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Mat & dryck! (Vad, var, nar & hur)
Jag har sammanstillt lite information kring mat och dryck som ett stod for barn och foréldrar i

BT-97. Pa forsta sidan star det kortfattat och i punktform om vad vi trycker pa till barnen och pa
efterfoljande sidor finns det en lite mer utforlig beskrivning.

@©@  Starta dagen med en rejil frukost.

@@ At alltid frukost, lunch, middag och mellanmal. Hinner du inte 4ta lunch/middag i god tid
innan traning/match it ett mellanmal.

@@ Drick lite vatten — ofta.

@&  Direkt efter trdning/match drick helst en mjolkdryck (typ muu-mjolk, drickyoghurt,
Gainomax) och it helst en eller flera frukter (typ; banan, russin). Det gar ocksa bra med smorgasar
med palidgg.

@&  Vid pauser i trining/match (typ periodpaus eller paus i lingre trining) drick vatten och om
ni vill dta nagot sa it lite (typ en banan eller annan frukt). Detta for att de kan fa magbesviir om de
dater for mycket néiira inpd trdning, se efterfoljande sidor.

@@  Atinte godis eller drick lisk innan/efter trining/match.
Vi forsoker halla som regel att max dta godis en dag i veckan undantag vid kalas eller
motsvarande

Ténk pa att...

Kosten dr en mycket viktig faktor for att kunna gora bra prestationer och den maste ha ritt
sammansittning av kolhydrater, fett, protein, vitaminer och mineraldmnen. Utover
huvudmaltiderna frukost, lunch och middag ar det viktigt att dta ett stirkelserikt kvéllsmal och
rejdla mellanmal/aterhdmtningsmal.

Energibalans

Grundforutsittningen for att en idrottsutovare skall kunna utveckla sin prestationsformaga r att
vara i energibalans. Ater man for lite i forhillande till triningsmingd/intensitet kommer energin
att tas fran redan uppbyggda néringsforrad. Muskulatur bryts ner och proteinet anvinds till
energiforsorjningen. Energibehovet prioriteras alltid fore muskeluppbyggnad.
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Olika naringsimnen

Precis som en bil maste tankas maste mianniskokroppen tankas. Via maten far minniskan
pafyllning av néringsimnen. Nirningsimnena kan delas in i tva huvudgrupper, nimligen
energigivande och icke energigivande.

leke energigivende

* Vallen

Néringsdmnenas funktion varierar. Fett och kolhydrater skall i forsta hand tillfora energi medan
proteinets viktigaste roll dr att fungera som byggnadsmaterial. Alkohol har ingen viktig funktion.
Vitaminer och mineraler styr olika kemiska processer, uppbyggnad av ny kroppsvivnad och &r
viktiga for immunforsvaret. Vatten dr en viktig bestandsdel i kroppsvitskor dir kemiska
reaktioner sker.

@@ Kolhydrat

Kolhydrater kommer fran vixtriket och &r det gemensamma namnet for socker, stéirkelse och
kostfiber. Socker och stirkelse ger energi medan kostfiber framst ger volym at maginnehallet,
motverkar forstoppning och ger langvarig méttnadskinsla. Exempel pa kolhydratrika livsmedel
ir: pasta, ris, brod, gryn, bonor, linser, potatis, rotfrukter, gronsaker, frukt och bir.

Socker

Att godis och ldsk innehaller mycket socker vet de flesta, men dven det vi riknar som mat kan
ibland vara vildigt sockerrikt. Se upp for dolt socker”! Genom att ldsa ingrediens- och
ndringsvardesdeklarationerna kan man se bade den totala sockermingden och hur mycket socker
som dr tillsatt. Ett bra riktmérke kan vara att i bra mat bor inte mer &n 10% av energin komma
fran tillsatt socker. En rekommendation dr att minska pa socker fran lidsk, godis och bakverk och
byta ut det mot mer stirkelserika mellanmal som exempelvis smorgasar, miisli och frukt.

Stiirkelse

Stirkelse édr den kolhydrat som idrottsmaten skall baseras pa. Exempel pa stiarkelserika livsmedel
ir pasta, ris, brod, gryn, miisli, potatis, bonor, linser, majs, drtor och banan. Genom att vélja grot
eller miisli till frukost, ris, potatis eller pasta till lunch och middag, brod till alla maltider, banan
och smorgas till mellanmal far man i sig mycket stirkelse.

Kostfiber

Det finns 16slig och oloslig fiber. Loslig fiber finns t. ex i havre, korn, frukt och gronsaker. Den
l6sliga fibern motverkar hoga blodsockertoppar.

Oloslig fiber finns rikligast i vetekli. Fibern ger volym at tarminnehallet och haller tarmrorelserna
igang sa att det inte bildas tarmfickor. Den stora volymen gor att man kidnner sig métt under 1ang
tid och undviker att smaita mellan maltiderna. Brod och gryn innehaller ol6slig fiber.



Snabba och langsamma livsmedel - Glykemiskt index

Beroende pa hur snabbt eller langsamt blodsockerhalten stiger efter en maltid, talar man om
snabba eller 1angsamma livsmedel. Striva efter att dta mer av de langsamma och mindre av de
snabba livsmedlen. For en idrottsutdvare dr det béista att ladda upp med langsamma kolhydrater
men att utnyttja de snabba for en snabb aterfyllning av glykogendepaerna efter trining eller
match.

Undvik snabba kolhydrater 2 timmar fére match och tréning for att motverka en hjning av
insulinhalten med risk for senare blodsockerfall.

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

®©@ Protein

Protein behovs for uppbyggnad och underhall av kroppens alla celler. Animaliska proteiner &r
fullvdrdiga ur proteinsynpunkt medan vegetabiliska maste kombineras. Protein av hogt biologiskt
virde finns i kott, fisk, dgg, mjolk, fagel och ost. Bra vegetabiliska kombinationer &r brod + linser,
majs/ris + bonor och majs + &rtor.

Modern forskning har upptéckt att det finns langsamma och snabba proteiner precis som fallet dr
med kolhydrater. Proteinet kasein ligger kvar linge i magsidcken och &r ett langsamt protein. Det
ir ett protein som har stor betydelse for att hindra kroppens nedbrytning av muskelprotein. Ett
annat snabbare protein, vassle, dr 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 bor intas direkt efter trdning eftersom upptagningsférmagan
ar forhojd da.

00 Fett

Fett kommer fran bade véxt- (vegetabiliskt) och djurriket (animaliskt). Den storsta andelen fett vi
far i oss kommer vanligtvis fran matfett (det vi steker i och det vi har pa smorgéasen) och fran
mjolkprodukter (griadde, filmjolk, ost).

Fett har ju hogre energitithet dn kolhydrat sa det behovs inte lika stora méngder for att fa i sig
tillrickligt med energi.

Vi ska striva efter att bade sinka det totala intaget av fett och att vilja mer enkel- och fleromdittat
fett. Mittat fett kommer framst fran djurriket och finns i charkprodukter, mj6lk och
mjolkprodukter. Rent kott har ett 1agt fettinnehall. Fleromdittat fett kommer fran vixtriket och feta
fiskar.

(10 Vitaminer, mineraler och antioxidanter

A, D, E och K vitaminer ir fettlosliga och kan lagras 1 kroppen medan B och C vitaminer &r
vattenlosliga och svarare att lagra. Varje vitamin och mineralimne har en bestimd funktion som
inte kan Gvertas av ett annat vitamin/mineralimne. En dverdosering av vitaminer och mineraler
har ingen positiv effekt. Det &r alltsa inte sa att []ju mer desto bittre[]. Tvirtom kan faktiskt en
Overdosering innebéra forgiftning.

(1] Vatska

Den fysiska arbetsformagan och koncentrationsférmagan minskar vid vitskeforlust (svettning).
Viltrianade klarar som regel vitskeforlusten bittre in otrinade, men de individuella skillnaderna
ir ganska stora.

En signal om att man har vitskebrist dr om urinen dr mork, den skall vid vétskebalans vara ljus.
Under ett hart triningspass ir det inte ovanligt att forlora vitska motsvarande 1-2% av
kroppsvikten. Arbetsformagan kan da minska till 75-80% av den normala kapaciteten.



1171 Mathjulet (kostcirkeln)

Mathjulet kallas dven for kostcirkeln. Det dr viktigt att man i ett langtidsperspektiv ‘ter av alla
delar i mathjulet sa att man far i sig alla ndringsimnen som man behdver. Om det inte blir 100%
ritt nagon enstaka dag ma vara hint. Mathjulet dr uppdelat i sju olika delar.

- Mjolk och ost

- Kott- fisk- dgg

- Frukt och bir

- Gronsaker

- Rotfrukter och potatis

- Brod och spannmalsprodukter
- Matfett

Nedan beskrivs nagra forslag till ssmmansittning av maltider.

Frukost

Havregryns-, manna- eller risgrynsgrot, miisli, mjolk, filmjolk, juice, yoghurt, sylt, frukt, olika
typer av brod, paldgg typ ost, hamburgerkétt, gurka, tomat och paprika.

I groten, miislin och brodet finns kolhydrat, jirn 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 jirn som finns i
groten, brodet och miislin. Brist pa jarn leder till simre syretransport som i sin tur leder till simre
prestationsformaga.

Lunch och middag

En rekommendation ir att forsoka ita fisk lite oftare. Fiskgrytor med gronsaker &r 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 bér, krim och mjolk eller
bér och mjolk. Vilj beroende pa energibehov. Nedan ges forslag pa sammansittning av lunch och
middag for en hel vecka. I samtliga huvudmal skall sallad inga.

NormallBrbndare

Lunch Korv stroganoff med kokt potatis witteka
Middag Ugnsbakad fisk med ris och riven morot
Lunch Notfarsbiffar, sas och kokt potatis

Middag Pasta med paprika och ostsas

Lunch Stekt kyckling (1/4) med ris

Middag Spagetti med kottfirssas

Lunch  Kottgryta med tomat och kokt potatis

Middag Pasta blandad med korv

Lunch  Stekt flaskkotlett gratinerad med ost samt ris
Middag Pasta med mjukost och rokt skinka

Lunch Lasagne

Middag Tonfisksallad med ris

Lunch Kottbullar med makaroner

Middag Fiskgrating med kokt potatis och kokt broccoli

viltska

baediad

fraakt




Mellanmal och ”aterhimtningsmal”

Manga gar direkt till triningen efter skolan och har inte tillgang till lagad mat. Da giller det att ta
sitt ansvar, vara forutseende och planera hur mellanmalet skall tillgodose energi- och
néringsbehoven.

Ett bra sitt kan vara att nir man lagar mat passar man pa att laga lite extra om det dr sdidan mat
som gar att ta med, t ex makaronisallad eller kalla pannkakor. Vid frukosten kan man gora nagra
extra smorgasar. Tillsammans med en pase miisli, nagon yoghurt eller mjolkprodukt blir det ett
bra mellanmal. Komplettera gérna med nagon frukt. Kall potatis pa smorgasen ger extra kolhydrat
och dr gott med kaviar eller skinka.

Andra enkla och bra forslag pa mellanmal &r 2-3 slita vetebullar och 3 dl mjolk, 1 tallrik
nyponsoppa med skorpor och frukt av alla slag. Utan mellanmal 4r det i stort sett omojligt for en
hogenergiforbrukare att fa i sig tillrackligt med energi.

Ett "aterhamtningsmal” éts i direkt anslutning efter ett traningspass eller match och kan gédrna
innehalla ca 1,5 g snabba kolhydrater per kg kroppsvikt och 10-12 gram protein.

Exempel pd bra “’aterhiimtningsmal” ges nedan. Oka giirna nigot pa mingden russin o banan
eller komplettera med en vetebulle for att hoja méngden kolhydrat.

5 dl drickyoghurt + 1 banan | 88 g KH 16 gP
5 dl Muumj6lk+1 dI russin 82 g KH 20gP
1 Gainomax+1,5 banan 75 g KH 13gP
6 dl nyponsoppa+50 g keso | 72 g KH 7¢gP
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(1] Nar ska man ata

For att motverka olika obehag fran magen bor man ita i god tid fore fysisk aktivitet och vilja
sadan mat som &r ldttsmalt sa inte magsdcken #r fylld ndr man skall tréina eller tivla. Eventuella
besvir och tomningstider dr mycket individuella men nedanstaende tidsangivelser kan ses som
grova riktmirken 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 mjolk, mager soppa.

1-2 tim: Fet mjolk, yoghurt, choklad, mager ost, vitt brod, 10skokt dgg, potatismos, kokt ris, kokt
fisk, fruktkompott.

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

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

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

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

Upp till 8 tim: Sardiner i olja, vissa kalsorter.

LYCKA TILL!




