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Hur bor kost och vatskeintag se ut for
att optimera hidlsa- och prestation hos
fotbollsspelare?

Stefan Pettersson

W uby . o ) .
by Stefan Pettersson, lektor vid Institutionen fér kost och o
w idrottsvetenskap vid Goteborgs universitet, samt kostradgivare vid e

Sveriges Olympiska kommitté.

Nutritionella aspekter av betydelse
for hdlsa och prestationsutveckling hos idrottare

Vitske-

balans och

prestations-
formaga

Maltidsordning/
tajmning av
nutritionsintag

» Prestationsmassiga effekter av
otillrackligt vatskeintag? Hur mkt bor
man dricka? Vad dricka?

» Vilken betydelse har kolhydrat och/eller
proteinintag fore-under-efter traning?

Adekvat intag av » Betydelsen av kolhydrater for

A-A eI e prestationsférmaga? Finns det ngt specifikt
energigivande naringsamnen vitamin-mineraldamne som det &r extra

samt vitaminer & mineraler betydelsefullt att fokusera pa?

» Prestations- och
halsomassiga effekter av
traningsmangd negativ energibalans?

Adekvat energiintag i forhallande till
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Vad kan fotbollsspelare
forvanta sig genom enkla
forandringar/forbattringar

av sitt kost och
vatskeintag?

* Forkortad tid for aterhamtning

mellan traningspass-matcher

* Forlangd uthallighet=moijliggor hardare
»
) traning eller Tkapacitet under matcher

* Forbattrad koncentrationsférmaga,

speluppfattning och precisionsférmaga

For lite somn och en ohalsosam kost kan 6ka skaderisken! v rosenetai o simss

339 elever pa 15 svenska

idrottsgymnasium fyllde i enkéater P s Cgmeler
gallande traning, stress, skador,

nutrition och somn vid 2 tillfallen

(var-hosttermin)

Uppnadde inte rek.  Uppnadde rek.

INVERKAN PA SKADERISK

Att sova >8h/natt under
-61 % vardagarna reducerar
risken for skada med 61%

19% av idrottarna
uppnadde inte rek
gallande somn (>8h/natt

under vardagarna
& ) Att uppna rek. kostintag

-64% reducerar risken for skada ™
med 64%
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Varfor bor vi fokusera pa att forbattra
kostintaget bland vara barn-ungdomsspelare?

Halsa

* Genomgar en period av tillvaxt: ytterligare behov av energi och
naringsamnen for saval lagsiktig halsa som prestation

Langsiktig prestation

* Kost for prestation inte i fokus for barn/mkt unga spelare...
MEN

...lyckas man etablera mat- och dryckesvanor som gynnar prestation
underlattar det framtida (mer prestationsinriktat) idrottsutévande!

Bentathet

A&O for att bygga upp ett starkt skelett:
v’ Fysisk aktivitet

Bygga UPP v Tillrickligt energiintag

v’ Kalciumintag (mejeriprod, ost etc)
I v’ D-vitamin (fet fisk, mejeriprodukter
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Urkalkning Kvinnor

(]
!
I
i
I
I
I
I

|

Msin : Pojkar: 86 % av totala benmassan vid 17 ar
I
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Kost och jarnstatus bland ungdomar

« Studiel p& 1020 st 15-ariga ungdomar i Goteborg:

44 % (634 st) av flickorna och 23% av pojkarna (486 st) hade laga jarndepaer
20-25 % av all energi fran godis, chips, lask...

® StUdiel Dé. 33 St 14'16 é.l’iqa SDanSka fOtbO||SDe|al’e (tréningsmangd 4 dagar/vecka+ matchspel)

48% pavisades ha otillrackliga jarndepaer..

1Sjoberg et al (2015) Eur J Clin Nutr
?|glesias-Gutierrez (2005) Can J Appl Physiol

Jarn rekommendationer

Pojkar och flickor: 7-10ar =10 mg
Pojkar 11-18ar=12mg
Flickor/kvinnor: 11-60 &r =15 mg
Ex. pa jarninnehall i livsmedel
Per portion (g)  jérn (mg)
e blodpudding (100) 17' =130% av dagsbehovet
* notfars (100) 2,6

¢ 1 dl havregryn (35) 1,8
e pasta, okokt (100) 1,3
¢ leverpastej (15) 0,8-1,2

e 1 st 4gg (55) 1
o falukorv (100) 1
e kyckling (100) 0,9
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Hur ser forskningen ut gallande ungdomsspelares
energiintag och energiutgifter?

* 10 st 15-3riga fotbollsspelares (engelsk
fotbollsakademi) energiintag och utgifter . .
undersoktes under en vecka, samt 3000 ! i
specifikt skillnader mellan vilodag, 2500 -

matchdag samt dagar med olika typer av %ﬁ 2000 1 I
traningspass 3
=< 1500 W Energiintag
2o Energiutgifter
* | genomsnitt férbrukade spelarna 300 £ 1000
kcal/dag mer an de konsumerade via mat 500 -
& dryck o
Dag med hart D2 med Vilodag Matchdag

medelintensivt

traningspass tréningspass

* Lagt kolhydratsintag i forhallande till den
mangd traning som bedrivs samtidigt som
en stor del av kolhydratsintaget kom fran
socker

(Briggs et al (2015). Nutrients)

Exempel pd matdagar for att na 3 olika energinivaer

2 2 4
0 7 0
0 0 0| .
0 ol s 0
k k k
C c C
a al al
I I I
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Forts. kaloriintag & kaloriutgifter
ungdomsfotboll

* 10 st engelska U-17 spelares
kostintag och energiforbrukning
undersdktes under en 7-
dagarsperiod (4 dagars traning, 2
vilodagar, 1 matchdag).

* Genomsnittligt over hela
undersdkningsperioden (7 dagar)
konsumerade spelarna ~800 kcal
mindre per dag an vad de
forbrukade

Russell & Pennock (2011) J Strength Cond Res

Energi (kcal/dag)

Energi (kcal/dag)

Energiutgifter
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Potentiella effekter av omfattande negativ energibalans

Kolhydrat
Risk fér lagt intag av
.g g., . Essentiella
makronutrienter/daligt fettsvror
sammansatt kost Y
Protein

=)

Bristfalligt intag av

mikronutrienter
(Vitamin-

Lagt energi intag /omfattande
negativ energibalans

mineraldmnen)

Forlust av muskelmassa
’ Rubbad hormonell balans Férsimrad
’ J skéldkortelhormoner ‘ aterhamtning/
traningsadaption
’ { Testosteron ‘
’ Kortisol ‘ { Immunférsvar

-

J Ostrogen/progesteron Bentdthet

Amenorre

J Prestation

{ Aerob energiomséttning

{ Glykogenlager
1 Risk for skador/stressfrakturer
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Aptiten racker inte alltid till?

Vi reagerar olika pa traning och fysiska
aktivitet...

Effekt pa aptit:

19 % — Okat energiintag
65 % — Ofbrandrat energiintag
16 % — Minskat energiintag

(Blundell J & King N. Med Sci Sports Exerc. 31(11)S573-5583, 1999.)

Vad har vi for branslekallor lagrade i kroppen?

Edrbrukning: Lvila:
Vid hért arbete:, o8 60g/timme

Lever glykogen:
100% . a5 % 80 gram

[« ]

a3 %

al4 %
50%

Muskel glykogen:

AsT'® 350-500 gram

Kvinna
[ Mineraldmnen | Fetter
I Proteiner B Vatten

B Kolhydrater Glykogen)
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Vad anvinder man for ”brinsle” under trdning/match?

. Muskelglykogen
I___I Fett

. Leverglykogen

1400 —

1200 [—

1000

800 [—

600

400 —

Energiférbrukning (J-kg~'-min™")

25 65 85

Intensitet (% V051)

Romijn JA et al. Am J Physiol Endocrinol Metab (1994)

Ok, men om man har atit
"TILLRACKLIGT” med
kolhydrater innan match
eller traningspass, hur
langre racker da
depaerna?
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Glykogenforbrukning vid olika intensitetsnivaer
100

Genomsnittliga
intensitetsnivan vid
matchspel uppskattas ligga
runt 70-80% av VO, max

80
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Ur Jeukendrup & Gleeson: Sports Nutrition (2004), baseras pa Gollnik, Saltin ,Piehl. J. Physiol. (1974)

Vad anvander en hogaktiv spelare for energikdllor under
matchspel?

1
L AR ARLAR

1 rusher/match

200 | Muskelglykogen

Aerobt
arbete

Energisubstrat som férbrukas (g)
3
|

50 Fett

Protein

1 Lag-medel
Lintensiva I6pningar |
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Kolhydratsrekommendationer for fotbollsspelare:

Under perioder med normal traningsfrekvens:
5-7 g kolhydrat/kg kroppsvikt
Under perioder med hég tranings/matchfrekvens:

8-10 g kolhydrat/kg kroppsvikt

Foumal of Spores Seiences, July 2006; 24(7); 675-685

Energy and carbohydrate for training and recovery

LOUISE M. BURKE", ANNE B. LOUCKS?, & NICK BROAD*

Detta innebar att om en person som tranar ~60-120min/dag och vager:

50 kg bor man ata 250-350 g kolhydrater/dag

60 kg ” ” 1] 300_420 g 1] / ”

70 kg 1 1] 1] 350_490g 1] / ”

10



Hur mycket inne

Ex. kolhydratsbehov 65 kg’s individ vid 1 fotbollspass/dag
(65 kg x 6 g KH =390 g)

1 port flingor/grét 25¢g
2 msk sylt 15¢g
2 bananer 46 g
1 apple 15¢g
1 apelsin 12¢g
3 skivor brod 43g
4 dl apelsinjuice 39g
1 tallrik pasta 69g
1 tallrik ris 48 g
4 dl mjolk 20g
2 dI fruktyoghurt 29g

2 dl majs 28 g

TOTALT 390g

detta i livsmedel?

Ex. kolhydratsbehov 55 kg’s individ vid 1 tim tréning
(55kg x 6 g KH =330 g)

1 port flingor/grét 25g
2 msk sylt 15g |
2 banan 46g
1 dpple 15g
1 apelsin 12¢g
3 skivor brod 43g
3 dl apelsinjuice 29g
1 tallrik pasta 49g
1 tallrik ris 33g |\
4 dl mjolk 20g
2 dl fruktyoghurt 29g
1dl majs 14g

TOTALT 330g
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Specifika rekommendationer
i anslutning till traning:

- Fore

I

- Under

Framst Vatska + KH intag i halvtidspaus

!

(Storst effekt upp till 2-3 tim
efter avslutad aktivitet)

Ge lagom kansla av méattnad

"Toppa upp” glykogendepaerna

Forlangd uthallighet (framst vid match)

Fylla pa glykogendepéerna

Stimulera muskeluppbyggnad/
forhindra muskelnedbrytning

Aterstalla immunforsvaret

11



Exempel pa storre maltid ca ~4 tim fére match (for en 60 kg person):

100 g okokt ris 80 g kokt ris

+_ =[O

—] 114 g KH

=TT
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Exempel pa stérre maltid ~4 tim fore match tidigt pa dagen:

(for en 60 kg person)

+ en banan
eller
2 dl juice

120g
Kolhydrater

12



Exempel pa mellanmal 1 tim fore traning/match (for en 60 kg person):

* 1 dl flingor (Special K)
2 dl fruktyoghurt

+ vatten =59 g KH
* 250 g risgrynsgrot

2 dl mjolk

1 banan

+ vatten =63 g KH

* 2 skivor bréd (lingongrova) + paldgg
2 dl apelsinjuice
1 apple
+ vatten =63 g KH

Saker att tinka pa vid intag kort fore aktivitet (<60 min fore):

* Att ev. undvika livsmedel med hogt fett/protein/fiber-innehall

for att undvika magbesvar under aktivitet
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Glykogen fore & efter matchspel i fotboll

100 -

Fran och med direkt efter match at
901 spelarna ~7 g kolhydrat/kg kroppsvikt!!
80 4
70
60 4

50 4

40 4 .
. N N N

F6re match  Direkt 18 tim 42 tim
efter efter efter

Glykogeninnehall (% av vilo-niva)

Bangsbo; Mohr; Krustrup. (2006) Physical and metabolic demands of training and match-play in the elite football player.

13
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Aterhdmtning efter
traning

*Paverka traningssvaret — fa ut
maximalt av traningstiden! -
*Forkorta aterhamtningstiden »"s|_4
*Minska nedséattning av * 4
immunforsvaret

*Gynnsam tidpunkt for
glykogeninlagring

Nar?

*S& snart som mojligt

v K
*

(—sProtein, vatska &

kolhydrater, ffa om nytt
traningspass/match
infaller inom kort

Tidpunkt for kolhydratintag

2 g kolhydrat/kg direkt eller férdréjt (2 tim)
efter ett glykogentommande trdningspass

45 % lagre
inlagring

vid2 h
fordrojt intag

4 timmar efter tréning

| | I
20 40
Muskelglykogen inlagring (mmol x kg-')

14
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Aterhdmtningsmdl innehdéllandes kolhydrater
vid < 1 tréiningspass/dag

Il Omedelbart intag
[l Fordrojt intag (2 tim)

Om man inte har ett nytt
. ‘ tréningspass inom ca 20 timmar, Gr
24 tim

den totala mdngden KH viktigare

én tajmingen av intaget!!

T T
50 100

Muskelglykogen inlagring
(mmol x kgt (vat vikt)

Parkin et al. Med Sci Sports Exerc 1997;29:220-224

Godis kan vara ett satt att lIatt fa i sig kolhydrater, men tiank pa:
d

Innehaller endast raffinerade
kolhydrater + farg- &
smaktillsatser

Inga vitaminer eller mineraler

Enkla & komplexa kolhydrater (inklusive fiber)
Protein

Essentiella fettsyror

Samtliga 13 vitaminer+ antioxidanter (
Alla 7 mineraler (tex jarn, magnesium, zink
+ sparamnen (selen, jod mm mm)

15
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Exempel aterhamtningsmal vid
1 g KH/kg + 15-25 g protein/kg

60 kg

Smoothie: 1,3 dl kvarg,

3 dl apelsinjuice;

150 g frusen man

60g kolhydrat _otein

3 dl apelsinjuice, 1 drickkvarg,
1 banan

71g kolhydrat, 24g protein

Vatska och vatskestrategier for optimal prestation

Relativt sma forluster/reducerad méngd kroppsvatten paverkar prestationen negativt!

Utsondring inaktiv person/dag:

; Osynlig forlust
=0,6-1,1 L/dag
@1000-1500 nitse

W 80-200ml/dag

16
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* - Vidvilken grad av vitskeférlust
paverkas prestationsférmagan
negativt?

Effekter av varierande grad av vatskebrist

1-2% vitskeforlust* kan medféra

{ Uppfattningsférmaga *Minskning av kroppsvikten motsvarande 0,7-
N reaktionsft')rméga 1,4 kg av kroppsvikten hos en 70 kg individ

{ precisionsférmaga
{ férmaga att fatta ratt beslut

2% fﬁrlust: Nedsatt aerob kapacitet bla pga: > Iyl Minskning av blodvolym
. Nedsatt anaerob kapacitet .

>3% forlust: 8§ Minskar hjartats slagvolym

l O syretransport till muskulatur

U hégintensiv maximal uthéllighet § yirmereglering
(>30 sek men <2 min)

Nedsatt balansformaga @ styrka

l

'P skaderisk

17
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Enbart toérstkénsla ar inte att lita pa fore traning eller tavling!

Vitskebalansmétning pa 19 allsvenska fotbollsspelare ca 60 min fore morgontraning:

* . Kraftigt undervétskade
* * *

< * * __ Signifikant undervitskade
*
. & ¢ .
*
*
16% . Latt undervatskade
0% Bra vétskebalans

-Hur bor man tanka
gallande vatskeintag
fore traning/match?

18
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Vatska fore traning/tavling

* Drick 4-6 dl 2-3 timmar innan + A
ytterligare 2-3 dl 10-20 min fére
traning

"
.

. éOK véatskebalans!

_
%': Dags att dricka..

e Kontrollera urinen timmarna fore
aktivitet!

e Om morkare urin=drick!

"
&

]
]
-
n
]
]
]
]
-
|
]
#Casa et al. Journal of Athletic Training (2000) v -

Val av dryck under match

19



Pa vilket sdtt kan ett kolhydratsintag

under trianing/match forbattra prestationen?

* Minska anvandandet av kolhydrater lagrade i mukulaturen

* Paverka centrala nervsystemet

(T humér, 4 upplevd anstringning)

* Paverka motoriska fardigheter

(tex precision vid skott/passningar, 6kad |6phastighet)

2017-01-19

Kolhydratsintag under aktivitet

Sportdryck:
* Kolhydrat konc. 5-8% (50-80g/I)

* Salter (Na) <0.2 g/1)=" vitskeupptag,
stimulerar viljan att dricka, balanserar ev. upp

héga natriumforluster vid omfattande svettning

OBS! Ej att forvaxla med ENERGI DRYCKER (Red bull, Monster mfl)

20
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Vilken dryck ar att foredra gallande magsackstomning?

Magsackstomning och kolhydratkoncentration

Kvarvarande volym
i magsicken

ol Kvarvarande volym | magséacken:

40—

\\l . 2,5% = tomt

[ |* 5% =ca hélften kvar

Matstrupe 10 * 10% = 60-65% kvar

5 ‘ , » |* 20% = Mer an den druckna méngden

o 5 10 15 20
Tid minuter

30

Vatska

=2,5% = 5% 10% = 15%

Magséck

(Test GIH Stockholm)

Blodkarl

Kolhydratsintag vid simulerat matchtillfille

16 fotbollspelare fick dricka 1,5 dl sportdryck eller placebo var 15 min
under 90 min matchtest med upprepade precisionstest efter att ha
genomgatt glykogentommande aktivitet

Missade passningar Precision skott
60 BCHO-E OPLA 16 WCHO-E DPLA
Z 5 Eﬂ 12
Zé ‘ ; . P<0.01
é 0 E .8
E P=0.13 (NS) g
E 45 é_ 0.4
40 R e 0
Sportdryck Sportdryck

*LSPT: Loughborough Soccer Passing Test

Ali, A et al. (2007) Med Sci Sports Exerc 39:(11); 1969-76

21
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Lophastighet vid upprepade 15 sekunders sprinter

290

-+-CHO -=PLA P<0.01

2.80 |
. 270 f
= e
v 260 | Ly L& b
z 250 fl\i E= A LR [
& 240
51 230 ¢

220

210 =7 Sprinthastighet vid kolhydratsintag vs. placebo

2.00 IR RN NN NS NN NN SN N ]

I 6 11 16 21 26 31 36 41 46 51 356 61 66
Sprint number

In summary, even though subjects were sprinting faster in the CHO-E trial, thus
resulting in a greater overall energy expenditure, skill performance was better
maintained than in the PLA trial after exercise. Within a match situation, this
would indicate that players would be able to sprint faster to get to the ball, and
still have the ability to make an accurate pass or shot.

Sammanfattande géllande dryck
under traning & match

Vatskebehov och formagan att dricka fysisk aktivitet dr individuell — prova — trana pa

att dricka!

* Vatten - kortare trdningspass < 90 min

* Sportdryck — ldngre pass én 2 90 min eller vid MATCH
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