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MAT & TRANING

FAKTA OCH TIPS FOR TRANANDE BARN &
UNGDOMAR

Traning i kombination med en god kosthallning skapar battre
forutsattningar for en snabbare och starkare kropp. Tillsammans
med sémn samt tillrdckligt med aterhamtning ger du dig sjalv bra J

forutsattningar att prestera pa planen och ma bra samtidigt som
det starker ditt immunférsvar och minskar skaderisken.

KOST

INGEN "ONE SIZE FITS ALL"

Hur mycket mat du behéver varierar beroende pa bland annat hur mycket du rér pa dig
samt om du vaxer mycket eller om du ar i puberteten. Det finns ingen “one size fits all”
I6sning och du behoéver anpassa din mat och dina maltider efter hur mycket, hur ofta, hur
hart och nar du tranar.

Med det sagt kommer nagra generella tips for traningsdagar, vid match och cuper som
forhoppningsvis kan vara en hjalp pa vagen!
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ENERGI- OCH NARINGSBEHOV

EN VARIERAD KOST FOR ENERGI OCH NARING

KOLHYDRATER ar kroppens framsta energikalla och viktig for att orka prestera och arbeta
hégintensivt under langre tid. Behovet av kolhydrater varierar beroende pa om och vad du
tranar.

Exempel pa kolhydratkdllor: pasta, potatis, brod, havregryn, rotfrukter, frukt och bar,
gronsaker, flingor, bulgur och andra matkorn och ris.

PROTEIN &r centralt for aterhamtning, muskeluppbyggnad och for att anpassa kroppen till
traningen over tid. For barn och ungdomar som vaxer och fér den som tranar kan behovet
av protein vara nastan dubbelt sa hogt som fér allmanheten (allmanheten
rekommenderas 0,8-1,2 gram per kilo kroppsvikt och dag medan du som tranar kan
behéva narmare 2 gram per kilo kroppsvikt och dag). Ater du mer protein 4n nédvandigt
kan kroppen anvanda overskottet som energikalla eller lagra det som fettreserv och mer
an sa ar ofta inte nédvandigt.

Exempel pa proteinkdllor: kyckling, fisk, kétt, baljvaxter (bénor, linser och artor), yoghurt,
agg, kvarg och keso. Aven nétter och fron, pasta och bréd med korn och frén innehaller en
del protein.

FETT ar livsnodvandigt for ett flertal funktioner i kroppen och for att vi ska kunna
tillgodose oss viktiga fettldsliga vitaminer. Men da fett kan ta lang tid att bryta ner kan ett
hogt intag i samband med tavling eller tuffa traningspass bidra till mag- och tarmbesvar
och stora mangder fett kan behova undvikas i direkt samband med traning och kan med
fordel atas vid andra maltider.

Detta ar dock individuellt sa kdnn efter vad som fungerar for dig!

Exempel pa bra fettkdllor dr t.ex. fet fisk, raps- och olivolja, nétter och frén, nétsmor
(framst utan socker och salt), avokado och majonnas.

VITAMINER, MINERALER OCH ANTIOXIDANTER ger ingen energi men ar livsnodvandiga
for var kropp och ingar i en rad viktiga funktioner daribland tillvaxt, energiomsattning och
immunfoérsvar. Tacker du ditt energibehov med mat och ater varierat inklusive frukt och
gronsaker har de flesta inget behov av tillskott vilka ofta ar onédiga och kan i vissa fall till
och med vara farligt. Det finns undantag och misstanker man att man har brist bor detta
utredas av lakare. Lds mer pa Livsmedelsverket.se


https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/kosttillskott

FORE, UNDER OCH EFTER TRANING

GENERELLA TIPS OCH RAD

CIRKA 3-4 TIMMAR INNAN TRANING

Ladda upp med en maltid med langsamma/mer komplexa kolhydrater som tar langre tid
att bryta ner. Exempel kan vara: fullkornsbréd/grovt bréd, ris och pasta med langre koktid,
matkorn och gryner, os6tad musli och bréd. Begransa intag av vitt bréd, torkad frukt, sylt
och liknande. Maltiden bér dven innehalla nagon proteinkalla t.ex. kyckling, fisk, kott, agg
eller baljvaxter.

CIRKA 30-60 MINUTER FORE TRANING

Ett mindre mal med kolhydrater och proteiner, t.ex. ett litet/lattare mellanmal som bidrar
till lite mattnad, men inte féor mycket da det kan skapa obehag for vissa. Det kan t.ex. vara
en banan och ett glas mjolk, en smoothie eller skal yoghurt med musli.

Da fett kan ta Iang tid att bryta ner och kan skapa mag- och tarmbesvdr kan vissa
behéva undvika ett hégt intag i samband med tdvling eller tuffa trdningspass. Fett dr
dock livsnédvdndigt och viktigt att fd i sig vid andra mdltider!

EFTER TRANING

Efter ett hart traningspass kan aptiten dampas férsta halvtimmen eller timmen efter
passet men det ar viktigt att ata anda. Ett aterhamtningsmal efter traningen bidrar till att:

¢ Framja aterhamtningen
e Forbattra traningsresultatet
e Motverka nedsatt immunférsvar

Ett aterhamtningsmal med kolhydrater och proteiner paverkar traningssvaret och
underlatta aterhamtningen. Om nasta traning eller tavling ar nara inpa ar “snabba
kolhydrater” att féredra da de fyller kolhydratférraden snabbare och du far energi
snabbare. Exempel kan vara ljust brod/bréd som inte ar fiberberikat, torkad frukt eller
blabarssoppa.

Protein i bade uppladdningsmal och efter traning bidrar till att sdkerstalla muskeltillvaxt
och muskelreparation.



RECEPTTIPS

INSPIRATION TILL MELLANMAL

SMOOTHIE, GRUNDRECEPT

2 dl mjélk/yoghurt/vaxtbaserad dryck
1dl frysta bar/frukt
1 banan

For mer energi, addera ett eller fler av
nedanstidende alternativ;

2 msk havregryn

1 msk n6tsmor

Ett par dadlar

Kvarg

Mixa alla ingredienser med en stavmixer. Addera
eventuellt mer mjolk eller vatten fér 6nskad
konsistens. Drick! :)

TIPS! Ta med i en termos som mellanmal fére eller
efter traning. Komplettera garna med nagot
proteinrikt eller lagg till kvarg (+ vatska till 6nskad
konsistens)

"FYLL PA
MED ENERGI
& ORKA
MER"

HEMMAGJORD "RISIFRUTTI"

1dl kallt, kokt jasminris

1dl kvarg eller yoghurt (vaniljsmak for s6tma)
Eventuellt en nypa vaniljpulver

Bar eller jordgubbssylt till servering

Blanda jasminris med kvarg/yoghurt och addera
eventuellt en nypa vaniljpulver. Servera med bar
eller jordgubbssyilt.

TIPS! Lagg i en burk eller bagare och ta med i
traningsvaskan till efter traningen.

OVERNIGHT OATS

1dl havregryn

1dl yoghurt/kvarg/vaxtbaserat alternativ

1dl mjélk/havre- eller sojadryck

En nypa vaniljpulver (eller anvand vaniljyoghurt
for lite mer s6tma).

1 msk valfria fron (t.ex. hela linfron, psylliumfron
eller chiafron).

Till servering: skivad banan eller bar.
Solrosfrén/pumpafrén eller nétsmér fér mer
energi.

Blanda alla ingredienser (férutom baren/topping) i
en glasburk. Satt pa locket och lat sta i kylen
minst ett par timmar eller éver natten. Servera
frukt/bar och eventuell topping.

TIPS! Lagg pa frysta bar innan du ska ivag pa
traning och ta med i traningsvaskan sa haller den
sig kall langre.



RECEPTTIPS

INSPIRATION TILL MELLANMAL

BANANPLATTAR

Icirka 7 pldttar
- Dubbla receptet for ett rejdlare mal!

1dl havregryn

1agg

1 bananer

En nypa salt

Valfritt smor eller olja till stekning

Till servering: 1-2 dl keso samt frukt/bar t.ex.
skivad banan och svarta vinbar/hallon/blabar.

Mixa havregryn med en mixerstav, addera agg,
banan och salt och mixa lite till. Varm upp
plattjarnet eller en stekpanna. Stek i valfritt smoér
eller olja. Servera t.ex. med keso, skivad banan och
vinbar.

"MATIGA
MELLANMAL

FOR ENERGI"

"MUGGKAKA"

1agg
1dl havregryn

1 mogen banan
3 msk hallon/blabar eller andra bar

Till servering: frukt/bar och keso.

Mixa agg, banan och havregryn med en stavmixer
till en jdAmn smet. ROr ner baren. Smorj en kopp
med flytande margarin eller rapsolja, hall smeten i
koppen och tillaga i mikron i 2-3 minuter tills den
stelnat (tiden varierar beroende pa muggens
form). Servera med bar eller frukt samt keso.

TOASTS OCH MACKOR

Valj t.ex. fullkornsbroéd, baguette, mjukt brod,
grovt eller ljust, rostbréd. Addera smor (garna
baserat pa rapsolja) eller majonnas samt palagg
t.ex.

o Kokt eller stekt agg och tomat

« Skinka, ost och paprika

o Farskost, tomat och skinka

« Makrill i tomatsas och gurka

» Keso och tomat

o Jordnotssmor och skivad banan
« Bénréra/hummus och paprika

» Vegobullar/kéttbullar och gurka



matcher och cuper

LANGA TAVLINGSDAGAR KRAVER EXTRA ENERGI

INFOR MATCHER

Planera fér dagen - nar bérjar matchen? At ett uppladdningsmal cirka 3 timmar innan med
langsamma kolhydrater och protein. Det kan t.ex. vara din frukost eller lunch eller ett stérre
mellanmal beroende pa nadr matchen ar.

Ar matchen éver en timme pa hdg intensitet eller om du har flera matcher under en dag kan en
sportdryck vara idé att ta med och det ar dessutom viktigt att fa i dig ndgot mellan matcherna. |
férsta hand enkla/snabba kolhydratrika livsmedel som bréd, banan, energibollar, torkad frukt,
fruktsoppa och liknande. Se aven pa att fylla pa med vatska infér och under passet.

Sportdryck? Om du ska trana hégintensivt 60-90 minuter eller langre kan det vara bra att tillféra
lattillgangliga kolhydrater i forma av en sportdryck for att fylla pa kolhydratlagren och fér att orka
prestera pa hdg niva.

DONT'S
Starka kryddor, mycket fibrer och mycket fett innan match/cup kan ge problem med magen eller
uppstotningar. Detta ar dock individuellt sa kann efter vad som fungerar fér dig.

CUPER OCH LAGER

Ofta erbjuds kakor, godis och sétsaker men det ar viktigt att erbjuda ett bra utbud nar
laget/féreningen ordnar cuper och lager. Nedan ar nagra exempel:

o Keso med bar

+ Drickyoghurt/drickkvarg

» Mjolk eller chokladdryck

« Frukt och gronsaker ( t.ex. bananer, mandariner, applen, morotsstavar etc - eller en fruktsallad!)
« Grillad toast med ost och skinka (erbjud bade med ljust och mérkt bréd).

» Mackor (med olika sorters bréod och palagg, se forslag bland recept nedan)

« Energibars eller bollar

e Torkad frukt

» Fardiga knackemackor (t.ex. fran Wasa)

KOM AVEN IHAG VATSKAN!

Kom ihag vatskeintaget fore, under och efter aktivitet. Vatten ar det basta att dricka men under -]
varma dagar eller vid flera matcher kan vatskeersattning eller sportdryck vara ett bra alternativ.

Aven lattmjolk eller chokladmjélk kan bidra med extra energi.



for tranare och foraldrar

GOR DET ENKELT FOR DEN TRANANDE UNGDOMEN ATT FYLLA PA
MED BRA ENERGI!

Underlatta fér det aktiva barnet/ungdomen genom att ha kylskap och skafferiet fullt med
sadant som ar enkelt att fixa i ordning. Fardiga matlador med rester fran dagen innan ar
latt att varma pa och ett bra satt att fylla pa med energi innan kvallstraningen - sarskilt
viktigt for den som inte atit ordentligt i skolan.

Forbered smoothies eller gér mellanmalsmuffins och energibars som kan férvaras i frysen
och bara tinas upp vid behov och se till att ha andra enkla mellanmal hemma.

Det finns mangder av fardiga bars, smoothies och shakes som kan férvaras i
rumstemperatur men hemmagjorda alternativ fungerar ofta lika bra men kan i vissa fall

behodva kylférvaring.

TIPS!

» Skaffa en behallare for yoghurt/keso/kvarg dar du kan ha musli eller en blandning av

fron och torkad frukt i locket.
e Anvand en liten kylvaska for att kunna ha med dig sadant som behéver férvaras kallt
e Skaffa en termos for att ha till mjélk, yoghurt eller smoothie. Ldgg i nagra isbitar sa
haller sig innehallet sig kallt manga timmar eller ta med dig mellanmalsmuffins direkt

fran kylen sa tinar de pa vagen.

| KYLEN | SKAFFERIET | FRYSEN

Mjolk, yoghurt, keso, dgg, ost, Musli, havregryn, mjukt bréd och knackebrod, Frysta gronsaksblandningar,

leverpastej, palaggskinka, tofu, ris, gryner och korn, fron och nétter, torkad frukt och bar till smoothies, etc,
boénroror, gronsaker till frukt, nétsmor, fullkornskex, riskakor, mellanmalsmuffins, bra

smorgasar och annat, fardiga energibars, farsk frukt och grénsaker. Konserver proteinkallor som fisk, kyckling,
matlador, saser, roror, som makrill i tomatsas, béner, kikartor, linser, tempeh, kott, fardiglagade frysta
soja/tamari m.m. m.m vita bénor i tomatsas, majs, m.m. m.m matlddor m.m. m.m




