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Maten bakom resultaten, Linda Bakkman. 2017

VÄTSKE- OCH ENERGINTAG

Vad är viktigast?

1-2%
Sämre uppfattningsförmåga

Sämre reaktionsförmåga

Sämre precision

Sämre förmåga att fatta beslut

2-3% 

Blodvolymen sjunker 

Blodflödet minskar 

Balansen försämras

>3% 

Maxstyrkan minskar

Explosiviteten minskar 
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Drick främst vatten under träning!

• Hypoton lösning: Lägre koncentration av lösta ämnen (vatten)

• Isoton lösning: Samma koncentration av lösta ämnen (sportdryck)

• Hyperton lösning: Högre koncentration av lösta ämnen (juice, saft, energidryck, läsk)

Drick vatten

• Innan träning

Vätskebalans 

• Under träning

0.5-1liter vätska/timma 

• Efter träning

Återställa vätskebalans 

150% av förlorad mängd + elektrolyter i vätskan eller i 

kombination i livsmedel/måltid

VÄTSKE- OCH ENERGINTAG

Vad är viktigast?
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Energiförbrukning

• TEE = Människan totala energiförbrukning

TEE innehåller:

ꟷBasalmetabolism

ꟷMatens termogena effekt

ꟷFysisk aktivitet

Vila      Skolarbete            Promenad          Styrka             Fotbollsmatch       Trän. Cykel       Tävl. Längdskidor   Löpning 20 km/h

Ett glas mjölk, två fullkornsmackor med ägg och avokado
                                   eller 5 bananer…

Från boken 

Maten bakom resultaten, 

Linda Bakkman
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Från boken 

Maten bakom resultaten, 

Linda Bakkman

Måltidsordning – att nå energi- och näringsbalans

ENERGI- OCH VÄTSKEINTAG

NÄRINGSÄMNEN

Vad är viktigast?
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Razzaque, Mohammed S., and Sunil J. Wimalawansa. 2025. "Minerals and Human Health: From Deficiency to Toxicity" Nutrients 17, no. 3: 454. https://doi.org/10.3390/nu17030454

Tänk färg - ät många olika färger!

Ät varierade och välplanerade måltider
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ENERGI- OCH VÄTSKEINTAG

NÄRINGSÄMNEN

KOSTPLANERING

Vad är viktigast?

KOSTPLANERING

•SYFTE

•VAD

•NÄR

Kostplanering
Före träning

Främst kolhydrater, lite protein, vätska

Under

Efter träning

Främst vatten. Längre träningspass plus kolhydrater 

Återställa kroppen och förberedda till nästa träning

Steg 1. Kolhydrat, protein, vätska (hög träningsvolym)

Steg 2. Sammansatt måltid. 
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Före aktivitet Under aktivitet

Efter aktivitet

Matchdag

• Förberedelse

• Planering

• ”Testa inget nytt”
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ENERGI- OCH VÄTSKEINTAG

NÄRINGSÄMNEN

KOSTPLANERING

TILLSKOTT

Vad är viktigast?

Uppmanar till försiktighet när det gäller kosttillskott

”Kosttillskott är ett komplext område”

• Dålig kontroll
- Risker för överdosering, doping och hälsoproblem
- Bristande märkning
- Vilseledande marknadsföring

• Var påläst och medveten om risker

Sömn Träning

Kostintag

God hälsa 

Prestationsutveckling

?
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Tips

• Tänk färg i måltiderna! 

• Hitta din måltidsordning!

• Alla energigivare i alla måltider, men prioritera utifrån träning!

• Lägg till bra livsmedel i sämre måltider!

• Tuffa träningsdagar. Mer kolhydrater-mindre fibrer & mer vätska!

• Planering och förberedelse! 

FRÅGOR?

Tack för er uppmärksamhet

Kontaktuppgifter: 

erik.hellmen@rfsisu.se
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