1L

Trene etter faste gker fettforbrenningen med 20-
45 %. Spesielt under...

— fra perplexity.ai :

Ja, hvis kaloriinntaket ditt er det samme, vil du forbrenne mer fett hvis du
trener nar glykogenlagrene dine er lave eller tomme, sammenlignet med
nar de er fulle.

- Flere studier bekrefter at trening med lave glykogenlagre gker
fettforbrenningen bade under og etter trening, selv nar det totale
kaloriinntaket er likt. Dette er observert enten glykogenet er redusert
gjennom faste, diett eller tidligere trening.

- For eksempel viste én studie at fettforbrenningen over 24 timer var
betydelig hayere nar trening ble utfart om morgenen far frokost (nar
glykogenlagrene er lavere), sammenlignet med senere pa dagen, selv nar
energiinntaket var kontrollert (lwayama et al., 2015).

- En annen studie viste at trening med lave glykogenlagre forte til hgyere
fettforbrenning og lavere karbohydratforbrenning under moderat
intensitet, uten at kroppens evne til a bruke karbohydrater fra mat under
trening ble svekket (Achten & Jeukendrup, 2003).

- @kningen i fettforbrenning skyldes at kroppen ma kompensere for
redusert tilgjengelighet av karbohydrater, og derfor skifter den til a bruke
mer fett som energikilde.

**Oppsummert:**

Med likt kaloriinntak vil trening nar glykogenlagrene er lave fore til at
kroppen forbrenner mer fett under og etter trening, fordi den kompenserer
ved a oke fettoksidasjonen.
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Hvor mye mer effektiv fettforbrenningen blir nar du trener med lave eller
tomme glykogenlagre, varierer noe mellom studier og treningsintensitet,
men flere norske og internasjonale kilder bekrefter en tydelig gkning:

- En studie med veltrente syklister viste at fettforbrenningen gkte fra 26 +2
til 34 £2 pmol/kg/min etter trening med lave glykogenlagre - altsd omtrent
en **30 % gkning i fettforbrenning** sammenlignet med trening med fulle
glykogenlagre[1].

- Andre studier peker pa at fettoksidasjonen (fettforbrenningen) kan gke
med omtrent **20-45 %** nar man trener med lave glykogenlagre,
avhengig av treningsstatus, varighet og intensitet[6][7].

- Trening pa tom mage, for eksempel om morgenen nar glykogenlagrene er
lavest, er ogsa vist a gke total fettforbrenning giennom degnet[71.
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**Oppsummert:**

Fettforbrenningen under og etter trening kan gke med rundt 20-45 % hvis
du trener med lave eller tomme glykogenlagre, sammenlignet med trening
med fulle lagre. Effekten er sterst ved lav til moderat intensitet, og den
totale fettforbrenningen gjennom degnet kan ogsa ake[1][6][7].
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—in english:

Yes, if your caloric intake is the same, you will burn more fat if you exercise
when your glycogen stores are low or depleted, compared to when they are
full.

- Multiple studies confirm that exercising with low muscle glycogen
increases fat oxidation during and after exercise, even when total calorie
intake is matched[1][2][5][6]. This is observed whether glycogen is lowered
by fasting, diet, or prior exercise.

- For example, one study found that 24-hour fat oxidation was significantly
higher when exercise was performed in the morning before breakfast (when
glycogen is lower) compared to later in the day, even when energy intake
was controlled[5].

- Another study showed that initiating exercise with low muscle glycogen led
to higher fat oxidation and lower carbohydrate oxidation during steady-
state exercise, without impairing the body's ability to use carbohydrates
from food during exercise[1].

- The increase in fat oxidation is due to the body's need to compensate for
reduced carbohydrate availability, so it shifts toward using more fat for
energy[1][6].

**|n summary:**

With equal calorie intake, exercising when glycogen stores are low results in
greater fat burned during and after exercise, as the body compensates by
increasing fat oxidation[11[2][5][6].
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