Kolhydratguide

I Hur mycket kolhydrater “témmer du din pa under ett triningspass

Ett satt att fa grepp om arbetsintensiteten &r att utga fran sin egen kénsla av anstrangning. Det
har visat sig att de flesta manniskor mycket val kan bedéma anstrangningsgraden fran sina egna
sinnesfornimmelser. Att utnyttja denna typ av upplevelsematt for styrning och bedémning av
traningsintensiteten ar ett vardefullt tillskott till de fysiologiska matten som anvéands.

Borg-skalan ar en metodik att “formalisera” och ”kalibrera” traningsintensiteten. Siffrorna pa
skalan gar fran 6 till 20 for att grovt svara mot en hjartfrekvensvariation fran 60 till 200 slag per
minut. Vid 6kad alder sjunker dock maxpulsen.

Genom att anvinda Borgskalan far vi ett madtt pad intensiteten och ddrmed
dven ett mdtt pa hur mycket kolhydrater som férbrukas under trdning!

Exempel - Din kolhydratférbrukning om du t ex vager 70 kg
Kallan till de varden som anges i tabellen nedan ar tagna fran studier pa ”icke diabetiker”.
Tanka pa att det ger en "ungefarlig” bild av den mangd kolhydrater du forbrukar under traning.

Puls Borgskala Kolhydratforbrukning per timme

Faktor x Din kroppsvikt = per timme

60 6 Ingen anstrdangning alls

70 7 Extremt latt

80 8

90 9 Mycket latt

100 10

110 11 Latt anstrangande - 05g X 70 kg =35g
120 12

130 13 Nagot anstrangande 2> 1g X 70 kg =70g
140 14

150 15 Anstrangande -2 15g X 70 kg =105g
160 16

170 17 Mycket anstrangande > >2g X 70 kg =140g
180 18

190 19 Extremt anstrangande

200 20 Maximal anstrangning

OBS, Om du trdnar 2 timmar: med samma intensitet sa forbrukar du mindre kolhydrater timme 2
pga att ditt kolhydratférrad ar lagre. Den faktor som du multiplicerar din vikt med timme 2 kan da
ungefdr halveras. Tanka pa att detta ar en ungefarlig uppskattning, det &r manga faktorer som ar
med och paverkar hur mycket kolhydrater du forbrukar vid en given intensitet under en langre tid.

Exempel ” Nagot anstrdngande” intensitet - vikt 70 kg
Timme 1: 1lg X 70kg =70g

Timme 2: 05g «x 70kg =35g

Totalt: ca 105 g kolhydrater
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I Ditt kolhydratbehov for EN HEL DAG - styrs av hur fysiskt aktiv du dr

v' Ditt kolhydratbehov for "vanligt” leverne ar ca 3-4 g kolhydrater per kg kroppsvikt
Exempel: 60kgx3-4g=180-240=ca210g

70kgx3-4g=210-280g=ca250g

For "vanligt” leverne behéver du
ca 200-250 g kolhydrater per dag

Utover ditt kolhydratbehov for ditt "vanliga” leverne maste du dven
ldgga till det behov/férbrukning du har under ditt trianingspass!!

Exempel kolhydratbehov en tréningsdag:

- Ditt behov for “vanligt” levern - ca 225 g kolhydrater
- 1 tim traning "anstrangande intensitet”, ex 1,5 x 70 kg - ca 105 g kolhydrater
Totalt: 330 g kolhydrater

Tranar du pa kvallen ar det mycket viktigt att du fyller pa med "ratt” mangd kolhydrater EFTER
traningen for att undvika nattliga hypoglykemier! Vid kvallstraning och om du faktiskt brukar fa
nattliga hypoglykemier — forsok da att “matcha” ditt kolhydratintag efter traningen med ungefar
samma kolhydratmangd som du uppskattat har férbrukats under den foregaende traningen.

Forsok att dta foljsamt -> trdnar du sa intar du MER kolhydrater
- vilar du sa intar du MINDRE kolhydrater

| Ldmpligt kolhydratintag under tréning vid olika intensitet

Nedan kan du se vilka mangder kolhydrater som kan vara lampligt att inta under ett traningspass.
Det som fram for allt paverkar ditt behov av kolhydrater under traning ar:

1. Méangden "aktivt” insulin du har i kroppen kommer att paverka ditt blodsocker. Tank alltid pa

hur lang tid det forflutit fran maltidsdos och tréaning — det paverkar ditt behov av kolhydrater.

2. Intensitet under traning. En hogre traningsintensitet 6kar kolhydratbehovet under traning.

3. Dina kolhydratférrad i lever och muskler vid start av traning. Lagre kolhydratférrad forsamrar
kroppens férmaga och skota blodsockret, vilket 6kar behovet av kolhydrater som tillfors.

”latt anstrangande” 10-20 g /timme ex 1/4-1/2 dl russin eller 1-2 dl sot saft
”Anstrangande” 20-40 g /timme ex 1/2-1 dl russin eller 2-4 dl sot saft
”Mycket anstrangande” 40-60 g /timme ex 1-1,5 dl russin eller 4-6 dl s6t saft.
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