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Fyller kosttillskott nagon
funktion?

Eller racker det med ett genomtéankt kostintag?

Erik Hellmén

Orebrolans

medicin, O
Géstldrare restauranghogskolan, Grythyttan

erik.hellmen@olif.se

”Du blir vad du ater”
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Men hur uppnas energi- & naringsbehoven?

Matvanor i Sverige utifran NNR-12

¢ Unga, 18-30 &r, har sdmst matvanor
— Kvinnor har generellt sett battre matvanor 4n man
« Sotsaker, snacks och lask star for éver 15 E%
— For vissa grupper sa mycket som 25 E%
*  80% ater for lite gronsaker och frukt
*  70% ater for lite fisk
*  90% ater for lite fullkorn
*  40% ater for mycket socker

— Ca 62 liter sétad dryck per/person och &r (lask,
energidrycker, sportdrycker, juice osv.)

Kla: Jordorksverket & Riksmaten
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Forsaljningen av kosttillskott, sarnar/FSG
livsmedel 6kar

* Proteinrika hélso- och sportbars har 6kat med 400%

* Energi-, vitamin-, recovery/aterhdmtnings- och sportdrycker, har
okat med 80%

* Sportnutrition, har 6kat med 55% (sportdrycker ingar inte)

* Produkter fér viktkontroll, har 6kat med 40%

* Vitaminer, mineraler och kosttillskott, har 6kat med 24%

* Vaxtbaserade ldkemedel och produkter, har 6kat med 12%

Kata: Svensk egenvérd 2008-2013

Svenskars konsumtion av
kosttillskott

2013 saldes egenvardsprodukter for 5,05
miljarder kronor i Sverige

- P35 ar ar det en 6kning med ca 20,5%

Kalla: Svensk Egenvard
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Vad ar kosttillskott?

« Tillférsel av kroppsegna amnen

« Tillférsel av icke-kroppsegna amner

Vid ett eventuellt anvédndande av kosttillskott eller sar-nar livsmedel
boér man som konsument alltid stélla sig frdgorna

* Finns det nagot bevis for att tillskottet har nagon effekt?
* Hur sakert ar tillskottet?
 Ar det tillatet?

* Behdover jag detta eller kan jag optimera mitt kostintag?
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Fordelar Nackdelar
v’ Vid brist Kosttillskott v Onodigt
v’ Téacka naringsbehov v Overintag
v’ Tréningsanpassning v Skadligt

v' Funktionellt & v Verkningslost
Praktiskt v’ Prestationssankande
v’ Prestationshojande
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Exempel pa en "sdmre dagsmeny” Exempel pa en "battre dagsmeny”
ca 3000 kcal, 160 g protein, ca 3000 kcal, 160 g protein, 358 g
358 g kolhydrater, 100 g fett kolhydrater, 100 g fett
A-vit 69% A-vit 152%
D-vit 153% D-vit 219%
E-vit 101% E-vit 297%
C-vit 19% C-vit 300%
Tiamin 154% Tiamin 169%
Riboflavin 69% Riboflavin 215%
Folat 63% Folat 208%
B6 109% B6 238%
B12 435% B12 803%
Niacin 93% Niacin 235%
Kalcium 172% Kalcium 144%
Fosfor 240% Fosfor 393%
Magnesium  73% Magnesium  165%
Zink 99% Zink 160%
Jarn 83% Jarn 212%
Sele_n 89% Selen 313%
Natrium 232% Natrium 228%
Kalium 65% Kalium 122%
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Kost och tréaning

©a 3000 kcal, 160 g protein, 358 g kolhydrater, 100 g fett ca 3000 kcal, 160 g protein, 358 g kolhydrater, 100 g fett

A-vit 69% A-vit 152% 21 2 .

D-vit 153% Dt 219% *  Kosttillskott kan aldrig ersétta en dalig kosthallning

E-vit 101% E-vit 297%

Cvit 19% C-vit 300%

Tiamin 154% Tiamin 169% " P " P

Riboflavin  186% Riboflavin ~ 215% * Kosten &r viktig for all typ av traning.

Folat 63% Folat 208%

B6 491% B6 238%

B12 758% B12 803% .

Niacin 193% Niacin 235% « Typ av kost och tid for intag ar av olika betydelse beroende pa

Eiclmum ;x gs‘;'ﬂ“rm ;gm person och typ av traning.

Magnesium  75% Magnesium  165%

Zink 99% Zink 160%

Jam oo a o Viktigt &r att jobba med helheten och balans mellan tréning,

Natium — 232% Natrium  228% kost, aterhamtning och sémn.

Kalium 65% Kalium 122%
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. “God sent Adam and Eve out of the garden
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Och, kolhydrater ar inte farliga!
De kravs for prestationsutveckling!!

Stor oxidation av kolhydrate
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because of the apple. Apples have
carbs and carbs are evil!"

Bidag frin oWk bransiekaor ve re ok trringsinensieter
Kalla: Romin ot al. 1053
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Nutrient timing

Fokus framst pa kostintag i forhallande till tréning

* Fore Koncentrationen av glykogen korrelerar
¢ Under med prestationsformaga
* Efter

Tid 1 ubmatiring
(min)

[rep—
ol
) wo 0 0
Muskelgiykogen
(mmoifkg) Bergatn ot a. 1967

Vilka effekter har ett kraftigt minskat
kolhydratsintag?

Okar frekvensen av forkylningar och
infektioner

Risk for brist p& mineraler och vitaminer
Laga testosteron/Gstrogenhalter

Mindre mangd muskelmassa

Okar risken for skador

Problem med magen

Sankt prestationsféorméga
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Energibalans

Vilka effekter har ett kraftigt minskat fettintag?

« Paverkar immunforsvaret

« Paverkar cellmembranen

« Viktigt for hjarnans funktion

« Paverkar hormonproduktionen

« Paverkar mag-och tarmkanalfunktion

« Viktig energikélla for arbetande muskel

« Krévs for upptaget av fettlosliga vitaminer

egelbundet. Frukost, lunch och middag samt mellanmal
¥ Mer traning = Mer mat

t At alltid fore och efter trining

Maltids och traningsschema ”Min tallriksmodell”

Tid Typ av maltid

7.30 Frukost. 2 mackor med ost och 1 glas mjélk +1 &gg , havresmoothie, paprika

+ ev.litet mellanmal vid > energibehoy
12.00  Lunch. En tallik pasta med kéttfarssés och vatten +Gronsaker
16.00  Mellanmal. En tallrik fruktyoghurt med havrekuddar + 1 banan, 1 4gg
17.30  Tréning 90 min +Drickyoghurt
19.30 Middag. En tallrik potatismos med lax och 1 glas mjélk +Grénsaker

+ev. kvallsmal
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Maltidsplanering &
ey

@
Maltlds%ﬁttnmg

Vélj naringsrikt

Proteinbar VS.

Keso, bar & pumpafron
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Maltidsval

”Inkopslistan”

| SKAFFERIET:
Havregryn, miisli, knickebréd, fullkornskex, pasta, ris, quinoa, couscous,
bulgurvete, torkad frukt, mjél, potatismjél, kryddor, nétter, mandel, massor
av ortkryddor, gul 1ok, potatis och morétter.
Konserver: tomatkross, majs, champinjoner, musslor, tonfisk, makrill i
tomatsas, bonor, kikirter, vita bénor i tomatsas, soppor och fiskbullar i sds.
Firsk frukt samt gronsaker.

I KYLEN:

Mjolk, juice, fil/yoghurt, smér, sardiner, kaviar, ost, leverpastej, 4gg, paliggs-

skinka, soja, vinager, ketchup, senap, messmor, smorgdsmargarin, rapsolja,
olivolja, jordnotssmor, tomat och paprika.

| FRYSEN:

Brod, (rex. drter, majs och papril
spenat, blomkil och broccoli), rikor, kéttbullar, kéttfars, fiskblock, portions-
bitar av lax, kycklingfilé, bar, hemlagad mat fryst i portionsférpackningar.

2013-03-22 CPIEHENEH@IINE svirion
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Ett optimalt kostintag handlar om
planering och kunskap!

FYSISK FORM
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Exempel p&d maltidsplanering

Ca 1-2 tim innan traning:
Direkt efter traning:

J Inom 2 timmar efter tréning:
~AEPN

For dig som tranar mycket!

@t
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Maltidsfrekvens

« Energibehov
« Traningsupplagg
« Traningsform
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FRAGOR?

T - Tack for Er uppmarksamhet

”Kosttillskott kan aldrig ersétta riktig mat”
B [~

Kontakt:
erik.hellmen@olif.se
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