KOSTRÅD
Ät och drick dig till toppform

Du kämpar och sliter - men det leder ingenvart. Tvärtom känner du dig trött, och resultatet av allt ditt hårda arbete låter vänta på sig. Men det behöver inte vara så. Tänk på vad du äter - det kan göra underverk!
Dessa kostråd kommer vi att fördjupa oss i, och lära oss mer om regelbundet i träningsgrupperna. Då lagar vi mat och mellanmål tillsammans, och bjuder in gästkockar som lär oss mera, och ger oss tips.

Oavsett vilken typ av träning eller sport du utövar, så kan du alltid bli bättre och få ut mer av träningen genom att ändra på det du äter. En väl sammansatt kost kanske inte räcker för att göra dig till världsmästare, men den ger dig betydligt mer energi, och ger dig vad du behöver för att stärka och underhålla kroppen.
För att kunna växa behöver dina muskler belastning, mat och vila. Belastningen eller träningen ger musklerna en anledning att växa, maten ger de viktiga byggklossarna, och vilan behövs för att musklerna skall få lugn och ro att växa. Om du ska prestera extra i din träning så kan målinriktade matvanor och en kost med kolhydrater vara en hjälp på vägen. Kroppens viktiga byggstenar är proteiner. Försummar du eller hoppar över dem, kommer det att synas och märkas. Har du för lite protein i maten, bryter kroppen ned vävnad, till att börja med muskelvävnad, för att täcka sitt proteinbehov. 
Av undersökningar av idrottares vanor framgår att de når de bästa träningsresultaten om de äter regelbundet. Om du sätter träning och måltider i system kan du prestera ännu mer när det verkligen gäller. 

Råd som håller dig i toppform:
Ät eller drick rikligt med kolhydrater så fort som möjligt efter träningen, t ex en banan, en energikaka eller en sportdryck med glukos.
Ät ett lagat huvudmål inom en timme efter träningen. Efter det målet ska du helst ha ätit samma mängd kolhydrater och energi som du har använt under träningen.

Vad ska jag äta när jag tränar hårt?
Proppa i dig kolhydrater. Om du ska simma en avgörande tävling eller springa ditt livs längsta lopp är det avgörande att du har optimerat kosten dagarna innan.
Pasta, ris och potatis men även bröd och frukostflingor är grundstenarna. Din kropp behöver nämligen kolhydrater i rikliga mängder!

Vad ska jag äta före träningen?
Vad ska man äta före träningen? Problemet kan vara att man slutar skolan sent den dag i veckan då man simmar och man måste äta en halvtimme före träningen.Då kan du du äta rejäla måltider under dagen så att du inte behöver äta en så stor måltid alldeles före träningen. Det bästa är förstås om man kan äta ett rejält mellanmål ca 1-2 timmar innan.
Om det serveras en skollunch med någon sorts pasta på din träningsdag är det mycket bra. Annars får du försöka äta mycket av de övriga livsmedel som brukar serveras till skollunchen och som innehåller mycket kolhydrater, t ex potatis och grovt bröd.

Dessutom är det viktigt att dricka vatten både före och under träningen.
Du förlorar snabbt två liter vätska i timmen under varma förhållanden, vilket alltid innebär försämrad prestationsförmåga.

Det är vanligt att hårt satsade idrottare äter för lite fett, då de tror att det ska göra dem tjockare, tunga och därmed få sämre resultat. Tvärtom kan fettet vara nyckeln till bättre form och uthållighet.
Om du är uthållighetstränande som simmare, är det lagom om 20-30% av energiintaget kommer från fettet.
Det är bra om så stor del som möjligt av fettet kommer från vegetabiliska källor, fisk och skaldjur. Det fett man ska vara försiktig med är det som kallas mättat, t ex smör, grädde, glass, ja sånt fett som är "fast" i rumstemperatur.

Snabba kolhydrater:
- leder till ökad mängd kroppsfett
- orsakar kraftiga blodsockersvängningar, vilket leder till att ork och humör "åker berg-och-dalbana" under dagen.
- ger sämre träningsork
- ökar risken att drabbas av diabetes (typ2) och andra sjukdomar
- ökar risken för hål i tänderna
- ger ofta ökat godissug
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Exempel på dessa:
Frukostflingor
Vitt bröd
Riskakor 
Snabbris
Godis
Saft
Läsk 
Juice
Socker
Banan

Ingen regel utan undantag
Det finns ett tillfälle under dagen då det faktiskt kan vara bra att äta snabba kolhydrater. Det är direkt efter ett träningspass. Då kommer nämligen återhämtningen av musklerna igång snabbare. Ta alltså gärna med en banan i träningsväskan, som du kan äta så fort du kommer upp från bassängen, när träningen är slut.

Långsamma kolhydrater:
- leder till minskad mängd kroppsfett
- ger jämnare blodsocker, vilket i sin tur ger bättre ork, ökad koncentrationsförmåga
- bidrar till förbättrad uthållighet, styrka och muskeltillväxt
- minskar risken att drabbas av diabetes
- bidrar till ett långsammare åldrande
- ökar mättnadskänslan och minskar risken för godissug 

Exempel på dessa:
Grovt bröd med hela korn
Havregrynsgröt
All-Bran flakes-flingor
Pasta
Ris
Frukt
Grönsaker

Proteiner:
Proteinet bygger upp våra muskler, och är viktiga för matsmältningen. De är också oumbärliga för vårt immunförsvar. Proteinbrist märks ofta genom att vi lätt blir sjuka, och får svårt att bli friska igen- förkylningar hänger t ex envist kvar i veckor.

Exempel på proteiner:
Kött, pålägg som skinka, kalkon, fisk, skaldjur, fågel, ägg, mjölk, mejeriprodukter som keso, fil, ost, sojaprodukter (till exempel tofu och sojamjölk), torkade bönor och linser samt vissa nötter.
Bra fett:
vegetabiliska oljor (t ex olivolja och rapsolja)
nötter, fisk och skaldjur, t ex lax, makrill, oliver, avocado, frön (t ex solrosfrön och krossade linfrön). 

Var noga med att äta tillräckligt många måltider. 4-5 måltider/dag är lagom för de flesta, eftersom det kommer att ge ett lagom högt blodsocker under hela dagen. En måltid behöver inte alltid vara ett varmt mål upplagt på fat. Det räcker med en frukt och lite keso, eller en smörgås med ett glas juice. Underskatta inte mellanmålens förmåga att ge dig den näring som behövs för prestation. 

Godis är gott
Glass också. Bullar, kex, chips likaså. Man ska inte förbjuda sig själv onyttiga godsaker. Men lördagsgodis är en bra idé för alla åldrar, för en bra regel är:
"man kan äta allt, men inte jämt"
