Fotboll, kost och vatska

Fotbollsspelarens rorelsemonster

Att vara fotbollsspelare ar fysiskt kravande. Under en match I6per en
fotbollsspelare ungefar en mil. En stor del av tiden férflyttar sig spelaren med lag
intensitet, men under en hel match ingar det ocksa mangder av hdgintensiva
moment som sprint, hopp och tacklingar. Lagger man samman detta innebar det
att en spelare gor av med mycket energi.

Energi och naring

Energin som man gér av med pa en fotbollsmatch (eller traning) kommer fran
maten vi ater. Det finns tre naringsamnen i maten som ger energi; kolhydrater,
protein och fett. Det vi ater innehaller dessutom mangder av vitaminer och
mineraler som inte ger nagon energi, men har andra viktiga funktioner i kroppen.
Kolhydrater finns i t ex. brod, pasta, ris, potatis och musli och ar kroppens
favoritbransle nar vi tranar med hdog intensitet. Protein som ar det amne som
musklerna byggs upp av hittar vi bl. a. i kott, fisk, agg, mjolk och ost. | smor,
gradde, noétter och avokado finns fett. Fett ar det amne som ger mest energi och
ar darfor viktigt for fotbollsspelare eftersom de har stort energibehov.

Fotbollsspelarens energibehov

Hur mycket mat man som fotbollsspelare behdver ata, alltsa hur mycket energi
man behdver, beror pa hur gammal man ar (om man fortfarande vaxer behover
man mer energi), om man ar kille eller tjej (killar behdver mer energi an tjejer
eftersom de naturligt har mer muskelmassa), och pa hur hart och ofta man tranar
(ju hardare och oftare, desto mer energi). Under ett matchdygn brukar man rakna
pa att en manlig fotbollsspelare pa elitniva behdver ca 4000 kilokalorier och
kvinnliga fotbollsspelare ca 3000 kilokalorier.



Kolhydrater

Kolhydrater ar det samlade begreppet for en stor grupp @mnen som kommer fran
vaxtriket. Det finns gott om kolhydrater i pasta, ris, potatis, brod, frukt, grot,
flingor, mjol och socker. Kolhydrater bor utgdra 50-65 % av fotbollsspelarens
totala matintag. Kroppen kan lagra kolhydrater i form av glykogen i musklerna.
Detta lager anvands sedan som energi under traningar och matcher. |
benmuskulaturen kan glykogenlagren efter en match eller hégintensiv traning
vara i stort sett tomda. Inleder man fotbollsaktiviteten med halvfulla
glykogenlager kommer férmagan att jobba hdgintensivt férsamras.

Fett

Fett finns i mejeri- och mjoélkprodukter, men ocksa i nétter, avokado, vegetabiliska
oljor och frén. Det ar en viktig energikalla for fotbollsspelaren da det bidrar med
mycket energi. Fett tillfor ocksa fettlosliga vitaminer och bygger upp kroppens
alla celler. Fett bor utgdéra 25-35 % av det totala matintaget. Till skillnad fran
kolhydrater ar inte fett som energikalla begransande for prestationen. Flera kilo
finns lagrat som potentiell energi i kroppens fettdepaer. Mindre bra fettkallor som
bor begransas i fotbollsspelarens kosthallning ar kakor, chips och snabbmat som
pommes frites, pizza och hamburgare.

Protein

Protein hittar man i animalisk mat som kott, agg, fisk, kyckling, mjolk och ost,
men ocksa i bonor och linser. Protein ar oerhort viktigt for fotbollsspelare
eftersom det ar det amne som reparerar och bygger upp musklerna. Ungefar
10-15 % av fotbollsspelarens totala matintag bor utgdras av protein.

Vitaminer, mineraler och antioxidanter

Vitaminer och mineraler har en rad livsviktiga funktioner i kroppen, bl. a for
immunforsvaret, blodbildnigen och uppbyggnaden av ett starkt skelett. Vissa
vitaminer fungerar ocksa som antioxidanter. Antioxidanter skyddar kroppen mot
amnen som kan orsaka skada i kroppen.



Kosttillskott

Ater man tillrackligt mycket mat och varierat far man i sig den energi och de
vitaminer och mineraler som kroppen behdver. Det finns idag inga vetenskapliga
belagg for att kosttillskott ar nagon férdel vid idrottsutdvning for friska personer.
Dessutom finns risk att fa i sig forbjudna amnen, vilket resulterar i positivt utslag i
ett dopingtest.

Vatten

Kroppen bestar till 50-60 % av vatten. | princip kan man saga att vattnet behdvs
for det mesta som sker i kroppen, och en standig tillforsel kravs. Normalt ar
vatskebehovet per dag 2-3 liter och detta tillgodoses genom mat och dryck. Till
det normala behovet av vatska tillkommer vatskebehovet vid fotbollsspel som
ska tacka svettforluster pa 1-1,2 liter per timme. Totalt kan en fotbollsspelare ha
ett vatskebehov pa 4-5 liter en dag da det ar match.

Kost och vatska i vardagen

En vanlig dag bor en fotbollsspelare ata 3 huvudmaltider: frukost, lunch och
middag. och dessutom 1-2 mellanmal samt ett aterhamtningsmal efter
traningen/matchen.

Fore match/traning

Ungefar 2-4 timmar fore traning/match ar det lagom att ata en stérre lagad
maltid. Denna ska innehalla alla naringsdmnen men vara kolhydratbaserad (utga
fran potatis, ris eller pasta) och inte innehalla sa mycket fibrer eller fett eftersom
det kan stéra magen. Syftet med denna maltid ar att toppa lagret av kolhydrater
(glykogenet) och férhindra att hunger uppstar. Det ar ocksa viktigt att dricka
ordentligt i samband med denna maltid sa att vatskedepaerna ska bli valfyllda.



Ar spelaren hungrig nar traningen eller matchen narmar sig kan man ata ett
mellanmal 1,5-2 timmar fore, t ex. banan, smoérgas med palagg eller en tallrik
yoghurt.

Efter match/traning

Efter match/traning ar det viktigt att ata aterhamtningsmal fér snabbt lagra in ny
energi (i form av kolhydrater) i musklerna och att pabdrja uppbyggnaden av
musklerna. Aterhdmtningsmalet ska &tas inom ca 20 minuter efter
traningens/matchens slut och bor besta av snabba kolhydrater och protein. Bra
exempel pa snabba kolhydrater ar: banan, russin, ljust bréd, nyponsoppa och
sportdryck. Komplettera med en bra proteinkalla som t ex. nagon mjolkprodukt.
En drickjoghurt ar ett bra alternativ.

Vatska i samband med match och traning

Vatskeintaget bor vara regelbundet under dagen, och under traning/match for att
mojligaste man balansera vatskeforlusterna. Drick vatten mellan maltiderna, och i
samband med maltider kan man dricka t ex mjolk, maltidsdryck eller juice. Det ar
battre att under langre tid dricka mindre mangder men oftare. Direkt fore traning
eller match kan man med fordel dricka 2-3 dl vatten 30 minuter innan och 2-3 dI
vatten fore start. Under traning eller match ar det bra att dricka 2-2,5 dl var 15:e
minut.

https://www.svenskfotboll.se/svff/spelklar/traningslarafysiologi/fotboll-kost-och-vatska/
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