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Matens och viitskans betydelse for prestationsférmagan

* Inledning

Syftet med detta kapitel &r att belysa matens och
vétskans betydelse for prestationsformégan, 6ka
forstaelsen for vad, niar och hur mycket man skall
dta och dricka samt reda ut begreppen huruvida
“kosttillskott” behovs eller ej.

Innehéllet avser att ticka de grundlaggande
kunskaper som behovs for att leda eller aktivt
utova ishockey pa ungdoms-, junior- och
seniorniva under “normala” férhallanden.
Kapitlet innehéller déarfor savil en teoretisk del
om kost- och ndringsldra som en mer praktisk
del med tips pa bra mat for idrottsutovare till,
frukost, lunch, middag, mellanmal, kvillsmal och
“aterhdmtningsmal”.

Ingenting tas upp om speciella problem f6r
idrottsutovare med olika former av kostallergi,
vegetarisk kost eller kosthéllning vid trdning och

matcher utomlands.
Under senare ar har trianingens intensitet och
kvantitet 6kats och matchprogrammet har blivit
intensivare. Detta innebir att kostens betydelse
for prestationsforméga och hilsotillstand blir allt
storre, vilket medfort att savil trinare, ledare,
domare och spelare dgnar mer uppmairksamhet &t
olika kostfragor.

Nir vetenskapliga discipliner far
okad uppmarksamhet finns en risk att de
Overbetonas. Det gar givetvis inte att &ta sig
till idrottslig framgéang, men rétt kost kan vara
skadeforebyggande, stirka immunforsvaret och
innebdr att idrottsutovaren kan tréina béttre och
i tivlingssituationer utnyttja sina inneboende
resurser till fullo utan begrinsningar pga
bristande kosthallning.
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Kost och narin

Bilder: CARL NILSSON

D elfaktorerna dta, trina och vila/
dterhdmtning/sémn maste ses som en enhet
som_tillsammans paverkar prestationsformagan.
Sambandet kan forklaras med hjélp av trdnings-
eller prestationstriangeln, vilken

skall ses som en liksidig ’
triangel som man sjilv kan
paverka. Detta innebir
att om en sida dndras
maste ocksé de andra
tva dndras.

P/ wost _ \\

Om exempelvis traningsméngden 6kas behover
man mer energi och maste dta mer mat.

Okas triningsmingden utan att miangden mat
ocksa okas tommer man undan for undan
energiforrdden. Effekten av ytterligare trdning
blir en nedbrytning av muskulaturen istillet for
att bygga upp den. Kroppen anvénder fett och
proteinreserven (=muskulaturen) som energikilla
nir glykogenet &r slut. Fortsatt traning leder inte
till prestationsforbattring utan endast slitage och
om det pagér under en langre tid 4r risken stor att
drabbas av ¢vertrdning och nedsatt immunforsvar.
Nér muskelcellen dr tom pa glykogen (kolhydrat)
okar dven skaderisken.

Givetvis giller iven det omvinda forhallandet
att om traningsmangden minskas under en lédngre
tid s maste ocksa mdngden mat minskas om
viktokning i form av fett skall undvikas.

I mitten av 80-talet genomf6rdes en kostutredning
pa tvéa div 1 lag i ishockey och resultaten finns
redovisade i en rapport som publicerades i
december 1994.

Aven om det har gatt manga ar sedan
undersokningen genomfordes dr resultat och
slutsatser fortfarande aktuella och mycket
intressanta.

Av utredningen framgar bl a;

e att en kolhydratforstérkt kost med 57
energiprocent (E%) kolhydrater
istéllet for 42 E% okade
muskelglykogenvirdena med 26% o6ver
normalvérden.

e att tendensen var att den distans spelarna

akte under match ckade med méngden
muskelglykogen fore match samt
utnyttjandegraden under match.

e att de spelare som dtit normalkost sénkte
skridskodistansen 14% fran period 1 till 3
medan de som étit kolhydratforstarkt kost
okade sin skridskodistans med 11%.

Undersokningsrapporten ir mycket intressant och
styrker manga av de teorier man tidigare trott varit
sanna. For att mer sékert kunna uttala sig om hur
stor kostens och glykogeninlagringens inverkan ar
pa dkdistans och dkhastighet vid matchspel skulle
ett storre antal spelare behova foljas upp under
flera matcher.

Spelarens roll i ett spelmonster, position, tillfdlliga
taktiska strategier fran tranaren, matchkaraktér,
toppningar och motivation inverkar givetvis pa
spelarnas akmonster.

Helt klart &r dock att foreliggande rapport

visar positiva samband mellan vilfyllda
glykogendepder och arbetsférmaga under
ishockeyspel och darmed forstiarker uppfattningen
om kostens stora betydelse.

{ Energibalans }

Grundforutsittningen for att en idrottsutovare
skall kunna utveckla sin prestationsformaga ar att
vara i energibalans. Ater man for lite i forhallande
till triningsméngd/intensitet kommer energin

att tas fran redan uppbyggda niringsforrad.
Muskulatur bryts ner och proteinet anvénds till
energiforsorjningen. Energibehovet prioriteras
alltid fore muskeluppbyggnad.

FORBRUKAD
ENERGI

TILLFORD

ENERGI ENERGI

BALANS

Energibalans ar férhallandet mellan tillférd och férbrukad energi.
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{Energic‘itgc‘ing vid olika aktiviteter}

En bils brénsleforbrukning varierar beroende pa
motorstyrka, vikt, hur mycket den anviands och hur den kors.
Det dr sak samma med en ménniskas energibehov.
Energiatgangen varierar mellan olika idrotter och andra
former av fysiska aktiviteter. Intensivt muskelarbete
med stora muskelgrupper under lang tid medfér en hog
energifoérbrukning. En kontorsarbetande kvinna som
motionerar en gang i veckan har ett dagligt energibehov pa
ca 2000 kcal medan en elitidrottare i en uthallighetsidrott i
extrema fall kan gora av med 8000 kcal pa en dag under en
intensiv traningsperiod. Normalt kan man rikna med att en
elitidrottare per dag férbrukar ca 3500-6000 kcal.

Ofta ar faktiskt energibehovet storre under en intensiv
traningsperiod 4n vid tdvling (undantaget Vasaloppet pa
skidor, Vitternrundan pa cykel etc).

Promenad i en hastighet av 5 km/timme ger en
energiforbrukning pa ca 5 kcal/minut medan 16pning/jogging
i en hastighet pa 10 km i timmen ger en energiférbrukning pa
ca 11 kcal/minut. Underlag och vindforhallanden paverkar
energiforbrukningen och en tyngre person goér av med lite
mer energi 4n en lattare.

Energiforbrukningen skiljer mellan méan och kvinnor. Man
brukar rikna med att kvinnans energiférbrukning &r ca 65%
av mannens.

Olika personers energiforbrukning varierar dven om de
utfor samma typ av aktivitet bl a beroende pa kroppsstorlek,

Ett ndrningsdmne som innehaller mycket energi, dvs ett
stort antal kcal/g, siger man har hog energitiithet. Beakta
att viss mat som har stor volym (ex sallad) kan viga
ganska lite och/eller innehélla mycket vatten (ex gurka
97%) som inte innehéller ndgon energi alls, sa det 4r inte
sakert att méttnadskdnslan stimmer 6verens med behovet
av energitillforsel. Ett ndringsimne som innehaller manga
niringsdmnen sdger man har hog ndringstithet.

Ndringsimnenas funktion varierar. Fett och kolhydrater
skall i forsta hand tillfora energi medan proteinets viktigaste
roll &r att fungera som byggnadsmaterial. Alkohol har ingen
viktig funktion utan skall som alla vet undvikas i stérre
méngder eller regelbundet bruk.

Vitaminer och mineraler styr olika kemiska processer,
uppbyggnad av ny kroppsvévnad och &r viktiga for
immunforsvaret. Vatten ér en viktig bestandsdel i
kroppsvitskor ddr kemiska reaktioner sker.

Kosten (maten) ger

- energi

- byggnadsmaterial

- styrmedel (f6r kemiska reaktioner)

Energin som kroppen tillfors via olika néiiringsimnen
anvinds till

- yttre kroppsarbete (fysisk aktivitet som idrottsutovning)

- inre kroppsarbete (halla igang olika organ, uppbyggnad av
kroppsvévnad)

- halla konstant kroppstemperatur

arbetsintensitet/varaktighet och rorelseekonomi (teknik). Exempel pa energiinnehall i nagra vanliga livsmedel
- - « Frukostflingor/miisli 1dl/40 g 168 kcal
{ Ohka narmgsamnen } * Havregrynsgrot 225¢ 137 keal
. o . . * Varmkorv med bréd 1 st 316 kcal
Precis som en bil maste tankas maste minniskokroppen -
tankas. Via maten fr ménniskan péafyllning av * Agg Tst/55g | 80 keal
néringsdmnen. « Apple 1st/55g | 55 keal
Nérningsdmnena kan delas in i tvd huvudgrupper,
namligen energigivande och icke energigivande. Kolhydrat

Energiinnehallet 4r inte lika for alla ndringsédmnen.
Dessutom innehaller manga livsmedel en blandning av flera
ndringsdmnen, vilket i praktiken komplicerar berdkning av
energiinnehall i en vara.

Att ldngd kan métas i meter och volym i liter kénner alla
till och har bra forstaelse for vad det innebdr. Mattenheten
som anvénds for att ange energiinnehall dr Kcal (kilokalori)
eller KJ (kilojoul). 1 Kcal (kilokalori) = 4,2 KJ (kilojoul).

Energigivande Icke energigivande

* Fett (9,3 Kcallg)

* Kolhydrat (4,1 Kcallg)
* Protein (4,1 Kcal/g)

+ Alkohol (7,0 Kcallg)

« VVitaminer (vattenldsliga, fettlosliga)

* Mineraler (ex. jarn, kalcium)

+ Vatten

Kolhydrater kommer fran véxtriket och &r det gemensamma
namnet for socker, stirkelse och kostfiber. Socker och
starkelse ger energi medan kostfiber framst ger volym at
maginnehallet, motverkar férstoppning och ger langvarig
méttnadskénsla.

Exempel pa kolhydratrika livsmedel &r: pasta, ris, brod, gryn,
bonor, linser, potatis, rotfrukter, gronsaker, frukt och br.

Da man dter kolhydratrika livsmedel bryts de ner i
kroppen till enkla sockerarter. En del anvénds direkt till
energi, resten lagras som glykogen i levern och i musklerna.
Leverglykogenet anviands till att halla blodsockerhalten
konstant sa att hjarna och nervsystem fér energi.

Kroppen prioriterar energi till hjarna och nervsystem. Om
man &ter for lite kolhydrater gar darfor det mesta av energin
at till att bilda leverglykogen och man hinner inte bygga upp

musklernas glykogenforrad.
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uskelglykogenet dr efter det lilla lagret av
fosfatforeningar den mest littillgdngliga energin
vid muskelarbete. For att kunna fylla musklernas
glykogendepaer ér det nodvindigt att dta mycket kolhydrater.
Kolhydratbehovet per dag dr vid trining 1-2 timmar ca 6-8
g/kg kroppsvikt och vid trining
2-4 timmar okar behovet till 8-10 g.

e Socker och dolt socker

Socker finns naturligt i manga livsmedel, bl.a i russin,
honung, juice, frukt och mjo6lk. Tillsammans med det sockret
far vi dven i oss andra ndringsimnen som behovs. Ater

man ddremot mycket godis och dricker lask, som innehaller
tillsatt foradlat socker, dr det litt hint att man totalt kommer
upp i stora sockerméngder.

Vid idrottsanldggningar 4r det ganska vanligt att det
bara finns en cafeteria eller kiosk att kopa nagot dtbart i.
Sortimentet dr ofta begrénsat till bakverk, godis, lask eller
glass. Allt detta innehaller mycket socker samtidigt som det
ar fattigt pa andra naringsdmnen (hogt innehall av sk ”tomma
kalorier”). For att undvika att vara beroende av cafeterians i
manga fall daliga sortiment &r det nodvéndigt att planera och
ta med sig bra mellanmal.

Att godis och lask innehaller mycket socker vet de flesta,
men dven det vi rédknar som mat kan ibland vara valdigt
sockerrikt. Se upp for ’dolt socker™!

Genom att ldsa ingrediens- och néringsvardesdeklarationerna
kan man se bade den totala sockerméngden och hur mycket
socker som ér tillsatt. Ett bra riktmérke kan vara att i bra mat
bor inte mer dn 10% av energin komma fréan tillsatt socker.
En rekommendation &r att minska pa socker fran lask, godis
och bakverk och byta ut det mot mer stirkelserika mellanmal
som exempelvis smorgasar, miisli och frukt.

o Stirkelse

Starkelse dr den kolhydrat som idrottsmaten skall baseras pa.
Exempel pa stirkelserika livsmedel ar pasta, ris, bréd, gryn,
misli, potatis, bonor, linser, majs, drtor och banan.
Genom att vilja grot eller musli till frukost, ris, potatis eller
pasta till lunch och middag, brdd till alla maltider, banan och
smorgas till mellanmal far man i sig mycket stérkelse.
Utover att starkelserika livsmedel &r nyttiga &r de ocksa
biliga jamfort med protein eller fettrika livsmedel om man
nu dven skall ta hénsyn till ekonomiska aspekter. Det dr bara
att jimfora priset pa pasta, ris, bréd, gryn och potatis med
vad exempelvis kott, choklad, bakelser och chips kostar.

* Kostfiber

Det finns ldslig och oloslig fiber. Loslig fiber finns

t.ex 1 havre, korn, frukt och grénsaker. Den 16sliga

fibern motverkar héga blodsockertoppar och kan sdnka
kolesterolhalten i blodet, vilket minskar risken for hjért- och
karlsjukdomar. Nar blodsockerhalten ligger pa en jamn niva
kénner man sig métt, har l4tt att halla koncentrationen och
orkar mer.

Havregrynsgrot med rarivet dpple till frukost ger 16slig fiber.
Oloslig fiber finns rikligast i vetekli. Fibern ger volym &t

tarminnehéllet och haller tarmrérelserna igang sa att det inte
bildas tarmfickor. Den stora volymen gor att man kénner

sig mitt under lang tid och undviker att smaéta mellan
maéltiderna.

Brod och gryn innehaller oloslig fiber.

Snabba och langsamma livsmedel — glykemiskt index
Beroende pa hur snabbt eller langsamt blodsockerhalten
stiger efter en maltid, talar man om snabba eller langsamma
livsmedel.

Stréva efter att &ta mer av de langsamma och mindre av de
snabba livsmedlen. For en idrottsutdvare dr det basta att
ladda upp med langsamma kolhydrater men att utnyttja

de snabba for en snabb aterfylining av glykogendepderna
efter trining eller match.

Ater man ett snabbt livsmedel stiger blodsockerhalten
snabbt och kraftigt. Kroppen svarar med att hoja
insulinhalten. Insulinet plockar undan sockret i blodet
och lagrar in det i musklerna och diarigenom kommer
blodsockerhalten att sjunka. Nér blodsockerhalten sjunker
kdnner man sig sugen igen och stoppar man da i sig nya
snabba livsmedel upprepas hela férloppet och blodsockret
stiger igen.

Langsamma livsmedel ger en mer stabil och jamn
blodsockerhalt. Det &r ldttare att koncentrera sig under lang
tid och man orkar mer. Langsamma livsmedel ger lang
mittnadskdnsla och hindrar standigt smaidtande som ofta ar
onyttigt. Pasta och ris dr exempel pa langsamma livsmedel
(basen i idrottsmaten).

Grundprincipen r att ju mer finférdelat - desto snabbare
ar livsmedlet. JAimfor juice och hel frukt. Ris och pasta
med korta koktider dr snabbare livsmedel &n motsvarande
med léngre tillagningstid. Loslig fiber gor att livsmedlet
blir langsamt, exempelvis dpplen och korngryn. Biologisk
struktur som innesluter starkelsen gor den svaratkomlig vid
matspjalkningen och gor livsmedlet langsamt. Exempel pa
det dr hela korn i matbrdd, bonor, linser och pasta.

Undvik snabba kolhydrater 2 timmar fore match och
trining for att motverka en hijning av insulinhalten med
risk for senare blodsockerfall. Hog insulinniva i blodet i
kombination med att ett fysiskt arbete startas kan leda till
extra snabbt blodsockerfall som ger daliga forutsittningar for
en bra idrottsprestation. Hog insulinniva himmar dessutom
friséttningen av fettsyror och darmed kroppens férmaga att
anvénda fett som brénsle. Olika personers reaktion pa snabba
kolhydrater varierar, s det 4r inte ett problem for alla, men
det giller att vara medveten om att risken finns.

Tillforsel av snabba kolhydrater under fysisk aktivitet dr
ddremot inget problem.

Glykemiskt index ir ett viarde som borjat anvdndas och
diskuteras under senare ar. Det &r enkelt uttryckt ett matt
pa hur snabbt ett livsmedel hojer blodsockerhalten efter
intag. Hogt glykemiskt index innebér att det &r ett snabbt
livsmedel. Referensvirdet ér ofta vitt brod vars glykemiska

index satts till 100.
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Kroppens glykogenforrad

Vara glykogenforrad i kroppen ar begrinsade och

maste hela tiden fyllas pa. Vid normalkost kan man

rakna med att lagret uppgar till ca 50 gram i levern och

350 gram i skelettmuskulaturen och det ricker for en

hard fysisk aktivitet i ungefér 1,5 timmar. Genom en

glykogenuppladdning kan forrédet i levern dkas upp mot 100

gram och i skelettmusklerna upp mot ca 900-1000 gram.
Med vilfyllda glykogendepéaer minskar risken for skador

och man kan prestera maximalt under ldngre tid. Vid ett

langlopp betyder det att man kan halla ett hogt tempo

under langre tid eller som ndmndes hér i inledningen att

ishockeyspelaren kan jobba héardare pa isen.

Hur en glykogenuppladdning gar till beskrivs senare.

* Protein

Protein behovs for uppbyggnad och underhall av kroppens
alla celler. Protein ger ocksé energi vid vissa tillféllen,
t ex vid svilt eller nér en idrottare tranar hart och &ter for
lite mat i férhallande till trdningen och dérigenom inte ar i
energibalans.

Proteinbehovet for en vuxen “medelsvensson”
berdknas till 0,8 g/kg kroppsvikt/dag for att inte drabbas
av bristsymptom. Behovet 6kar nagot for idrottare, men
forskarna dr inte helt 6verens om hur mycket behovet okar.
For en uthallighetsidrottare finns det aktuella siffror som
antyder att dagsbehovet ar mellan 1,2-1,6 g/kg kroppsvikt
medan siffran for utévare av mer styrkebetonade idrotter dr
nagot hogre, 1,6-1,8 gram.

Det dir inte bara mingden protein som &r viktig. Behovet
maste ses 1 relation till det totala energiintaget. Om det &r
for lagt, dvs att man inte dr i energibalans, kommer proteinet
att anvéndas till energi istéllet for muskeluppbyggnad.

Sa rekommendationerna ovan haller endast om man &r i
energibalans. Dessutom &r proteinets kvalité av betydelse.
Animaliska proteiner 4r fullvardiga ur proteinsynpunkt
medan vegetabiliska maste kombineras.

Protein av hogt biologiskt varde finns i kott, fisk, dgg, mjolk,
fagel och ost. Bra vegetabiliska kombinationer &r brod +
linser, majs/ris + bonor och majs + drtor.

Modern forskning har upptickt att det finns langsamma
och snabba proteiner precis som fallet &r med kolhydrater.
Proteinet kasein ligger kvar lange i magsdcken och &r ett
langsamt protein. Det &r ett protein som har stor betydelse
for att hindra kroppens nedbrytning av muskelprotein. Ett
annat snabbare protein, vassle, ar bra pa att bygga upp

muskelprotein.
Mjolk och dggprotein har bra proteinkvalité och innehaller
savil kasein som vassle.

En annan likhet med kolhydrater &r att protein bér intas
direkt efter trining eftersom upptagningsformagan &r
forhojd da. Vid en styrketraningsstudie ddr man jamforde
vad som hidnde om proteinintaget skedde direkt efter
traningen eller forst 2 timmar efter, blev muskeluppbygg-
nadseffekten mycket béttre i den grupp som tillférde protein
direkt. 10-12 gram protein ricker i direkt anslutning till
fysisk aktivitet.

Genom att dta en blandad svensk husmanskost enligt
tallriksmodellen far man tillrickligt med protein. Aven for
idrottare som anses ha ett 6kat behov ticks detta av den
svenska husmanskosten under forutséttning att man dter
tillréickligt, allsidigt och ér i energibalans. Overskott av
protein lagras som fett om energiintaget dr hogre dn vad
man goér av med. Fér mycket protein kan ocksa ge en onddig
belastning pa lever och njurar.

En aktiv idrottsutovare som har ett dagligt intag pa 4500
kcal och 15 energiprocent (E%) kommer fran protein far
i sig hela 169 gram protein, vilket tdcker behovet f6r en
styrkeidrottare som véger 90 kg.

Den allménna uppfattningen att proteinet skall komma
fran naturlig foda och inte fran kosttillskott delas

av flertalet sakkunniga personer utom de som sdiljer
proteintillskott.

o Fett

Fett kommer fran bade vixt- (vegetabiliskt) och djurriket
(animaliskt). Den stérsta andelen fett vi far i oss kommer
vanligtvis fran matfett (det vi steker i och det vi har pa
smorgasen) och fran mjolkprodukter (griadde, filmjolk, ost).
Andra livsmedel som innehéller mycket fett dr choklad,
kakor, chips m m.

Idag kommer ca 37% av den energi vi far via maten
fran fett. Malet bor vara att sénka det till 25-30% for
”medelsvensson”. Det kan vi géra genom att ldra oss var
fettet finns och fran vilka livsmedel den storsta andelen fett
kommer. Lds ingrediens- och néringsdeklarationerna!

Observera att det f6r en idrottare under tunga trénings- och
tavlingsperioder kan vara nédvéndigt att 6ka andelen energi
fran fett till 35% for att fa i sig tillrdckligt med energi.
Man far dta enorma portioner av kolhydrater om
energiintaget fran fett &r 30% eller lagre. Fett har ju hogre
energitithet dn kolhydrat sa det behovs inte lika stora
méngder for att fa i sig tillrdckligt med energi.

Vi ska striva efter att bade sinka det totala intaget av fett
och att vélja mer enkel- och fleromdittat fett. En tumregel
ar att fett som i rumstemperatur dr hart i regel dr méttat
medan fett som dr mjukare och/eller flytande ar enkel- eller
fleromattat.
Mittat fett kommer framst fran djurriket och finns i
charkprodukter, mjolk och mjolkprodukter. Rent kott har ett
lagt fettinnehall. Fleromittat fett kommer fran vixtriket och

feta fiskar.
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Jamforelse av fettinnehall i mjolk

Att dricka mjolk till maten dr for ungdomar ett enkelt sétt
att 4 kalcium (kalk). Ténk pé att betrakta mjolken som ett
livsmedel och inte som en torstsldckare! 1-2 glas mjolk per
maltid ticker kalciumbehovet. Ar man mer torstig - drick
vatten! For mycket av mjolk och mejeriprodukter ger for
lagenergiforbrukaren latt for mycket fett.

Man kan l4tt sénka fettintaget genom att vélja minimjolk
eller lattmjolk istéllet for standardmjolk.
Utrdkningen nedan visar hur mycket fett det blir per ar nér
man dricker 1 liter mj6lk om dagen. Foérutom den mjolk som
drickes till maten ingar mjolk dessutom i manga vanliga
matritter, exempelvis pannkaka, sas och vetebrod. 1 glas
mjolk rymmer 1,5 - 2 dl.

Dryck En liter/dag | En liter/dag
under 1 ar
« Minimjolk ~ 0,1% fett 19 3659
o Lattmjolk  0,5% fett 5¢ 1,8 kg
 Mellanmjolk  1,5% fett 159 5,5 kg
« Standard 3% fett 30g 10,9 kg

Pa samma sdtt kan en jamforelse ske mellan fettinnehall i
olika typer av matfett.

Vitaminer, mineraler och antioxidanter

A, D, E och K vitaminer &r fettlosliga och kan lagras i
kroppen medan B och C vitaminer ar vatfenlisliga och
svarare att lagra. Varje vitamin och mineralimne har en
bestimd funktion som inte kan ¢vertas av ett annat vitamin/
mineraldmne.

En 6verdosering av vitaminer och mineraler har ingen
positiv effekt. Det &r alltsa inte sa att ”ju mer desto béttre”.
Tviartom kan faktiskt en 6verdosering innebéra forgiftning.
Den inbordes balansen av dessa amnen dr ocksa viktig.

Av utrymmesskal ges ingen beskrivning av vilken funktion
olika vitaminer och mineraler har. Den ldsare som vill
fordjupa sig i amnet hénvisas till annan facklitteratur eller
www.slv.se som dr Svenska Livsmedelsverkets hemsida som
bl a innehaller en livsmedelsdatabas.

Niir syre anvinds i imnesomséttningen och forbranns
bildas sk “fria radikaler”. Hard fysisk traning medfér ckad
syreomsittning och dirmed en 6kning av fria radikaler Aven
annan form av stress, rokning och forkylning 6kar méngden
fria radikaler. Problemet med fria radikaler &r att de kan
orsaka cellskador och sjukdomar. For att motverka detta har
kroppen ett skyddssystem dér sk antioxidanter” forsvarar
mot de fria radikalernas hérjningar. Flera vitaminer och
mineraler fungerar som antioxidanter. Kroppen kan sjilv
bilda vissa antioxidanter medan andra maste tillforas via
kosten.

Om man éter allsidigt och tillriackligt mycket for att vara

i energibalans far man i sig alla vitaminer, mineraler och
antioxidanter man behdver via maten.

Viitska

Den fysiska arbetsférmagan och koncentrationsféorméagan
minskar vid vitskeforlust (svettning). Véltranade klarar som
regel vitskeforlusten béttre dn otrdnade, men de individuella
skillnaderna ar ganska stora.

Ett sétt att f4 veta hur mycket man behover dricka ar att
viga sig fore och efter en traning eller match. Skillnaden 1
vikt forklaras till stérsta delen av vitskeforlust, men dven av
forbrukade glykogendepéer. En annan signal om att man har
vitskebrist &r om urinen dr mork, den skall vid vétskebalans
vara ljus.

Under ett hart traningspass dr det inte ovanligt att forlora
vétska motsvarande 1-2% av kroppsvikten. Arbetsformagan
kan d& minska till 75-80% av den normala kapaciteten.

100

o S

60

40

20

| | | |
2 4 6 8

Vatskeforlust i % av kroppsvikten

Diagrammet visar sambandet mellan viitskeforlust/brist och
nedsatt prestationsformaga.

Oftast racker det med vanligt vatten for att ersétta
vitskeforlusten. Vid traning eller tavling langre tid dn

60 minuter kan en sportdryck forutom att den ger vétska
dven ge ett tillskott av energi och mineralamnen. Lamplig
temperatur pa vétskan dr ca 15 grader.

Drick lite och ofta. Minst 1,5 dlI var femtonde minut.
Sockerkoncentrationen bor vara ca 5%. Lite lagre om det dr
varmt och man dricker mycket och lite hogre om det &r kallt
och man dricker mindre.

Inom ungdomsishockeyn duger vanligt vatten eftersom
tranings- och matchtiderna ar ganska korta. Fr o m ca 15-
arsaldern rekommenderas lampligt sammansatt sportdryck
under trdning och match om intensiteten och kvantiteten

ar hog. Drick vanligt vatten (ej sportdryck!) de sista 2
timmarna fore trining och match. S6t sportdryck kan
medfora en hojning av insulinhalten med risk for senare
blodsockerfall.

Se upp for stora méingder kaffe och te. Dryckerna ar
uppiggande men innehaller &mnen som hdmmar upptaget av
jarn fran maten samt har en urindrivande effekt.
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[ Ndir och hur anvdnds olika energikdllor }

Den enda energi musklerna kan anvénda &r ATP
(AdenosinTriFosfat). Ovriga energirika &mnen anvinds for
att bygga upp nytt ATP. Detta sker genom att de energirika
fododmnena bryts ner genom flera olika kemiska processer.
Fett kan endast anvéndas i aeroba energiprocesser (kan ¢j
spjélkas).

Ré&d om ”Idrottskost” bor grundas pa kdnnedom om hur de
lagrade energikéllorna anvands.

Miénniskokroppen kan precis som en bilmotor drivas av olika
brénslekillor.

Vid explosiva moment anvénds den energi som finns
bunden i ATP och CP (kreatinfosfat). Den “snabba” energin
som finns lagrad i form av ATP/CP récker till 8-10 sekunders
hogintensivt arbete. Det dr en anaerob process som sker
utan tillgang till syre och kallas dven spjadlkningsprocess
(alaktacida spjélkningsprocessen = spjalkningsprocess utan
mjolksyrabildning).

Vid korta snabba tivlings- eller trainingsmoment anvénds
huvudsakligen glykogen som energikélla. Typexempel dr
sprintlépning och medeldistans.

Vid tavling eller traning dir langtidsuthallighet ir viktigt
anvinds bade fett och glykogen.

Niér tempot dr hogt och ligger néra individens maximala
syreupptagningsformaga anviands mest glykogen eftersom
det ger mer energi for muskelarbete for varje liter syre som
forbrukas. Den maximala syreupptagningsférmagan ar ju
begrinsad sa det géller att fa ut mesta mojliga energi av
det syre som erbjuds musklerna. Nar glykogenet minskar
och fett blir den storsta energikéllan sdnks tempot eftersom
fett inte ger lika mycket energi for muskelarbete per liter
forbrukat syre. Populdrt kan man sédga att kolhydrat &r ett
mer “hogoktaningt” brinsle dn fett. Vid lagre arbetsintensitet
Okar andelen fett som brénslekélla. Langdistanslopning,
skidékning och cykling &r typiska exempel pa idrotter som
stiller krav pa langtidsuthalligheten.

Uthallighetstraning 6kar formagan att anvinda fett
som brinsle och ddrmed riacker glykogendepaerna langre.
Genom att vilja kolhydratrik mat kan man dven 6ka
glykogendepéaerna (se glykogenuppladdning). Bada dessa
faktorer 4r viktiga eftersom glykogen &r en begriansad
energikilla. Vilfyllda glykogendepaer récker till ca 1,5
timmes hart arbete.

Vid vila och sémn ir fettforbrinningen dominant. Det
glykogen som anvinds gér &t till blodsockerreglering.
Forbranningsprocessen ér aerob och kan endast ske med
tillgang till syre.

Vilka energikillor anvénds vid ishockeyspel?

Svaret ér alla och att proportionerna varierar beroende
pa bytenas lingd och arbetsintensitet samt spelarens
traningstillstand och hur vilfyllda glykogendepéerna
ar. Glykogen och ATP/CP ir sannolikt de dominerande
energikillorna.

Arbetsintensitet och varaktighet, triningstillstand och
kosthallning/niva pa energidepder dr de faktorer som

i forsta hand avgor vilka energikillor som kommer att
anvindas vid fysisk aktivitet.

{ Vad paverkar energibehovet? }

o Alder

Den som véxer har ett hogt energibehov och idrottar man
dessutom dr energibehovet dnnu hogre.

* Kon

Upp till tonéren &r energibehovet lika for pojkar och flickor.
Direfter brukar man berdkna kvinnans energibehov till ca
2/3 av mannens. Mannen har ofta en stérre muskelmassa och
det dr ett av skélen till varfor de behover mer energi.

e Intensitet (hur hart man tar i) och Varaktighet (hur linge)
Ju intensivare man utdvar sin idrott eller ju langre tid man
haller pa desto mer energikrivande blir den. (Intensitet x
varaktighet = total energiforbrukning).

* Kroppssammansiittning och Kroppsvikt

Personer med en storre muskelmassa har ett storre
energibehov. Med en stérre muskelmassa kan man utritta
mer arbete per tidsenhet. Aven 6vervikt i form av fett
paverkar energiférbrukningen. Det gar at mer energi att
forflytta en tung kropp.

» Aktivitet

Olika typer av aktivitet/idrott kraver olika mycket energi.
En fysisk aktivitet dér stora muskelgrupper anviands kriaver
mer energi dn en aktivitet dér fa eller sma muskelgrupper ar
involverade.

* Omgivningstemperatur

Aven omgivningstemperaturen paverkar
energiférbrukningen. Vid arbete i hog temperatur eller med
tat utrustning som forsvarar varmeregleringen atgar mer
energi.

* Rorelseekonomi (teknik)

Optimal teknik innebér en bra rorelseekonomi. En person
med bra rorelseekonomi gér av med mindre energi for att
utfora ett visst arbete 1 jamforelse med en person med dalig
rorelseekonomi. Det innebdr exempelvis att en spelare med
bra skridskoteknik forbrukar mindre energi &n en spelare
med dalig skridskoteknik vid skridskodkning i samma
hastighet (under forutsittning att de viger lika mycket och
att skridskornas friktion mot isen &r likvardig).

Den i sirklass mest avgérande faktorn for
energiforbrukningens storlek dr graden av fysisk aktivitet.

Mainniskokroppen forbrukar energi i vila precis som en bil
som gar pa tomgang.

Energiforbrukningen i vila kallas basalmetabolism (BMR)
och anviénds for att halla igang inre organ, andning,
matsméltning och reglering av kroppstemperatur.
Viloforbrukningen 4r ca 1 kcal/min, men varierar nagot
beroende pa alder, kon och kroppsvikt. Under ett dygn blir

energiatgangen i vila cal400-1700 kcal. FORTS >
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Mathjulet (kostcirkeln)

Mathjulet kallas dven for kostcirkeln. Det &r viktigt att man i
ett langtidsperspektiv dter av alla delar i mathjulet sa att man
féar 1 sig alla ndringsémnen som man behover. Om det inte

blir 100% ritt ndgon enstaka dag ma vara hant. Mathjulet &r
uppdelat i sju olika delar.

- Mjolk och ost

- Kott- fisk- dgg

- Frukt och bér

- Gronsaker

- Rotfrukter och potatis

- Brod och spannmals-
produkter

- Matfett

DAGENS MALTIDER - firslag till matsedel

Kosten dr en mycket viktig faktor for att kunna géra bra
prestationer och den maste ha ritt ssmmansittning av
kolhydrater, fett, protein, vitaminer och mineralimnen.
Utéver huvudmaltiderna frukost, lunch och middag &r
det viktigt att dta ett starkelserikt kvillsmal och rejéla
mellanmal/aterhamtningsmal.

Nedan beskrivs nagra forslag till ssmmanséttning av
maéltider.

Frukost

Havregryns-, manna- eller risgrynsgrot, misli, mjolk,
filmjolk, juice, youghurt, sylt, frukt, olika typer av brod,
paldagg typ ost, hamburgerkott, gurka, tomat och paprika.

I groten, miislin och brodet finns kolhydrat, jarn och B
vitaminer. I frukten och gronsakerna finns C vitamin och
mineraler. C vitamin i maltiden gor att man kan ta upp mer
av det jarn som finns i groten, brodet och mislin. Brist pa
jéarn leder till sémre syretransport som i sin tur leder till
sdmre prestationsférmaga.

Lunch och middag

En rekommendation &r att forsoka éta fisk lite oftare.
Fiskgrytor med grénsaker ér gott till ris eller pasta. At alltid
brod till maltiden och drick vatten eller mjolk till maten.
Avsluta girna med en enkel efterritt, frukt, fruktsallad, glass
med bér, yoghurt med frukt eller bar, krdm och mj6lk eller
bar och mjolk. Vilj beroende pa energibehov.

Nedan ges forslag pa sammanséttning av lunch och middag
for en hel vecka. I samtliga huvudmal skall sallad inga.

Lunch  Lasagne

Middag Tonfisksallad med ris

Lunch  Kottbullar med makaroner

Middag Fiskgrating med kokt potatis och kokt broccoli

Tallriksmodellen ar bra att anvénda for att fa ratt
proportioner mellan olika fédodmnen!

Nedan ges exempel pa hur man bor fordela maten pa
tallriken beroende pa olika energibehov.

For att en hogenergiforbrukare skallfa tillrackligt med
kolhydrat maste minst halva tallriken fyllas med pasta,
ris eller potatis. Lagg till en fjardedel gronsaker och/eller
rotfrukter. Tallrikens sista fjardedel fylls med protein fran
kott, fisk, fagel eller dgg.

Normalférbrukare

ris \ ' vatska
pasta —
potatis
kott

fagel
frukt
Lagenergiférbrukare

fisk, agg
pasrtI: \ ' vatska
; rot- —
PRI frukter
@ frukt

; ’ vatska

{——
@ frukt

Manga gar direkt till triningen efter skolan eller jobbet och
har inte tillgang till lagad mat.

Da giller det att ta sitt ansvar, vara forutseende och
planera hur mellanmaélet skall tillgodose energi- och
niringsbehoven.

Ett bra sétt kan vara att ndr man lagar mat passar man pa att
laga lite extra om det 4r sddan mat som gar att ta med, t ex
makaronisallad eller kalla pannkakor. Vid frukosten kan man

kott, fisk
fagel
agg

gron-
saker

Hégenergiférbrukare

pasta
potatis

ris kétt,fisk
fagel
agg

Mellanmal och “aterhimtningsmal”

Lunch  Korv stroganoff med kokt potatis gora nagra extra smorgasar. Tillsammans med en pase miisli,
Middag Ugnsbakad fisk med ris och riven morot nagon yoghurt eller mjolkprodukt blir det ett bra mellanmal.
Lunch  Notfarsbiffar, sas och kokt potatis Komplettera gérna med nagon frukt.
Middag Pasta med paprika och ostsas Kall potatis pd smorgasen ger extra kolhydrat och &r gott
Lunch  Stekt kyckling (1/4) med ris med kaviar eller skinka.
Middag Spagetti med kottfiirssas Andra enkla och bra forslag pa mellanmal ar 2-3 sléta
Lunch  Koéttgryta med tomat och kokt potatis vetebullar och 3 dl mjolk, 1 tallrik nyponsoppa med skorpor
Middag Pasta blandad med korv och frukt av alla slag. Utan mellanmal &r det i stort sett
Lunch  Stekt fliiskkotlett gratinerad med ost samt ris omdjligt for en hogenergiférbrukare att fa i sig tillrédckligt
Middag Pasta med mjukost och rékt skinka med energi.
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ellanmal &ts som framgar av namnet ndgon gang

mellan huvudmaltiderna. Ett “aterhdmtningsmal”
ats 1 direkt anslutning efter ett traningspass eller match
och kan gérna innehalla ca 1,5 g snabba kolhydrater per kg
kroppsvikt och 10-12 gram protein.

Exempel pa bra ”aterhimtningsmal” ges nedan. Oka girna
nagot pa mangden russin o banan eller komplettera med en
vetebulle for att hoja miangden kolhydrat.

5 dl drickyoughurt + 1 banan 88 g KH 16gP
5 dl Muumjolk+1 dl russin 82 g KH 20g P
1 Gainomax+1,5 banan 75 g KH 13gP
6 dI nyponsoppa+50 g keso 72 g KH 7gP

Kvillsmal

Den som &r aktiv och gér av med mycket energi behdver
dven ett kvillsmal for att ticka energibehovet. Kvéllsmalet
ska vara enkelt och ga snabbt att laga till.
Exempel pa bra kvillsmal dr miisli med mjolk eller soppa.
Blabars-, frukt- eller nyponsoppa finns firdig att kopa. Grot
och mjélk dr ocksa enkelt. At dven smérgasar med mjukost,
dgg, kaviar, skinka eller tomatskivor och olika frukter.
Ett annat bra alternativ kan vara att ha en klar matlada att
stdlla in i micron.

Det dr lang tid mellan middag och frukost. Genom att dta
ett kolhydratrikt kvillsmal far kroppen mojlighet att fylla pa
glykogenlagren under natten.

[ Matval J

Genom att ldsa pé livsmedlens ingrediens- och
ndringsdeklaration far man kunskap om vad livsmedlet
innehaller. Om man sedan jamfo6r liknande produkter med
varandra underlittas valet av vara. Exempelvis vilken korv
som innehaller minst fett eller vilken frukostprodukt som ger
mest kolhydrat samtidigt som méngden tillsatt socker &r lag.
I ingrediensdeklarationen ar varans ingredienser

uppriknade i storleksordning. Det som finns mest av star
forst osv. Manga livsmedel innehéller ocksa olika tillsatser
for att gora dem nyttigare, exempelvis vitaminer och jarn,
eller for att forbéttra matens konsistens, utseende, hallbarhet
och smak.

Av nidringsdeklarationen framgar energiviarde och hur
mycket som ingar av olika ndringsdmnen.

Nyckelhalsmérkningen som finns pé vissa livsmedel, den
grona ringen med vitt nyckelhal, betyder att varan &r ett
fiberrikare eller fettfattigare alternativ.

Det kan vara ett smorgadsmargarin med ldgre fetthalt dn de
80% fett som smor, bregott och stekmargariner har. Det kan
vara en typ av pommes frites dér fetthalten genom nagon
speciell tillverkningsmetod &r lagre eller light produkter av
leverpastej och ost.

Kom ihag att det &r en jimforelse mellan liknande varor.
Pommes frites kan alltsa vara nyckelhalsmirkt medan den

vanliga potatisen, riset och pastan inte har nagot nyckelhal.
Nyckelhalsméarkningen betyder inte att det &r det bésta valet
bara att det ér det bésta alternativet inom sin grupp.
KRAV-mdrkning ar ett mérke som garanterar att

livsmedlet producerats enligt vissa ekologiska regler.
Exempelvis att gronsaker inte har besprutats med kemiska
bekdampningsmedel och att kottdjur har fétts upp pa ett
naturligt sétt utan onddig medicinering. Det har inget med
matens smak eller ndringsvirde att gora.

Annan viktig information som finns péa férpackningar dr
Ybéist fore datum” och forvaringsanvisningar.

Ténk pa att oavsett vad som star skrivet pa olika livsmedels
ingrediens- och niringsdeklarationer sa har tillagningen en
avgorande betydelse for matritternas innehall och skick nir
de serveras.

Felaktig tillagning kan medfora att vitaminer forloras samt
att innehdllet av socker och fett forindras markant.

Mat for viktminskning
Aktiva idrottsutovare har i regel inga problem med 6vervikt
och regelritt bantning och intensiv idrottstraning gar inte
ihop.
Det viktigaste om man vill ga ner i vikt genom att minska pa
kroppsfettet dr att géra av med mer energi &n man tillfor. En
normalperson kan ges radet att framfo6rallt 6ka den fysiska
aktiviteten, dra ner nagot pa energiintaget och dta mat med
hog néringstithet men 14g energitithet. At mer kolhydrater
med lagt glykemiskt index och protein men mindre fett. Det
ger bra méttnadskénsla och tillrackligt med nédringsdmnen.
Genom laga insulinnivaer i blodet tack vare intag av
langsamma kolhydrater underlittas fettférbranningen.
Undvik feta saser och friterad/panerad mat. Blir man inte
miétt sa gar det bra att 6ka pa miangden gronsaker.
En aktiv idrottsutvare kan folja raden ovan bortsett fran att
det kan vara svart att ytterligare ka den fysiska aktiviteten.
Det mest troliga om en aktiv dr 6verviktig &r att den
personen éter for mycket godis och dricker stora mangder
lask.
Man blir inte fet av fettet i sig, men fettet lagras lattare dn
kolhydrat som kroppsfett. Omvandlingen av kolhydrater till
fett 4r en energikravande kemisk process dir sa mycket som
ca 30% av energiinnehallet atgar till sjélva fettomvandlingen.

Mat for viktokning
For att uppna en viktokning i form av muskler krdvs mat och
traning 1 kombination med vila och framfé6rallt somn. Under
somnen utsondras mycket tillvixthormon.

At ofta och mycket kolhydrater — giirna snabba som
ger hogre insulinnivaer. At alltid kolhydrater och protein
direkt efter triningen. Tréna aldrig intensivt pa tom mage.
Det innebar att muskelproteinet kommer att brytas ner och
omvandlas till blodsocker for att anvéindas som brénsle for
musklernas arbete. Se till att vara i positiv energibalans — dvs
tillfor mer energi &n vad som gar at.
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id arbetsintensiteter 6ver 60-70% av max VO, dr

magsickens tomningshastighet himmad och ju surare
(lagre PH) magsécksinnehallet 4r, desto liangre tid tar det.
En person som har magkatarr pga stress, oldmplig mat,
kaffedrickning etc har alltsa en simre tomningshastighet.
For att motverka olika obehag fran magen bor man &ta i god
tid fore fysisk aktivitet och vilja sddan mat som é&r lattsmalt
sd inte magsécken &r fylld ndr man skall trdna eller tavla.

Eventuella besvér och tomningstider dr mycket

individuella men nedanstiende tidsangivelser kan ses som
grova riktmérken och avser en “normalportion”.

Inom 30 min: Glukos och fruktosdryck, alkohol. Rent vatten
kan magen tomma ca 1,5 dl per 15 min.

30-60 min:  Te, kaffe, mager mj6lk, mager soppa.

1-2 tim: Fet mjo6lk, yoghurt, choklad, mager ost,
vitt brod, 16skokt dgg, potatismos, kokt ris,
kokt fisk, fruktkompott.

2-3 tim: Magert kott, kokta gronsaker, pasta, hdrdkokt
dgg, omeletter, bananer.

3-4 tim: Hart brod, fet ost, firsk frukt, stuvade
gronsaker, gronsallad, lattgrillat kott, skinka.

4-5 tim: Grillat kott och fisk, bonor, kottfiarssas.

5-6 tim: Bacon, rokt lax, tonfisk i olja, potatischips,
flaskkott.

Upp till

8 tim: Sardiner i olja, vissa kélsorter.

At inte hardstekt eller starkt kryddad mat 5-8 tim fore hird
fysisk aktivitet.

[ Glykogenuppladdning }

Nir man tomt glykogenforraden kan det ta 1-2 dagar att
aterfylla dem med normalkost. Aterfyllningen kan paskyndas
genom att dta extra mycket kolhydrater direkt efter traning
och match. Att komma till ett triningsléger eller ett 1anglopp
utan att ha fyllt sina glykogenforrad dr oekonomiskt.
Traningen ger inte avsedd verkan och de glykogentomma
muskelcellerna skadas litt.

Sa hdr gar en glykogenuppladdning till:

TOMNING: Trina hart i minst 2 timmar. Anvind de muskler
som sedan skall laddas.

UPPLADDNING: At kolhydratrik mat i 1, 2 eller 3 dagar
beroende pa hur lang och intensiv aktivitet som skall
genomforas. Under en glykogenuppladdning dr det viktigt
att dricka mycket vatten. 1 g glykogen binder 2,7 g vatten.
Vattnet dr en bra vitskereserv, men det kan ocksa gora att
man kénner sig lite tung och stel i borjan.

For att veta hur den individuella reaktionen blir pa en
uppladdning rekommenderas att man provar att ladda upp
forsta gangen infor en jobbig trdningsvecka. D& vet man hur

reaktionen blir nér det 4r dags for en viktig tavling, turnering
eller lager. Minska péa trdningen under uppladdningsdagarna.

TAVLINGSDAGEN: At frukost eller annan maltid 2-3 tim
fore start. Undvik allf6r fiberrikt bréd, bonor, linser och
storre miangd av raa gronsaker och starkt kryddad mat. Drick
mycket vatten.

ATERHAMTNING: At nagot direkt efter tivlingen. En
smérgés eller banan och dryck #r bra och enkelt. At sedan
en kolhydratrik maltid inom en timme. Tévlingen 4r en
urladdning och ju snabbare aterfyllningen kan paborjas desto
snabbare sker den.

Att genomfora en kolhydratuppladdning infor varje match
under en kontinuerlig seriespelsperiod med tita matcher
och krav pa daglig hogkvalitativ trining dr i praktiken
omdjligt. Det man bor gora dr att dita extra mycket
kolhydrater vid maltiderna samt tillfora limplig sportdryck
under matcher och triningar. En viss anpassning av
triningen bor ocksd ske. Man skall dita sd snart som mojligt
efter trining och match. Dels for att glykogeinnlagringsfor
mdgan dr som storst dd, dels med tanke pa tidsfaktorn.

Rekommenderat dagligt intag
av olika ndringsdmnen

Kravet pa bra idrottsmat kan ses ur bade kvantitativa och
kvalitativa aspekter.
Ur kvantitativ synpunkt géller det att fa i sig tillrdckligt
mycket energi for att uppnd energibalans och undvika
viktminskning. Att tillgodose energibehovet genom ett
energiintag fran kolhydrater motsvarande 65% (E% KH)
eller mer och ca 15-20% fran vardera protein och fett ar
svart och fordrar vildigt stora méngder mat eftersom manga
kolhydratrika naringsdmnen inte har s& hog energitéthet.

En sadan kost blir volumings och fettfattig och técker
inte behovet pa en allsidig kost. Fettintag under 30 E%
medfor risk for otillrackligt intag av fettlosliga vitaminer och
essentiella (livsnodvandiga) fettsyror.

Observera att energiprocent och viktprocent inte dr samma
sak eftersom 1 gram fett innehaller mer &n dubbelt s mycket
energi som kolhydrat och protein.

Den kvalitativa aspekten innebér att kosten skall vara sa
allsidig att man far i sig tillriackligt av alla ndringsamnen.
Manga forskningsresultat tyder pa att allsidig kost i
tillracklig mingd tillgodoser ndringsbehovet (behovet av
olika niringsdmnen, ej att forvdxla med energibehovet) dven
for elitidrott.

Denna uppfattning grundas pa att energibehovet vid intensiv
fysisk aktivitet 6kar mer dn behovet av protein, vitaminer,
mineral- och spardmnen och dirigenom minskar risken for
brist under forutséttning att elitidrottaren dter allsidigt och
tillrackligt mycket for att vara i energibalans.
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Energi- och
naringsbehov

—_ e

A Energibehov
Naringsbehov ——

Fysisk
» aktivitetsgrad

Diagrammet visar schematiskt sambandet energi-
och néiringsbehov vid dkad fysisk aktivitetsgrad.

Om dédremot en hogenergiforbrukare ticker stora delar
av sitt 6kade energibehov med sportdryck och andra
energirika kosttillskott istallet for att dta mer mat faller
grundforutsittningen for ovanstaende resonemang. Da
finns det inget linjért forhallande mellan energi- och
néringsinnehall och risken for naringsbrist kan finnas.

Energiintagets fordelning pa olika
maltider under dagen

Ur nédringsfysiolgisk synpunkt ar det 6nskvirt att
energiintaget fordelas jamt under dagen, vilket ger en
effektivare glykogeninlagring och bittre upptag av olika
niringsdmnen.

Sa hir kan energiintaget fordelas under dagen for en person
som forbrukar 4-5000 kcal. Frukost 20%, lunch och middag
25% vardera, kvéllsmal 15% och resterande 15% pa ett
mellanmal pa férmiddagen och ett pa eftermiddagen eller
aterhdmtningsmal i direkt anslutning till trining/match.

Vilka tider pa dagen som de olika maltiderna skall intas
maste i praktiken anpassas till arbetet, skola och triningstider
m m. Man skall dock alltid inleda dagen med en riktig
frukost och aldrig ga och ligga sig pa tom mage.

Vid intensiva traningsperioder maste mellanmélen forstérkas
for att det skall vara mojligt att uppna energibalans och det dr
bra att inta nagot direkt efter en fysisk aktivitet — ett sa kallat
aterhdmtningsmal, se vidare kosttillskott.

Trivsam matmiljo

Pa traningslager eller efter harda matcher behover man
slappna av och &ta i en trevlig miljo. Det leder till att man
sitter sa lange vid matbordet att man é&ter tillrackligt stora
mingder. Aven i hemmet bor man se till att skapa en trevlig
matmiljo. Mat dr en forutséttning for att kroppen skall
fungera, men maltiderna skall ocksa ge gemenskap och
gladje.

Kosttillskott

Da man séger kosttillskott uppfattar de flesta att man pratar
om burkar eller pasar med pulver och piller i olika former.
Maénga idrottsutdvare och motiondrer har en 6vertro pa

dessa pulver och piller och dalig kunskap om deras verkliga
innehall och prestationshojande (?) effekt.

Var skeptisk mot hokus pokus, burkar, pulver & piller!
Reklamen for olika kosttillskott dr intensiv eftersom det finns
stora ekonomiska intressen inom denna marknad. Ofta ges en
skev bild av var forskningen stér och det 4r inte ovanligt att
de som gor reklam for ett visst preparat dr sponsrade av den
tillverkare vars preparat de talar vél om. Det finns preparat
pa marknaden som &r orena” - medvetet eller omedvetet
”spetsade” med dmnen som 4r dopingklassade, bristfilligt
innehallsdeklarerade, felaktigt sammansatta eller dr av dalig
kvalité och inte innehaller det som anges.

Ett annat problem &r att vissa kosttillskott som finns
innehéller &mnen som é&r forstadier till anabola steroider och
att de i kroppen sedan omvandlas till anabola steroider som
ar dopingklassade.

Nedan presenteras nagra rdd om hur extra intag av niring
och energi i samband med idrottande kan ske pa ett billigare
och naturligare sétt 4n i form av piller och pulver. Forst en
definition av kosttillskott.

Definition av kosttillskott

Tillskott av energi (kolhydrater och fett) och ndring
(proteiner, vitaminer, mineraler etc) som intas utdver den
energi och nédring som man far via vanlig mat (husmanskost)
i form av frukost, lunch, middag, kvéllsmal samt mellanmal.
Kosttillskott = tillskott av kost.

Forskningen visar

Forskningen visar att musklerna direkt efter trdning/match
(ca 0-15min) &r vildigt mottagliga for att ta upp energi
(kolhydrater & fett) och néring (proteiner m.m.) fran blodet.
Desto langre tid som gér efter traning/match desto sdmre blir
muskelns upptagningshastighet. En liknelse kan vara att en
torr svamp suger upp mer vatten dn en blét om man doppar
den i en hink med vatten.

Vid snabbt intag av ’snabba” proteiner efter trining/match
avstannar nedbrytandet av musklerna och ateruppbyggnaden
paborjas direkt. Med anledning av denna kunskap bor

man direkt efter trining/match dricka/dta livsmedel
innehallande snabba energigivande kolhydrater och snabba
muskeluppbyggande proteiner.

Vad dr bdst att dita

For att pa ett bra satt stimulera kroppens tillvaxt och
utveckling rekommenderas att man direkt efter tréning/match
dricker smaksatt mjolk och dter bananer. Smaksatt mjolk
ar bra att dricka darfor att det bade innehaller det ”snabba”
proteinet vassleprotein som bygger upp
musklerna, det ”langsamma” proteinet kasein som forhindrar
nedbrytning av musklerna samt kolhydrater som laddar upp
musklerna med ny energi infor nésta traning/match. Bananer
ar bra att dta framforallt darfor att de innehaller mycket
kolhydrater.
Positivt med smaksatt mjolk dr den ofta &r UHT-behandlad,
d v s den har l&ng hallbarhetstid (ca 3 ménader). Den kan i
ooppnad forpackning forvaras i rumstemperatur utan att bli
dalig.
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xempel pa smaksatt mjolk ar Mini Max eller Addera

Plus (Semper) som siljs pa Apotek, MUU Mjo6lkdrink
(Arla) som siljs i vanliga livsmedelsaffarer, Gainomax
Recovery (Norrmejerier) som séljs via forsédljningsstillen

som gar att finna pa deras hemsida. Aven andra producenter
har liknande produkter. Nedan presenteras nagra produkter,
dess innehall gillande proportionerna mellan vassleprotein
och kasein samt var man via Internet kan ldsa om dem:

Produkt Vassleprotein
Mini Max 60%
MUU M;j6lkdrink 25%
Addera plus 100%
Gainomax Recovery 10-15%

-

Kasein Producent Webb-adress
40% Semper WWW.semper.se
75% Arla www.arla.se

Semper WWW.semper.se

85-90% Norrmejerier www.norrmejerier.se

Bananer innehaller som ndmnts ovan mycket kolhydrater.
Bra att veta dr att kolhydraterna i bananerna blir ”snabbare”
ju mer mogen bananen &r. Alltsa, om man vill ge musklerna
snabba kolhydrater via banan 4r det béttre att dta en mer
mogen gul-brun prickig banan dn en mer omogen groén-gul.

Hur mycket

Direkt efter traning/match skall man fylla pa med ca 1,5
gram “’snabba” kolhydrater per kg kroppsvikt och 10-12

gram protein. OBSERVERA att 10-12 gram protein racker

- oavsett kroppsvikt. Detta kan man fa i sig genom att t ex &ta
bade banan och mj6lkprodukter

Man har inom forskningen ej funnit att mer protein
automatiskt ger bittre effekt!!!

I tabellen som foljer redovisas olika produkters

energi-, kolhydrat- och proteininnehéll samt hur stort
kolhydratbehovet for optimal utveckling &r direkt (0-15
min) efter trining/match_utifran olika kroppsvikt.

Banan MUU Mjilkdrvek Gainomax Hecovery Sl mmia super Gainer Fuel
I partion
A B C
Kropps- Kolhyvdrai- Kolh.- Protein-
viki | behoy direkt . : . €| & | innchill | innchall
Kg efter B L= E = st= E =|s= -\-E = | perpori. | Per port.
irdning = |22 |8 | == | 28| E2|==x| 22|52 2 126 gram | 25 gram
i s|lsi|eE|ER|5E|2E|ER |5 | EE IS
sl | S22 EE 3T |SE(E2(2N|2E|£E2) R
ilh o0 251 | T0g 2 sl 32 l4g 102 | 472 | +36p( +40%) 25g
65 97.5 2a1 | T dp st g 14g 102g | 472 | + 300 29%) 25
71 105 290 T0& g 3st 43¢ | g 118g | 564 | + 213+ M%) 25g
75 1125 Jar | TOwe 2 st 48z | 2lp 118 | 564 | « 1dpm(+12%) 25p
i 120 Jag | Top 2 st 4Bz | 2lg 118g | 364 | +6p(+3%) 25p
8= 127.5 2ai | T0ge lp " | e T | 40p | g | 126g | 620 /= (% 25p
9y 1335 251 | T0g 2g 2ai 3z l4g 1™ A0g | J0g [143p | 712 | -9 (-] 23
9% 1425 3] 70g | 2p | 2st | 32 | tdg | 1" | 40g | 20g | 142|712 <16 (-12%) | 25g
100 150 25| 702 | 2@ 25t | 80g | 40g | 150 | 768 | -24g (-16%) | 25g
105 157.5 21| 702 | 2 | 1" | i6g | 72 | 2st | B0 | 40z | 166g]| 860 | -328 (-20%) | 25e
1 kolumn A kan man utifran kroppsvikt utléisa hur stort Slutord

kolhydratbehovet dr direkt efter trining/match. Det framgar
ocksa av kolumn B hur mycket kolhydrater och energi
(uttryckt i kcal) som rekommenderade produkter ger.
Tabellen ger ocksa en jimforelse mellan kolhydratbehov for
optimal utveckling samt kolhydrat- och proteininnehall i en
inom idrotten vanligt forekommande kosttillskottsprodukt,
Super Gainers Fuel.

Tabellen cir sammanstdlld av Marten Fredriksson,
Idrottshogskolan Stockholm.

Slutsatsen av ovanstdiende blir dirfor — drick ndagon form
av mjolkprodukt och dit bananer direkt efter trining och
match !!!

Svenska Ishockeyforbundet tar avstand fran alla former av
kosttillskott i form av pulver och piller utom sportdrycker.
Risken for naringsbrist finns om en stor del av energiintaget
kommer fran energirik men néringsfattig kost, dvs att intaget
av sk “tomma kalorier” &r stort. Rekommendationen &r att
dta allsidigt och att 6ka pa méingden gronsaker och frukt.

Genom att kontrollera kroppsvikten en gang i veckan i
kombination med sunt fornuft och grundlaggande kunskaper
i kost och néringsléra bor inte kosthallningen vara nagot
stort problem. En del 6vning i praktisk matlagning kan
ocksa behovas eftersom det ér rdvarorna i kombination med
tillagningen som avgor matens kvalité nir den ligger pa
tallriken.
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Kost och narine

[ Instuderingsfragor }

1 Rita och forklara vad som menas med triningstriangeln
(prestationstriangeln).

2 Hur far manniskan pafyllning av néringsimnen?

3 Niringsdmnena kan delas in i tva olika huvudgrupper:
energigivande och icke energigivande. Vilka olika
ndringsdmnen ingar i respektive klass?

4 Avsténd kan mitas i bl a mil, km, m och vikt (hur tungt
nagot &r) i kg m m.

Vilka mattenheter (2) anvinds for att méta energiinnehall pa
ett naringsdmne?

5 Olika niringsdmnen har olika energivirde (innehéller
olika mycket energi).

Ange energivirdet per gram for de olika energigivande
ndringsdmnena.

6 Forklara vad som menas med energitithet, niringstithet
och energibalans.

8 Vilka olika sorters mat ingar i kostcirkelns (mathjulet)
olika delar. Rita och forklara!

9 Vilka olika faktorer (9) paverkar en ménniskas
energibehov?

10 Vad ir glykogen?

11 Om du gér i ldngsamt tempo anvinds i huvudsak
ett ndringsdmne som energikélla men om du springer sa
snabbt du kan under exempelvis 20 min #r det ett annat
ndringsdmne som betyder mest. Forklara!

12 Ge exempel pa minst fem olika typer av livsmedel som
innehaller mycket kolhydrater.

13 Om glykogendepaerna i kroppen ér vilfyllda - hur
lange racker de ungefir vid exempelvis 16pning eller
skidakning i ett hogt tempo?

14 Hur lang tid tar det att terfylla helt tomda
glykogendepaer med normalkost?

15 Hur gir en glykogenuppladdning till?

16 Att dta for mycket fett dr inte bra av frimst 2 orsaker
- vilka?

17 Hur stort ir det dagliga proteinbehovet for en vanlig
minniska? Behover en aktiv idrottsutovare mer protein?

7 Den mat vi iter har i huvudsak tre funktioner. Ange vilka.

18 Under ett hart traningspass i stark virme #r det
vanligt att man forlorar vétska (svettas) motsvarande 2%
av kroppsvikten. Hur mycket sjunker da arbetskapaciteten i
forhallande till normal niva?

19 Ar det nodvindigt att dricka sportdryck for
ungdomsspelare i ishockey?

20 Ange tvé bra sitt att kontrollera om kroppen har riitt
vétskebalans?

21 Varfor bor man inte éta godis eller dricka séta
sportdrycker de tva ndrmaste timmarna f6re en fysisk
aktivitet?

22 Rita och forklara tallriksmodellen och vad som
skiljer mellan hog- och lagenergiforbrukare samt
“normalforbrukare”.

23 Vad innebir “nyckelhalsmirkning” av ett livsmedel?

24 Nir du dr i affiren och handlar - hur kan du fa
information om vad olika livsmedel innehaller?

25 Hur lang tid tar det innan maten limnat magsicken?

26 Ur niringsfysiologisk synpunkt ir det 6nskvirt
att energiintaget fordelas jaimt under dagen. Hur kan

fordelningen se ut pa olika maltider en “normaldag”?
27 Varfor ar det viktigt med en trivsam matmiljo?

28 Varfor 4r det viktigt att dta nagot som innehéller
kolhydrater och proteiner sa snabbt som mojligt efter en
fysisk aktivitet?

29 Ge exempel pa nagra bra “aterhimtningsmal” som
uppfyller kraven pé protein och kolhydratinnehall.

30 Vad ir skillnaden mellan ett aterhdimtningsmal och ett
vanligt mellanmal?

Liistips
Uppladdningen: Naringslira, kostrad och recept.
Bestéllning: www.uppladdningen.nu

At béist: Niringslira och kostrad. Bestillning: SISU
Idrottsbocker

Léinktips

www.uppladdningen.nu
www.axasportsclub.com
www.kungsornen.se
www.slv.se
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N Noteringar

HEJ! DU VET VAL
ATT DU KAN LADDA NER
DOM HAR SIDORNA PA
COACHES CORNER?
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.
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