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Varfor ar kost viktigt?

1. Halsa
m Viktkontroll

m Hjart och karl sjukdomar
B Osteoporos

B ...0SV
2. Livskvalitet

3. Prestation



Kost & prestation

m P= forutsattningar x (timmar x verkningsgrad)

® Principen om superkompensation



Vi vill uppna okad adaptation!

Traningsbelastning

pabdrjas
Aterhdmtning

N

A

Traning

Figur 1.1, Figuren visar ett trdaningspass, :bm i borjan orsakar en nedbfym:’ngaab en ”‘ﬂ'géﬂg ; i
i funktionsformagan. Figuren visar ocksd den pafoljande dterbamieningen, som vesulterar i att
. funkvionsformagan forbiteras till en nivd over den ursprungliga ~ superkompensasion. L




Stress vs Aterhimtning

Balans mellan traning och wvila

Stress /\ Aterhéimtning
- Traning - Somn

- Sociala faktorer - Kost

- Sjukdom - Fysisk status



Problem for idrottare

m FEnergl balans
m Glykogendepier
m Vatske depaer



Atgﬁrder

m [ol) kostrekommendationer
m Drick ofta

m T2 inte bort fettet ur kosten

s

® Trana konditionstraning
- Al
- A2



Rekomendationer

At lika mycket som ni goér av med
At 5-6ganger om dagen
Fordelningen ska vara:
- 10-15E% protein
- 25-30E% fett
- 55-65E%o kolhydrater
Drick ca 2-3 liter vitska om dagen
At varierad kost
Langsamma kolhydrater fore prestation, snabba efter.

*Kost for motionirer och elitaktiva skiljer sig inte mycket.



Energibalans

Utgift Intag
- BMR /\ - Fett

- Fysisk aktivitet - Kolhydrat
- Termogen effekt - Protein

- Tillvaxt - (Alkohol)



Energiatgang

B
m Kvinnor: 14,7 x vikt + 496
m Mian: 15,3 x vikt + 679

Aktivitet:
Somn: x 0,9

IS: x 8



Maltidsordning

Frukost: 20% av energiintaget
Mellanmal: 10% av energiintaget (2-3 st)
Lunch: 25%0 av energiintaget

Middag: 25% av energlintaget

*Alla ska ha balanserat innehall



Energifordelning
Kolhydrat (17K]/g)

- Spannmal, rotsaker, frukt, sotsaker...osv.
- Endast 10 E% av rafrinerat socker

Fett 37K]J/g)

- Oljor, mejeriprodukter, notter. ..osv.

- 3E% av fleromattat fett, 15E%, omattat fett

Protein (17K]/g)

- Kott, agg, mejeriprodukter, baljvaxter

- 8 essensiella aminosyror



Vitska(H20)

® Drick lika mycket vatska som ni gor av med

® Drick innan ni blir torstiga
m Koffein (kaffe, te, redbull), alkohol, ar

urindrivande

m Okad aktivitet ger okat vatskebehow



Vatskeforlust 1 %

ARBETSFORMAGA | % AV DEN NORMALA




Sportdryck

m ] liter vatten

m 0,5 dl druvsocker

m | krm sal

ie
m -2 msk i

uice eller saft (koncentrerad)



Anvand sportdryck

® Om ni tranar flera pass / dag.

® Om passen ar langre an 60min.
m [ite och ofta: ca 1,5-2dl var 15-20min.



Kolhydrater

m Musklernas viktigaste energiforrad.
m Hjarnans enda energikalla.
m Minskar proteinbehovet.

m Vatskereserv



Blodsockernivan
efter tva olika maltider

BLODGLUKOS

fasteniva

MALTID

GI beror pa hur snabbt kolhydrater kommer ut i1 blodet
Fyllda glykogen depaer
Snabb inlagring av kolhydrater

Insulin



Protein

m Kroppens byggstenar.
m [nodr 1 enzymer som reglerar kroppstunktioner.

m Gar att anvanda till energi.

OBS!
Marginellt okat behov vid muskeluppbygenad?
Okat behov vid svilt.



Fett

m Fnergikalla
m Byogostenar for hormoner

B Ingar 1 enzymer



Exempel pa livsmedelintag vid olika energibehov for att
motsvara den lagsta rekommenderade intaget av fett (25 E%)

Energiforbrukning (kcal) ~ Mangd fett i gram Motsvarighet i livsmedel

3000 kcal 84 150 g lax, 1 avokado, 1,5 msk olivolja, 3 tsk margarin

(40%), 10 hasselnétter, 2 msk solrosfron, 6 d
|attmejeriprodukter (mijclk/fil /yoghurt)




Vitaminer och mineraler

B Ingar 1 enzymer

m Fungerar som antioxidanter

OBS!
Forbrukas e vid anvandning.

Balanserat intag ar viktigt.



Kost for elit

m Mer E% fran fett. (upp till 35E%0)

m At mer snabba kolhydrater

B Drick mer. (Garna sportdryck)

m Nar n1 ater ar viktigare an vad ni ater

m Under hard traning okar proteinintaget nagot.



Naringsintag

m Vitaminer, mineraler, kostfibrer, fetter, aminosyror

m Tallriksmodellen

Lagenergiféorbrukarens tallrik Normalférbrukarens tallrik Hogenergiforbrukarens tallrik

PASTA
RIS PASTA

POTATIS RIS

POTATIS PASTA

RIS
POTATIS




Aterhimtningsmilet

Mingd / kg:
m Protein: 0,4g
m Kolhydrat: 0,8¢

Sa lite fett som mojligt
Sa snabba kolhydrater som mojligt

OBS! Intas direkt efter traning. Inom 5 min.

Ersatter ej en maltid



Timingens betydelse

Timingens betydelse

En viktig slutsats som nu Kkan dras ir att det metabola svaret inte ir likadant under .
nets timmar. Timing av proteinintag paverkar det totala anabola svaret s3 att hy pertrof ﬂ,
kan bli olika trots lika stor mangd intaget protein under dygnet. Protein mdste dy

efter det snabba dterhamtningsmalet eftersom de anabola effekterna av triningen kva

under en ldngre tid.

I en studie (Cribb & Hayes 2006) av personer som styrketrinade intog alla forsoks
personer ett tillskott (protein/kreatin/glukos) som gav 1 gram per kilo kroppsmassa. For

sokspersonerna delades in i tvd grup-
per - de som fick tillskottet fore och
efter traningen respektive de som in-

tog tillskottet tidigt pd morgonen fore
frukost och sent pd kvillen. Gruppen
som tajmade intaget av tillskottet, det
vill sdga intog det fore och efter tra-
ning, hade bide en signifikant 6kning
av den fettfria kroppsmassan och en
signifikant minskning av kroppsfettet.

Figur 6.7. Intag av tillskott fore och efter
styrketrining dndrar kroppssammansdtiningen
signifikant mer &n om tillskottet intas morgon
och kvill,

dndring av kroppssammansattning (kik)

11

minskning av
Kroppsiett

I pre- och postintag av supplement
B morgon- och kvallsintag av supplement




Nir/vad kan man 4ta innan ett pass/match?
(Tips)
Inom 30 minuter: Honung, russin, sportdryck, Juice, banan

30-60 minuter: Drickyoghurt, litt/mini mjolk, mager soppa, vitt brod + magert
palagg, Risifrutti

1-2 timmar: Standardmjolk/yoghurt, choklad, kokt ris, kokt fisk, stérre mingder
frukt

2-3 timmar: Mindre mangder pasta, Magert kott, kokta gronsaker, hardkokt agg,
omelett

3-4 timmar: Normalstora maltider med lagt fettinnehall, Notkott, skaldjur.

5-6 timmar: Maltider med feta saser, pizza, pommes frites, Storre mangder chips



EXEMPEL PA MELLANMAL 1-2 TIM FORE

TRANING (KOLHYDRATMANGD:

CA 70 G)

m 2 dl flingor + 3 dl fruktyoghurt
1 fralla med skinka

m 250 g risgrynsgrot, 1,5 dl nyponsoppa/

blabdrssoppa 1 banan

m 1 dl cornflakes 3 dl mjolk
0,5 dlI russin

1 banan

m 5 dl nyponsoppa
3 skorpor
50 g keso

m 2 glas juice (5 d)
1 mjukt tunnbréd med 2 skivor ost

m 2 st slita bullar (125 g)
3 dl mjolk

759 KH

81 o KH

70 ¢ KH

80 ¢ KH

82 ¢ KH

78 ¢ KH

1 G/KG



Aterhimtningsmalet (for 60-70 kg person)
1-1,2 g kolhydrater/kg kroppsvikt samt ca 10-20 g protein

3,5 dl drickyoghurt + 1 banan m 62¢g KH 12 ¢gP

3 dl chokladmjolk (tex oboy m 74g KH 13 gP
+lattmjolk)
+ 1 dl russin

1 Gainomax + 1 banan m 65g KH 22¢gP
5 dl sportdryck + 1 fralla med = 68g KH 13gP
ost/skinka

4 dl juice + 1 Risifrutti m (2g KH 10gP

6 dl nyponsoppa + 50 g keso m 72¢g KH 7gP



“OM du INTE planerar —
planerar DU att misslyckas”

1 pass per dag
18.00-20.00

7.00 Frukost
9.30 Mellanmal
11.30 Lunch
14.30 Mellanmal
16.30 Middag/mellanmal
18.00-20.00 Trining (1)
Aterhamtningsdryck (2)
21.00 Kvallsmal

1 pass per dag
17.00-18.00

7.00 Frukost
9.30 Mellanmal
11.30 Lunch
15.00 Mellanmal
17.00-18.00 Tréning (1)
Aterhamtningsdryck (2)
19.00 Middag
21.00 Kvallsmal

Exempel pa maltidsfordelning & naringsintag 6ver dagen i relation till traning

1 pass per dag
19.30-21.00

7.00 Frukost
9.30 Mellanmal
11.30 Lunch
15.00 Mellanmal
17.00 Middag/mellanmal

19.30-21.00 Traning (1)
Aterhamtningsdryck (2)
22.00 Kvallsmal

2 pass per dag
7.00-8.00
16.00-17.30
6.30 Dryck med kol-
hydrat + protein (3) samt
1 banan
7.00-8.00 Traning (1)
Aterhamtningsdryck (2)
8.45 Frukost
10.30 Mellanmal
12.00 Lunch
14.30 Mellanmal
16.00-17.30 Tréning (1)
Aterhamtningsdryck (2)
18.30 Middag
21.00 Kvallsmal

2 pass per dag
8.30-10.00
17.00-18.30
7.00 Frukost

8.30-10.00 Traning (1)
Aterhamtningsdryck (2)
11.00 Lunch
13.30 Mellanmal
15.30 Mellanmal
17.00-18.30 Traning (1)
Aterhamtningsdryck (2)
19.30 Middag
21.00 Kvallsmal



Sok information

B [.ivsmedelsverket

m www.uppladdningen.nu



