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Vad är kolhydrater?   - Det är skillnad på olika….
Kolhydrater (livsmedel) med snabba kolhydrater (högt GI): 

Vitt bröd, baguetter, vitt ris, cornflakes, morötter, kokt potatis, bananer, russin, honung, chokladkakor, energidrycker med glukos.

Kolhydrater (livsmedel) med medelvärda kolhydrater (medel GI):

wienerbröd, socker, fibertrim, spagetti, nudlar, "brunt" ris, müsli, havregryn, digestivekex, ärtor, chips, energidrycker som innehåller sukros (en sockerart)
Kolhydrater (livsmedel) med långsamma kolhydrater (lågt GI):

Rågbröd, bakade bönor, sojabönor, kikärtor, linser, ärtor, äpplen, apelsiner, körsbär, dadlar, färska fikon, persikor, plommon, mejeriprodukter som t ex ost och mjölk.

Fyll på med kolhydrater

Om du motionerar mycket behöver du 60-70 procent kolhydrater, 10-15 procent protein och 20-25 procent fett. För dig gäller det att äta fler koncentrerade kolhydrater så att dina muskler får tillräcklig energi och kan reparera och återuppbygga sig själva efter ett träningspass.

Ät extra, men rätt sort av kolhydrater

Kolhydrater är kroppens favoritbränsle under hård träning och tuffa utmaningar. Om du tränar mycket ska du äta koncentrerade och gärna flytande kolhydrater för att täcka ditt kolhydratbehov. 
Men kom ihåg – om du får alla dina kolhydrater från fullkornsprodukter, frukt och grönt riskerar du att bli mätt för tidigt, så att du inte får tillräckligt med energi till träningen. Därför bör din kost även innehålla flytande kolhydrater (energidrycker, juice, läsk) och koncentrerade, söta kolhydrater (socker, godis, torkad frukt, sportbars, marmelad, honung).

· Ät snabba kolhydrater och protein omedelbart efter träningen, då förbättras din återhämtningsförmåga. Ät till exempel franskbröd med magert köttpålägg, en surmjölksprodukt med müsli eller drick ett par glas chokladmjölk på minimjölk. 

· Undvik snabba kolhydrater 15-30 minuter före träning. Det ökar risken för att blodsockret sjunker och att du blir trött under träningen. Det är bättre att äta kolhydraterna senast 1 1/2 timme före eller vänta till 0-10 minuter före träning.

· Ät kolhydrater under långa träningspass, till exempel i form av kolhydratrika drycker eller fast föda.
Ladda kroppen med frukt

Många får ett sug efter sötsaker som kakor och godis efter att ha löptränat eller utövat någon annan fysisk aktivitet. Men fyll på med frukt i stället.

Det är helt naturligt att känna ett starkt sug efter sött, när man har idrottat. Det beror på att kroppen har förbrukat en stor mängd kolhydrater och skriker nu efter påfyllning. 

Men det är aldrig en bra idé att äta sig mätt på godis. Vi föreslår att du äter någon frukt istället, antingen färsk eller torkad. Det förser kroppen med de kolhydrater den behöver på ett naturligt och näringsriktigt sätt. Frukt innehåller nämligen inte bara kolhydrater utan också värdefulla vitaminer och andra bra saker som inte finns i sportdryck och godis. Dessutom mättar det och är gott!
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