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Återhämtning av skelettmuskelglykogen med monosackarider 
 

Bakgrund 

Det finns starka samband mellan mängden glykogen som finns lagrad i musklerna och 

tidpunkt för upplevd utmattning. Främst vid långdistansidrotter kan det vara få timmar med 

återhämtning vilket gör att optimering av skelettmuskelglykogenreplikation är viktigt.  

 

Vetenskapliga underlaget 

Fem originalartiklar ligger till grund för denna rekommendation. Alla artiklarna var 

randomiserade kontrollerade crossover studier där skelettmuskelglykogenreplikation efter 

utmattande träning studerades. Fyra av fem artiklar var dubbelblindade. Totalt medverkade 53 

stycken män i de fem studierna. Återhämtningsperioden i de olika studierna varade mellan 4 

och 24 timmar. Skelettmuskelglykogenreplikationen mättes med muskelbiopsi eller magnetisk 

resonansspektroskopi (MRS).  

 

Resultaten visar att det inte föreligger signifikanta skillnader i 

skelettmuskelglykogenreplikation mellan fruktos- och glukosblandning, sackaros samt enbart 

glukos. Biverkningar i form av mag- och tarmproblem blev det avgörande för kommande 

rekommendationer. Interventionen med fruktos- och glukosblandning gav betydande 

minskning av mag- och tarmproblematiken.  

 

Evidensstyrka 

Det finns en hög vetenskaplig evidens (++++) för att fruktos- och glukosintervention jämfört 

med enbart glukos inte ger signifikanta skillnader på skelettmuskelglykogenreplikation under 

återhämtning hos idrottande män. 

 

Kostrekommendation 

För att maximera återhämtningen av skelettmuskelglykogen efter utmattande träning krävs 

intag av kolhydrater. Vilka kolhydrater som intas verkar inte ha någon signifikant betydelse 

på skelettmuskelglykogenreplikationen. För minskade biverkningar vid stora intag av 

kolhydrater rekommenderas en blandning av fruktos och glukos.  

 

Praktiska råd 

Återhämtningen av skelettmuskelglykogenlager tar utan kolhydratsoptimering ca 24 timmar 

vid intag av blandkost. Rekommendationen för optimering av muskelglykogenreplikation hos 

hårt tränande män är ett intag av 1,2-1,5 g/kg/h oavsett sockerart. Strösocker är en 

lättillgänglig kolhydratskälla med en blandning av lika stora delar glukos som fruktos. Detta 

skulle för en hårt tränande man på ca 80 kg innebära ett intag av 35 stycken sockerbitar i 

timmen.  
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