Kost och vatska vid traning och tavling

Har foljer ett antal "rad" som man kan folja for att hjalpa till att fa ut annu

mer av traning och tavling med hjalp av kost och vatska!

Fore traning och match.
e FOrsok att ata en rejal middag ca 3-4 timmar fore tréaning/match men
aldrig just innan eller om det inte passar ett bra mellanmal ca 1-2
timme fore. Drick 2-3 dl vatten direkt innan traning/match.

Under traning och match
e Drick regelbundet men inte stora mangder, drick lite men ofta i stallet.

Efter traning och match
e Direkt efter traning/match ar det banan, russin och mjolk som galler och en komplett maltid ca
1 timme efter traning/match om du inte at innan. Aven om du redan har itit middag fére
traning/match, sa behover du anda fylla pa med ett litet kvélls- eller mellanmal cirka 1 timme
efter traning eller match.

Mellan matcher samma dag
Mellan tréaningar/matcher samma dag ar det extra viktigt att fylla pa med sk snabba kolhydrater och
protein

Snabba kolhydrater finns i bl a banan, vindruvor, russin, apelsinjuice, blabarssoppa, nyponsoppa, ljust
brod.
Proteiner finns i bl a mjélk, keso, kesella, agg, ost, skinka

Drickyoghurt med fruktsmak och chokladmjélkdryck innehdller béde snabba kolhydrater och protein
och dr bdde bdttre och nyttigare dn energidryck som dr vanlig att se i samband med tréning och
match.

Energidrycker innehaller en relativt hog halt koffein, som ar vatskedrivande. Det innebar att de inte ar
[ampliga som vatskeersattning vid fysisk anstrangning eller som torstsldackare. For barn och unga i 10-
15 ars alder ar vatten eller mjolk betydligt battre och nyttigare. Om man ar elitidrottare och utséatter
kroppen for stor fysisk pafrestning under langre tid kan eneridryck vara ett alternativ men inte
annars!

Tips!

e At 5-6 ggr/dag: Frukost — Mellanma&l — Lunch - Mellanmél - Middag och eventuellt kvallsmal.
Det ar speciellt viktigt att barn och ungdomar skéter mellanmalet efter skolan och innan
traningen.

e Drick vatten med jamna mellan rum hela dagen och extra mycket fore, under och efter
traning/match.

e At enligt tallriksmodellen, dvs. férsok ta drygt 1/3 del gronsaker till alla maltider.

e Aten banan och drick mjolk (alternativt macka eller russin) 10 min efter trdning/ matchen.

e At 5 portioner frukt per dag.

e Godissugen? AT EN FRUKT!!! Det kan kroppen aldrig fa nog av!

/Ledarna

Ovanstaende information ar hamtat ur div publikationer utfardade av Riksidrotts Férbundet och Livsmedelsverket.



