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Naringsrik kost och ett tillrackligt energiintag skapar ratt forutsattningar for:

* En normal tillvaxt

* Att orka mer i skola & pa tréning

* Snabbare aterhamtning

* Att utvecklas som fotbollsspelare

* Att minska risken for idrottsskador

Kostintaget paverkar hadlsan och prestationsformagan. Lika viktigt som det ar att trana
regelbundet, lika betydelsefullt ar det att skapa hallbara dagliga rutiner for kost och dryck.
Energi- och naringsintaget ar liksom traningen dynamisk i den meningen att behovet
forandras med traningsvolym och intensitet. Ju fler traningspass och ju tuffare passen ar,
desto viktigare ar det att energiintaget matchar behovet och att kvaliteten pa mat och dryck
ar hog. En malsattning bor vara att valja naringstat mat sa ofta som majligt. Ett varierat och
naringsrikt kostintag och ett tillrdackligt energiintag i unga ar, och sarskilt under puberteten,
optimerar mojligheterna att svara positivt pa all sorts traning. Detta skapar en stark grund
att std pa i overgangen fran junior till seniorverksamhet da traningsbelastningen okar.
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Kolhydrater
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Livsmedel rika pa kolhydrater och andra naringsdmnen: e

Pasta, ris, potatis, brod, cous cous, bulgur, quinoa, havregryn, musli, flingor, frukt, bar,
honung, chokladmijolk, fruktyoghurt

Funktion: Kolhydrater ar det bransle i muskulaturen som omsatts mest nar kravet pa snabb
energiomsattning ar hég, som vid exempelvis intervalltraning, [6pning med hog fart, sprinter
och styrketraning. Hjarnan, immunsystemet, réda blodkroppar och tunntarmen anvander
primart glukos som bransle for sin energiomsattning.

Kolhydrater ska betraktas som hardvaluta for den seritsa fotbollsspelaren som vill optimera
sin prestationsférmaga och aterhamtning.

Protein & Fett

Livsmedel rika pa protein och andra néaringsamnen:
Fisk, kott, fagel, agg, bonor, linser, mejeriprodukter, havregryn, pasta, quinoa

Funktion: Protein anvands for uppbyggnad av alla strukturer i kroppen. Sarskilda proteiner i
muskulaturen bildas som ett svar pa tréaningen. Behovet av protein under tillvdxt och hard
traning ar darfor hogt. En tumregel ar att alltid inkludera protein i samband med
traningen/aterhamtningen, som genom att valja en produkt som ger 15-20g protein efter
traningen.

Livsmedel rika pa fett och andra ndringsamnen:
Lax, makrill, agg, rapsolja, olivolja, nétter, avokado, margarin, smér, majonnas, solrosfron

Funktion: En balanserad kost ska sorja for att tacka behovet for saval hard traning som
tillvaxt. Fett ar en viktig energikdlla som en valtranad fotbollsspelare utnyttjar val som
bransle for muskelarbete. Variera mangden fett i kosten beroende pa tillvaxt och samtidig
hog traningsbelastning. Dessutom bar ovan ndmnda livsmedel rika pa fett med sig de viktiga
fettlosliga vitaminerna A, D, E och K.
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Vitaminer & Mineraler

Livsmedel rika pa vitaminer och mineraler:

D-vitamin

A-vitamin

Tiamin

Riboflavin

Folat

C-vitamin

Jarn

Magnesium

Zink

Kalium

Selen
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Fet fisk (lax, makrill), tonfisk, agg, mjolk

Mjolk, agg, morotter, margarin, leverpastej
wokgronsaker, artor, aprikos

Griskott, kyckling, solrosfron, gréna artor

Leverpastej, flingor, lamm, lax, makrill,
linfrén, mjolk

Leverpastej, bonor, flingor, broccoli,
jordgubbar, spenat, ruccola, sparris,
majs, blomkal, apelsinjuice

Apelsin, kiwi, paprika, jordgubbar
broccoli, blomkal, melon, vitkal, hallon

Kottfarssas tillagad i jarngryta, flingor,
blodpudding, vuxenvilling, fisk, bonor,
kikartor, torkad persika/aprikos, havregryn,
agg, notter

Solrosfron, noétter, bonor, flingor,
havregryn, spenat, kott, mjolk

Sojaboénor, kott, fisk, notter, linfron,
havregryn, mjukost

Banan, bonor, potatis, avokado, nétter, lax,
torkade aprikoser, flingor, mejeriprodukter,
vuxenvalling

Fisk, skaldjur, kikartor, linser, skinka,
kyckling, ost, gronsaker

Bast ar att inta vitaminer och mineraler fran livsmedel. Detta skapar basta forutsattningar for ett

balanserat upptag. Undvik kosttillskott

inte lakare eller dietist gett sarskilda

rekommendationer. For den som inte tal eller ater fet fisk regelbundet, kan ett D-vitamintillskott
om 10 pg/dag vara lampligt att komplettera kosten med under host och vinter.
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Att vélja jarnrika livsmedel ar av hogsta prioritet for saval unga som aldre idrottare. Jarn
utgor en viktig komponent i roda blodkroppar i den funktionen som réda blodkroppar har att
transportera syre i kroppen. Jarnbehovet ar sarskilt hogt under barn- och ungdomars tillvaxt.
Kvinnliga idrottare som menstruerar har ju storre blodférluster an man och darfor ar
rekommenderat intag av jarn hogre for kvinnor. Kombinera C-vitaminrika livsmedel med
exempelvis havregryn, brod och musli sa forbattras jarnupptaget.

Sarskilt jarnrika livsmedel:

http://www.mjalloms.se/sv/sortiment/klassisk/paltbrod

http://www.nestle.se/brands/fiberdryck fullkornsgrot/fiberdryck

Paltbrodet kan erséatta eller alterneras med annat knackebréd. Man kan ocksa mala ner en
skiva till ett fint pulver att ha i havregrynsgroten eller i en smoothie. Kndck brodet och
komplettera muslin. Ett par matskedar av fiberdryckspulvret kan ocksa fungera som
berikningsmedel i exempelvis smoothie. Man kan ocksa byta ut vetemjolet mot vallingpulver
i exempelvis vafflor och pannkakor.
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Rutiner och vilka tider man har att passa skiljer sig sa klart pa olika satt. Det ar darfor
viktigt att finna rutiner som passar for det individuella behovet sett till familjesituation,
transporter och traning.

Tank pa att:

e Planera mellanmalen sa att barnen har nagot med sig till férmiddagen och
eftermiddagen. Kom 6verens om vad de ska handla pa vagen till/fran eller i skolan

e | de fall skollunchen inte faller i smaken, planera for detta genom att diskutera
veckans skolmatsedel och de dagar som inte barnet ater skollunchen ordna medhavd
lunch

e Frukost ar en viktig maltid. | all sin enkelhet ar havregryn, musli och bréd bra
kolhydratskallor som gar att kombinera med andra naringstdata livsmedel for
kompletta frukostar. Smoothies med exempelvis havredryck, olika bar, yoghurt och
frukt ar snabbt att tillaga och ger naringstata alternativ

e Storre maltider som just frukost eller lunch ar fordelaktigt att 4ta om mojligt ca 3-5
timmar innan anstrangande traning eller match. Infor lattare traningar, vid
exempelvis tekniktraning eller styrketraning, kan man ata tatare inpa traningen.

Timing av maltiderna

Generellt géller att en stérre maltid bor intas 3-4 timmar innan anstrangande traning. | de
fall traningen inte ar sarskilt intensiv gar det oftast bra att ata tatare inpa.

Ett mindre mellanmal, baserat framst pa kolhydrater, ar [ampligt att dta ca 30-60 minuter
fore anstrangande fysisk aktivitet. En bra riktning pa mangden kolhydrater som behovs i ett
sadant mellanmal ar 1g kolhydrater/kg kroppsvikt. Fér en individ pa 60kg behovs féljande
livsmedel och mangder for att komma upp i ratt mangd kolhydrater:

- 1banan, 1 apelsin samt 2 dl flingor/havregryn/misli

- 2 skivor brod, 1 banan, 1 glas juice

Det finns sjalvfallet stora utrymme for variation sa anvand ingrediensforteckningen for att
komma fram till mellanmal som passar.

Timing av dryck

Véatskeintaget maste anpassas och planeras efter de individuella vatskeforlusterna som
paverkas av bland annat klimat, traningens karaktar, varaktighet och frekvens.
Malsattningen ska vara att starta den fysiska aktiviteten med en god vatskebalans.
Viatskeintaget under fysisk aktivitet behodver inte matcha forlusterna utan hellre anpassas
sa att forlusterna inte overstiger 2% i forlust av kroppsvikten, i synnerhet vid aktivitet i
varmt klimat.
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Som med den storre maltiden ar det lampligt att dricka som en del av foérberedelserna infér
traningen an bara under traningarna. Tillsammans med den stérre maltiden ar det [ampligt
att dricka ca 2-5 dl vatska 3-4 timmar innan fysisk aktivitet.

| basta fall ar vatskeintaget sa bra att individen behéver ga pa toaletten innan traningen, som
ett kvitto pa att vatskeintaget ar sannolikt tillrackligt. Bedomning av urinens farg ar ocksa en
bra indikator pa ifall vatskestatusen ar god. Fargen pa urinen bor vara ljus. Strax fore
aktivitetens boérjan kan det vara lampligt att dricka 2-5 dl vatten om aktiviteten 6verstiger
30 minuter och man forvantar sig vatskeforluster som ar av en sadan storlek att det kan
paverka prestationsformagan negativt.

Efter aktivitetens slut bor vatskeforluster kompenseras med generellt 150%. Det ar lampligt
att efter avslutad aktivitet sikta pa att dricka ca 5 dl vatska, gdrna som en del av ett
aterhamtningsmal, och fortsatta dricka timmarna efter avslutad aktivitet tills man behover
ga pa toaletten.

Efter traningen

Efter all sorts hard traning bor ett aterhamtningsmal intas om inte annan maltid, som
middag eller lunch, kommer att intas strax efter avslutad aktivitet. Vid lattare tekniktraning,
promenader, latt cykling eller andra fysiska aktiviteter som inte betraktas som utmattande
gar det bra att helt enkelt félja de vanliga maltidsrutinerna och valja exempelvis en frukt som
mellanmal.

Ju langre traningen varar, ju hégre tempo som traningen haller och ju kortare tid det ar till
nasta traning, desto viktigare ar det att starta aterhamtningen med en gang efter avslutad
traning.

De flesta ungdomar klarar sig med exempelvis 3 dl latt- eller mellanmjolk tillsammans med
frukt eller torkad frukt. For de som inte tal mejeriprodukter (komjoélksprotein eller laktos)
finns produkter baserade pa soja, havre och ris. Dessa produkter ar ju sa klart varda att
prova aven for dem som tal mjolk. Det ar viktigt att inta bade kolhydrater och protein.
Lampligt totalt proteinintag ar 10-20g protein och 30-60g kolhydrater per portion.

Mellanmal

Planera mellanmalen och fa mer ork i skolan och pa traningarna! Planera inkdpen
tillsammans for vad veckans aktiviteter krdver. Variera mellanmalen; olika frukter, bér,
notter tillsammans med smorgas, fil, yoghurt, misli, flingor, brod, kottpaldgg, hardost,
mjukost, kaviar, havredryck, smoothie mm.
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Maltidsforslag infor match

) Malmo €
Sikta pa att dta en stérre maltid ca 3-5 timmar innan match. Ar matchen tidigt pa x
morgonen ar det bra att dta t ex musli, grot, smorgasar och frukt kvallen innan och
en lattare, garna flytande (juice, smoothie, risdryck, drickyoghurt), frukost pa matchdagen.

Pa vag till matchen i bilen/bussen ar det lampligt att ata/dricka nagot lattare som juice,
fruktsallad, vitt bréd med marmelad (hoppa 6ver feta palagg och det grova brodet) eller
drickyoghurt. Beroende pa vaderforhadllanden sa maste vatskeintaget regleras darefter men
det ar inte nédvandigt med stora intag av vatten fére matchen utan vatska tillférs ju dven
fran de flytande mellanmalen. Viktigt ar att barnen far valja mat som skapar lugn och ro i
magtrakten och nagot de gillar. Nagra kanske inte vill ta alls och da passar det bast for dem.

Nedan féljer nagra forslag pa frukostar som ar sarskilt rika pa kolhydrater. Mangder anpassas
efter behov.

Grotfrukost

e Havregryn (ej fiberberikade)

e Apelsinjuice

e Banan (mosa bananen tillsammans med havregrynen innan tillagning i mikron eller
skiva bananen)

e Valfri sylt

e Lattmjolk

e Vitt brod med marmelad

Yoghurt & musli frukost

e Fruktyoghurt

e Musli
e Valfri torkad frukt
e Applejuice

e Vitt brod med honung
Smoothie

e Vaniljyoghurt

e Banan

e Valfria bar
e Honung

e Havregryn
e Rismjolk

www.nukon.se



Kom ihag trafikljuset! Variera gronsaker, frukt och bar varje dag med sa stor
fargrikedom som moijligt!

* Kop hem bra mat * Delaktigheti
* Planera/férbered planeringen
* Mellanmal

* Olika kost (foraldrar vs
barnen)

Dricka tillrackligt
Valja ratt ofta

* Kop inga kosttillskott
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% Valj rikligt med
gront/rott/gult

Variera:pasta/ris/bulgur/couscous/quinoa/mathavre/matvete/matkorn

Bra fett i/till maten: olivolja, rapsolja, flytande margarin, aioli, majonnés, avokado, matlagningsgradde, creme fraiche

Havregrynsgrot+blabar Ragfras+banan Mausli+hasselnotter+torkad aprikos Smoothie:vaniljyoghurt+banan 2 skivor ragbrod
Mellanmjolk Fil Mellanmjolk +jordgubbar+mango+mellanmjolk +smor+skinka+ost+tomat
1 glas apelsinjuice Ragbrod+leverpastej+paprika 1 glas apelsinjuice Brod+jordndtssmor Banan+kiwi+vatten
Agg Agg Ragbrod+smor+skinka+paprika 1/2 avokado
Mellanmal Frukt+ Frukt+ Frukt+ Frukt+
Frukt+ —
Lagg till efter behov ex:
+frukt +havredryck +drickyoghurt +havrefras (ta med i pase) +tunnbrédsrulle +vatten
Lunch i skolan
¢ Glom inte att dricka!
¢ Valj rikligt med
gront/rott/gult
Mellanmal Frukt+ Frukt+ Frukt+ Frukt+
Frukt+ Lagg till efter behov ex:
+frukt +havredryck +drickyoghurt +havrefras (ta med i pase) +tunnbrdédsrulle + vatten
Middag
B Vilj lax, makrill, sill Variera ofta:kyckling/rakor/kraftor/notfars/flaskfilé/fet fisk/tonfisk/linser/bdnor
2.3 ggr/v Sallan:korv med hog fetthalt & lag kotthalt, blandfars, flaskfars

Forslag kvallsmal:

®,

% Som en lattare
frukost
% notter+frukt+bar

Kvallsmal efter behov vad betraffar energibehov, viktig traning eller match pa morgonen

efter, sen kvallstraning

www.nukon.se




Vid match; vilj rikligt med kolhydrater (grét, bréd, juice, marmelad,
frukt, musli, havredryck, torkad frukt). Undvik feta palagg, smor, fet ost,
agg, storre mangder mjolk och fil just vid denna frukosten. Drick dven
vatten vid uppvaknandet.

Inte match?: rosta surdegsbrod, smor+marmelad+ost, dggrora,
varma tomater, champinjoner, paprika

Vid match; vilj rikligt med kolhydrater (grét, brod, juice,
marmelad, frukt, misli, havredryck, torkad frukt). Undvik feta
palagg, smor, fet ost, agg, storre mangder mjoélk och fil just vid
denna frukosten. Drick dven vatten vid uppvaknandet.

Inte match?: kokt agg, surdegsfrallor med smér, ost, skinka,
marmelad, chokladmjolk, frukt

Mellanmal

Frukt+

Anpassa efter traning som
Resten av veckan

Frukt+
Match? - Ligg till juice/vatten om det finns tid
Inte match? - valj frukt+smorgas/mjolk/fil/agg/notter/bar

Frukt+
Match? - Ligg till juice/vatten om det finns tid
Inte match? - valj frukt+smorgas/mjolk/fil/agg/notter/bar

Lunch i skolan

7

< Glom inte att dricka!

7

% Valj rikligt med gront/rétt/gult

Match? - om matchen &r senare under eftermiddagen satsa pa en
lunch med stor andel ris/pasta och liten andel kott/fisk/fagel samt lite
tillagg av feta tillbehor. Drick juice/vatten.

Inte match? - njut en god lunch men gér inte avkall pa kvalitet och
naringsinnehall. Bra snabbmat: sushi, Subway, thaimat, italiensk pizza

Match? - om matchen &r senare under eftermiddagen satsa pa
en lunch med stor andel ris/pasta och liten andel kott/fisk/fagel
samt lite tillagg av feta tillbehor. Drick juice/vatten.

Inte match? - njut en god lunch men gor inte avkall pa kvalitet
och naringsinnehall. Bra snabbmat: sushi, Subway, thaimat,
italiensk pizza

% Valj rikligt med gront/rétt/gult
+* Rikligt med kolhydrater vid match pa
l6rdagen

«» Drick garna juice till maten

KD

«» Lagg till nagra skivor brod

KD

«» hemmagjord pizza/hamburgare med bra ravaror

KD

% tacos med mycket gronsaker

Mellanmal Frukt+ Frukt+
Anpassa efter traning som resten av veckan
Middag Middagsforslag Middagsforslag

7

% planera for veckan och gor storre portioner av bra mat
for lunchlador eller middag dagen efter
% rikligt med gront/rott/gult

Forslag kvallsmal:

% Gino:banan+kiwi+jordgubbar i ugnen
med riven mandel+glass

Fruktsallad med glass

Vafflor med nutella, banan

X3

¢

X3

S

Forslag pa inte helt onyttiga onyttigheter:

% naturgodis
«» Haagen Dazs glass
< milkshake pa olika bar

Forslag kvallsmal:

7

% forbered for skoldag och tréning genom att vilja ett
kvallsmal liknande ett under veckan

< vid traning tidigt pa morgonen &r kvallsmalet extra

viktigt
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