabletter.

“Hvis du traener hardt og vil opna succes,
sa giv din krop fade (protein og kulhydrat)
lige efter trening.”



TAG ET PROTEINTILSKUD
Q LIGE EFTER TRAENING

Hvornar er det bedst at tage protein? Det har forskere brugt de
sidste 20 ar pa at undersgge. Et kulhydratrigt maltid indenfor 60
minutter efter traening kan i hgj grad @ge opbygningen af energi-
depoterne i form af glykogen sammenlignet med det samme mal-
tid pa et senere tidspunkt (3,4). Det giver en bedre restitution, og
du far hurtigere fyldt energitanken, sa du kan traene igen.
Forskere har fundet ud af, at tilfgjelse af protein til dette kulhy-
dratrige eftertreeningsmaltid forbedrer glykogendannelsen endnu
mere (5). Det hjeelper ogsa til, at aminosyrerne i hgjere grad
strammer ind i musklerne, hvor de udgar byggestenene for repa-
rations- og opbygningsprocesserne. Kroppen er altsa saerlig parat
til at modtage bade kulhydrater og protein den farste time efter
et treeningspas. Det skyldes, at hard treening nedbryder kulhydrat-
og aminosyredepoterne og samtidig pavirker hormonbalancen og
aktiviteten af en lang raekke enzymer. Denne specielle fysiologiske
tilstand varer ca. 1 time og bliver af internationale eksperter
betegnet “The Window of Opportunity”.

KOSTTILSKUD ELLER RIGTIG MAD ? 0

Kosttilskud kan aldrig erstatte de helbreds- og praestationsfrem-
mede virkninger af sund kost baseret pa naturlige fodevarer. Men
det er besvaerligt og mindre effektivt at indtage et fedtfattigt
maltid med hgjt indhold af bade protein og kulhydrat baseret pa
naturlige fadevarer. Selvom du tager dig sammen og medbringer
en bgtte kyllingebryster eller kogte aeggehvider samt noget kogt
ris og grentsager, hvilken virkning vil det s& have? Hele fadevarer
fordgjes langsommere, sa de vigtige kulhydrater og aminosyrer
stadigveek er i maven, nar mulighedens vindue lukker. Derudover
er appetitten ofte nedsat lige efter traening, sa det kan vaere
sveert at tvinge sig til at indtage fast fade pa det tidspunkt.
Derfor er et flydende kosttilskud mere praktisk og effektiv end
rigtig mad lige efter traening. Det er simpelthen mere brugerven-
ligt. P4 denne made kan kosttilskud veere et vaerdifuldt supple-
ment til sund, varieret kost.

DET PERFEKTE
Q EFTERTRENINGSMALTID

Udnyt mulighedens vindue og laft dit eftertreeningsmaltid til et
hgjteknologisk niveau ved at bruge de rigtige kosttilskud.
De avancerede proteintilskud er

r delvist fordgjede pa forhand, sa
aminosyrerne kommer ind i mus-
klerne, far vinduet lukker. Et godt
eftertraenings-maltid ber indehol-
de 50-100 gram kulhydrater og
en rigelig meaengde protein (mini-
mum 30-40 gram) samt 5 gram
kreatin. Hvis du indtager dette
efter hvert traeningspas, vil du
helt sikkert bemeerke en forskel!
Du vil restituere hurtigere, have
mere energi, mindre muskelgm-
hed og veere steerkere naste gang
du traener. Mange eksperter mener, at det er en fordel at indtage
op til 30% af det daglige kaloriebehov indenfor 2 timer efter tree-
ning. Det er det tidsrum, hvor kroppens naturlige reparations- og
opbygningsprocesser kan fremmes ved at indtage kulhydrater, pro-
teiner og andre neeringsstoffer sdsom kreatin. Hvis du traener hardt
eller du vil opnd succes, sa giv din krop fade lige efter traening.

EKSEMPLER PA
EFTERTRZANINGS-MALTIDER

Hvis du bruger Promax 85+ (ren protein) sa bland 50-100 gram
maxim energidrik med 30-40 gram protein. Hvis du enten bruger
en energidrik under traening eller faler 100 gram kulhydrat er for
meget, eller hvis du praver pa at tabe dig, sa brug mindre kulhy-
drat. Hvis du bruger Designer Protein eller Promax Valle protein sa
ger ligesom med Promax 85+: tilfgj blot noget Maxim for at lave
din egen specielle blanding. Promax 30+ indeholder 30 gram pro-
tein og 64 gram kulhydrat pr. 100 gram pulver. Det er derfor den
perfekte restitutionsblanding. Du kan bare tilfgje noget mere Maxim,
hvis du faler trang til mere kulhydrat. Derudover kan du ogsa over-
veje at tilseette 5 gram kreatin monohydrat til ovenstaende.

M X Morgenmad  Mellemmadltid Efter treening  Fgr sengertid

Bodybuildere
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Atletik

]

Kampsport

Tabellen giver nogle retningslinjer for, hvordan du kan bruge proteintilskud i forhold til din sport. Brug et
proteintilskud med lavt kulhydratindhold, hvis dit mal er fedttab (og eventuelt starre muskelmasse samtidig).
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HVILKE SPORTSFOLK
“ BZR BRUGE PROTEIN?

Det er ikke kun bodybuildere og styrkeatleter, der har brug for
ekstra protein. Alle sportsfolk kan bruge et proteintilskud til at
forbedre deres resultater. Det geelder bade styrke- og udholden-
hedsatleter, unge og eldre, maend og kvinder, store og sma. Ogsa
selvom du ikke vil have starre muskler. Uanset om du er lgber, tri-
atlet, badmintonspiller, fodboldspiller, osv., s& har du stadigveaek
brug for, at dine muskler fungerer optimalt. Muskler er lavet af
protein, og du nedbryder dem under traening, sa hvis du fodrer
dem med de rigtige byggesten pé det rigtige tidspunkt, s kan du
kun vinde ved at blive sterkere, komme dig hurtigere og fa feerre
skader.

10 HARDE FACTS OM PROTEIN 0

1. Hard veegttreening medfarer, at 15% af kroppens muskelmasse
nedbrydes hver maned.

2. Der foregér konstant bade opbygning og nedbrydning af pro-
tein i musklerne. Kan man tvinge pendulet mod et plus pa opbyg-
ningssiden, er man godt pa vej til starre muskelmasse og styrke.

3. En positiv nitrogenbalance betyder, at kroppen lagrer protein i
kroppen - dvs. nitrogenudskillelsen er mindre end nitrogenindta-
gelsen. Er nitrogenbalancen derimod negativ, begynder kroppen at
teere pa musklerne og andre proteinstrukturer for at deekke det
daglige proteinbehov. En slags autokanibalisme - kroppen aeder
sig selv!

4. Proteinopbygningen i musklerne er styret af hormonet insulin.
Insulin bliver udskilt, nar du har spist protein og/eller kulhydrater.

5. Sportsfolk udnytter protein bedre, hvis det indtages fordelt
over mange sma maltider hver dag. De fleste mennesker kan ikke
udnytte mere end 40 gram protein pr. maltid. Det svarer til 6
store eeggehvider, et kyllingebryst eller en proteinshake.
Proteinshakes efter traening og som mellemmaltider giver derfor
et effektivt proteintilskud mellem de tre hovedmaltider.

6. Valle er det protein, der er tilbage, nar meelk bliver lavet til ost.
Det er faktisk et affaldsprodukt ved osteproduktion. Valle er et
komplet protein og indeholder alle de essentielle aminosyrer.
Valleprotein indeholder en starre koncentration af de forgrenede
aminosyrer sammenlignet med andre proteintyper. Det er en for-
del for sportsfolk, da det iseer er de forgrenede aminosyrer, der
bliver forbreendt under fysisk traening. Undersggelser har vist, at
valleprotein virker bedre end andre proteiner i kroppen. Vallepro-
tein har yderligere den fordel, at det er nemmere at mixe op.

7. Melk indeholder omkring 3,5% protein med en fordeling pa
80% kasein og 20% valle.

8. Biologisk veerdi (BV) er en méleenhed for, hvor godt et protein
bliver fordgjet, og i hvor hgj grad aminosyrefordelingen svarer til
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kroppens behov. Jo hgjere BV, des bedre proteinkvalitet. Man seet-
ter &g til en BV pa 100 og sammenligner andre proteintyper i for-
hold hertil. Tabel:

Proteintype BV
Soja 74
/ggehvide 77
Meelkekasein 88
g 100
/g og meelk 1185
Vallepeptider 157

9. Det er en god idé at tage en proteindrik, fgr man gar i seng.
Det hjeelper til at holde kroppen i en anabol, opbyggende tilstand
natten igennem. En proteindrik fgr sengetid holder kortisolnive-
auet lavt (kortisol er et nedbrydende, katabolt hormon), vaeksthor-
mon hgijt (veeksthormon er et anabolt hormon), og sa giver det de
aminosyrer, kroppen skal bruge til veekstprocesserne.

10. Tre-fire timer efter et maltid begynder kroppen at skifte gear
til nedbrydende stofskifte. Blodets indhold af de naturlige, anabo-
le hormoner falder, mens indholdet af katabole hormoner stiger.
De opbyggende processer i musklerne falder, mens nedbrydningen
af muskelprotein stiger. Det er uheldigt, hvis man vil optimere
treeningseffekten fra sidste indsats i treeningslokalet. Derfor er det
en god idé at indtage protein hver 3.-4. time og lige for sengetid.

0 KONKLUSION

Aminosyrer er byggestenene for al protein og muskelveev. Alle
typer af fysiologiske processer relateret til sport - energi, restitu-
tion, muskelstyrke, veegttab og humar - er relateret til aminosyrer
og derved protein. Ved at forsyne kroppen med den korrekte
mangde og kvalitet af protein pa de rigtige tidspunkter, har du
taget et af de mange skridt der er ngdvendige for at optimere din
preestation. ©
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Vil du have mere information om f.eks. traening og kost, sundhed,
opskrifter eller konkurrencer med spandende praemier, kan du
besgge vores hjemmeside. Den bliver regelmaessigt opdateret og
et klik veerd. Desuden kan du modtage vores gratis email nyheds-
brev ved at sende en mail til alun@maxim-promax.dk.
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