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Kost for ishockyspelare som vill lyckas
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Kost och prestation

Dina triningsresultat bygger pa fyra hornstenar: kost,
traning, vila och mental instéllning och i denna text
tanker jag forklara hur du ska &ta for att lyckas som
ishockeyspelare. Min erfarenhet &r att kosten dr mest

eftersatt i lagidrotter, formodligen for att spelarna antar
att lagkamraterna tdcker upp om man har en dalig dag. :

Det kan stimma att laget ticker upp for den
enskilde, men slarvar man med kosten kan man rikna
med att aldrig na sin fulla potential som spelare.
Formodligen dr det ingen slump att de bésta spelarna
tenderar att hora till de som skoter sin kost bést.

Ishockey &r en idrott som stiller speciella krav pa
kosten. Nér du trénar eller spelar match anvander du
bade det anaeroba och det aeroba energisystemet. Pa

ren svenska betyder det att bade hog mjolksyratroskel,

vélutvecklad muskelmassa och god kondition &r
viktiga egenskaper. For att utveckla dessa maximalt
maste du ge kroppen bista tdnkbara forutsittning med
ratt mat. Darfor ska du ldsa detta kapitel noga.
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Vad iir egentligen mat?

Fragan i rubriken é&r relevant eftersom ménga ater
utan att riktigt forsta varfor. Det dr ldttare att forma
sig skota kosten om man faktiskt forstar vad den gor i
kroppen. Maten har tre funktioner for dig som trénar:

» Den ger energi vilket gor att du orkar trdna och
spela

» Den ger byggstenar vilket ger muskeltillvaxt och
aterhdmtning

» Den ger vitaminer, mineraler och antioxidanter som
ar nodvéndiga for att kroppen ska tillgodogora sig
niringen

Muskeltillvixt — ett nyckelbegrepp

Ishockeyspelaren av idag har betydligt storre
muskelmassa &n for bara ndgot decennium sedan.
Resultatet dr tyngre spelare med storre explosivitet och
battre snabbhet. Att viga mer gor ingenting sé lange
det &r muskelmassan som okar. Att bara vara tung ar
givetvis inte bra om en stor andel av kroppsvikten
bestar av fett.

En stor muskelmassa dr forvisso extra vikt, men
musklerna &r ju sjdlva motorn som driver kroppen
framat. Dessutom ger en 6kad muskelmassa manga
andra fordelar som bittre styrka i ndrkamperna. Nar
det giller raden hur en ishockeyspelare bor édta for
att lyckas handlar det darfér om muskeltillvéxt, men
ocksa fettforbrianning eftersom det géller att halla
kroppsfettet pa en rimlig niva.

Vidare &r det givetvis helt avgorande att du orkar
spela, s& mycket fokus kommer ocksa att laggas
pa matens funktion som energigivare. En god
fettforbranning ger ju bade mindre mjolksyrabildning
och mer energi under aktiviteten.
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Din energiforbrukning

Det finns flera faktorer som avgor huruvida man
astadkommer muskeltillvixt, men den allra viktigaste
dr att man orsakar positiv energibalans. Kort sagt
betyder det att man dter mer &n man forbrukar vid
kroppens livsviktiga processer. Anledningen till

att positiv energibalans dr sa viktigt for att uppna
muskeltillvaxt dr att kroppen ser till alla sina andra
behov fore just muskeltillvaxt.

Visst dr det bra for kroppen att 1dta musklerna vixa
om behovet finns, men det dr absolut nodvandigt att
ge de livsviktiga processerna i kroppen energi forst.
Energiforbrukningen bestér av fyra komponenter:

Den basala energiforbrukningen (BMR):

Det dr denna energimingd som du aldrig kommer
undan, och utgors av till exempel cellernas
livsupprétthallande funktioner, hjértats kontraktioner,
lungornas arbete etc. Detta dr den méngd energi

du maste ha for att 6verleva vid total vila. Grovt
uppskattat ligger BMR runt ca 2 000 kcal fo6r en
ishockeyspelare och det kan variera ganska mycket
frén person till person.

FAKTARUTA

i vila férdelas BMR pa féljande sétt:
Lever 29%
Hjarna 19%
Hjarta 10%
Njurar 7%
Muskler (i vila) 18%
Ovrigt 17%

Virmeproduktion (termogenes) : Eftersom vi &r
varmblodiga varelser méste vi hela tiden producera
viarme. Det kostar ganska mycket och kan utgéra en
stor del av energiforbrukningen. Nar du trénar avgar
en hel del energi i form av viarme. Det beror pa att
manniskokroppen har ganska lag verkningsgrad och
mycket energi gér at att virma den. Virmeenergin
ar dock inte forlorad d& den anviands for att hélla
kroppsvarmen.

Hade vi inte varit varmblodiga skulle vi
med stor sékerhet haft battre verkningsgrad i
energiomsittningen. Kroppstemperaturen 6kar som
ett resultat av amnesomséttning. Detta sker sdrskilt
efter maten. Det finns en individuell skillnad i hur
stor termogenes man har, och termogenesen kan
vara forhojd upp till 10 timmar efter en maltid. I
genomsnitt utgér dock varmeproduktionen cirka 10%

av energiintaget, vilket i praktiken &r cirka 200-500
kcal/dag for de allra flesta.

Den fysiska aktiviteten: Denna faktor avgors av
allt du gor med kroppen, allt fran att klia sig i orat till
att spela match. Ishockeyspelare har en stor fysisk
aktivitet och det ar darfor det dr svart att alltid fylla
energibehovet, och diarfér man ofta gar ned i vikt under
hardtraningsperioden.

Aven vid ligsta tinkbara energiforbrukning
hos en person som inte dr lam, utgor den fysiska
aktiviteten minst 10% av summan av den basala
energiférbrukningen och varmeproduktionen.

Hos mycket aktiva personer kan den fysiska
aktiviteten innebéra lika stor energiférbrukning som
summan av den basala energiforbrukningen och
viarmeproduktionen. I praktiken innebdr det 200
— 3000 kcal. Annu hogre energiforbrukning kan
uppméitas hos elitidrottare som trdnar extremt mycket
uthéllighetstréning.

Tillviixt: Da har vi till sist den fjdrde, och lagst
prioriterade faktorn. Den som ger muskeltillvaxt. Dels
kostar sjédlva uppbyggnaden av muskler en hel del, dels
gér det at en del byggnadsmaterial, men framfor allt
kostar det mycket energi att behalla musklerna.

De ir ju en aktiv kroppsmassa som i sin tur kommer
att oka den basala energiférbrukningen. Nu forstar
du forhoppningsvis att du maste dta mycket for att
kroppen ska anse sig ha rad med muskeltillvixten.
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Kolhydrater for musklerna

Kolhydrater &r ett fantastiskt brénsle for dina muskler

eftersom det lagras inne i dem och ger energi vid riktigt

intensiv aktivitet. De lagrade kolhydraterna kallas
glykogen. Fett finns ocksa lagrat inne 1 musklerna,
men kraver syre for att forbrannas. Tranar du riktigt
intensivt hinner din kropp inte syresitta musklerna
1 tillrdcklig hastighet for att kunna anvénda fett som
brénsle.

Diérfor bryts istdllet musklernas kolhydratlager ned,
men problemet ér att det da ocksa bildas mj6lksyra,
vilket gor det allt surare i dina muskler. Bildas det
for mycket mj6lksyra blir det svarare att anvinda
musklerna och till slut kdnner du en stark brannande
kédnsla. Da ska du inte sluta trdna, utan enbart ga ned
1 tempo. Dina arbetande muskler anvinder ndmligen
mjolksyra som brinsle sa du blir snabbare pigg i

musklerna om du fortsétter din aktivitet men med légre

intensitet.

Det dir dock oerhdrt viktigt att du har vilfyllda
glykogendepaer nér du ska prestera, eftersom sma
depaer kommer att leda till kortvarig prestation. Har
du upplevt att du gétt in i vdggen vid hard traning?
Da kan det ha berott pa att glykogenet bérjat ta

slut i de muskler du arbetar med. For att halla

glykogendepaerna tillrickligt pafyllda géller det att dta

regelbundet varje dag. Att fylla pa dessa tar nimligen

tid, och har du trénat ett hart pass kan det faktiskt ta ett

par dygn innan dessa &r fyllda igen.

Om du inte éter tillrackligt tar det &nnu lédngre
tid, och i vérsta fall har du konstant halvfyllda
glykogendepaer, och ddrmed ocksa halvdalig
prestationsformaga. En intressant iakttagelse dr att
du forbrukar glykogenet i just de muskler du trénar.
Dérfor dr det bra att variera sin trdning, och detta ar
séarskilt viktigt ndr du trénar styrketrdning. De som dr

duktiga pa styrketrdning ldgger upp trdningen sa att det

blir maximal vila for musklerna mellan varje pass.

Kolhydrater for hjirnan

Hjarnan &r ett lika viktigt vapen som dina muskler,
eftersom det faktiskt dr hjarnan som styr musklerna.
Faktum é&r att &ven hjdrnan anvander kolhydrater som
bransle, men till skillnad mot musklerna har de inga
forrad. Darfor maste hjdrnan ta sitt bransle direkt fran
blodet, och det #r dirfor du alltid maste ha en viss

mingd blodsocker. Sa lange det finns tillrdckligt kdnner

du dig pigg, stark och koncentrerad, men sjunker det
for lagt sjunker dven din prestation och ork mérkbart.

Problemet é&r att dina arbetande muskler konkurrerar
med hjdrnan om det socker som finns i blodet, och
dérfor sjunker blodsockret snabbare dn vanligt vid
fysisk aktivitet.

Det dr anledningen till att man maste &ta senast
en-tva timmar fore traning/tavling. Det dr ocksa
anledningen till att det &r prestationshojande att smutta
pa en sportdryck om man trénar ldnge. Vid hérd trdning
ar det smart att passa pa att dricka en sportdryck som
ger 5-7% kolhydrater eftersom det &r den koncentration
som visat sig tas upp snabbast i kroppen.

Kolhydrater for muskeltillviixten

Kolhydrater &r viktigare for muskeltillvixten dn
manga kinner till. Nar du dter kolhydrater frisdtts
namligen hormonet insulin, vilket dr ett hormon som
okar musklernas upptag av ndringsdmnen, inklusive
aminosyror. Som du kan l4sa senare dr aminosyrorna
det som bildas nir protein bryts ned i mag-/
tarmkanalen.

Detta upptag dr mycket viktigt eftersom det faktiskt
ar aminosyrorna som bygger upp ny muskelmassa. I
praktiken blir muskeltillviaxten mycket dalig om man
inte dter protein och kolhydrater samtidigt

Det iir oerhort
viktigt att du
har vilfyllda
glykogendepaer
ndr du ska
prestera!
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Hur mycket kolhydrater behovs ungefiir?

Eftersom kolhydraterna, férutom att verka som
muskelbyggande signal, har en viktig funktion som
brénsle géller att ju hardare du tranar desto mer
behover du. Man kan utgé fran att ca 40-50% av
energin som du dter bér komma fran kolhydrater. Om
din energiférbrukning &r ca 5 000 kcal/dygn betyder
det att 2 500 kcal bor komma fran kolhydrater ifall du
siktar pa 50% kolhydrater.

Da varje gram kolhydrater ger 4 kcal betyder det att
du behover ca 625 gram kolhydrater dagligen. Om du
ar osdker pa ifall ditt kolhydratintag réacker till kan jag
rekommendera att du gor en kostregistrering (se egen
avdelning) sa att du vet att ditt intag &r tillrackligt.
Oversatt i mat betyder 500 gram knappt 875 gram ris
(vagt okokt) dagligen. Nu far du ju dina kolhydrater i

manga olika skepnader, men det dr bra som jamforelse. finns i 6-7 bananer (ca 120 gram/dag) forstar du sikert
Om du éter kosttillskott efter traningen &r det litt att :
fa i sig 100-150 gram kolhydrater bara dér. Det dr dock :

stora mingder kolhydrater som maste ned for att du ska :

fé 1 dig tillrackligt, och orkar du inte dta s& mycket ska
du titta ndrmare pé fettet. Det innehéller namligen mer
dn dubbelt sa mycket energi som kolhydrater och sa
lange du é&ter bra fettkéllor dr det ingen risk att du blir
tjock.

Gl for hockeyspelare

En kort beskrivning &r att GI 4r ett matt pa hur snabbt
maten du dter hojer blodsockret. Med vissa livsmedel
gér det langsamt och dessa ségs ha lagt GI medan
andra hojer blodsockret snabbt och dessa har hogt
GI. Nér du konsumerar kolhydrater med hogt GI

kan blodsockret stiga alarmerande snabbt. Det kallar
hyperglykemi och kan @ven hiinda om din kropp inte
kan hantera blodsocker pa ritt sitt, t ex om du ar
diabetiker.

De flesta diabetiker kan kontrollera detta med
motion, kost och mediciner, men gér man inte det kan
blodsockret orsaka skada. Hogt blodsocker ér annars
mycket skadligt och det kan binda till olika proteiner
t ex 1 bindvév vilket gor att huden aldras och man blir

stel. Blodsockret kan @ven binda till hjarnan vilket 6kar

risken for demens och ett hogt blodsocker gor ocksa
att det som kallas ”det onda kolesterolet” (LDL) blir

klibbigt och fastnar i blodkirlen, vilket ger en markant

okad risk for hjart-/kérlsjukdomar.

Aven ditt forsvar mot gifter, de skyddande
antioxidanterna, far sig en torn nér ditt blodsocker
ar hogt vilket ger en okad risk for fortida aldrande,

cancer, diabetes etc. Som du forstar ar hogt blodsocker

ett allvarligt tillstdnd och kroppen gor vad den kan
for att du ska undvika det. Som hért trainande individ
ar dock risken for hyperglykemi mycket liten sa du

: behover inte vara orolig. Din kropp kommer att agera

innan du tar skada.

Ett modernt problem

Problemet dr att hogt blodsocker &r ett nytt fenomen
eftersom det inte har funnits mat som ger hogt

. blodsocker under ménniskans utveckling som art.

Darfor &r vi inte anpassade till mat med hogt GI.
Eftersom blodsocker &r det brinsle din hjérna gar pa ar
det ett livsviktigt amne.

Hjarnans behov av blodsocker dr anledningen till att

ménniskan maste dta regelbundet och med tanke pé att

enbart hjarnan férbrukar lika mycket kolhydrater som

att det krévs en stadig strom av socker fran blodet till
hjarnan.
Det finns inga reserver av socker i hjarnan utan det

: tas direkt frdn blodet, och med tanke pi att iven dina
muskler, immunférsvar och en lang rad andra celler
:ocksa anvinder blodsockret blir det dragkamp om detta
¢ virdefulla brinsle.
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Vad hiinder dd om man inte éter pA ménga timmar

och blodsockret borjar ta slut? Jag tror de flesta ar

alltfor bekanta med symptomen. Forst kénner du dig

okoncentrerad, trétt och hingig eftersom hjérnan inte

fér tillrackligt mycket briansle. Om blodsockret far

sjunka mer skulle du hamna i koma och slutligen do!
Som tur dr har din kropp system som gor att du inte

avlider bara for att du inte éter pa en halv dag. I levern :

finns en blodsockerreserv och dina muskler kan brytas

ned och ombildas till blodsocker.

De snabba kolhydraterna

Det &r forst for nagot sekel sedan som vitt brod,
laskedryck, frukostflingor, pulvermos, saft, kakor,
godis och socker blev vardagsmat och idag konsumeras :
det mer &n nagonsin av dessa snabbt nedbrutna :
livsmedel. Du kan forestilla dig vad som hédnder nér
du dricker ett stort glas lask. Klunkarna rinner ner for
strupen och hamnar i magsicken.
Eftersom magséckens funktion
ar att halla kvar maten tills
den &r helt upplost, tommer
sig magsicken snabbt till
tunntarmen. Lésken &r juredan  :
upplést och det finns varken fiber,
« protein eller fett som skulle kunna :
fordroja magsédckstomningen. :
Detta &r en viktig faktor for hur snabbt blodsockret
stiger efter maten eftersom ingen néring tas upp i
magsdcken. Forst 1 nésta anhalt i mag-/tarmkanalen
sker sjélva upptaget.

Anbhalten kallas tunntarm och frén denna tas i stort
sett all ndring upp. Nér du dricker lask sker upptaget
blixtsnabbt eftersom det sota sockret ombildas till
blodsocker pa nolltid. Minuterna efter ditt laskglas &r
urdrucket héller blodsockernivéerna pa att stiga mot
svindlande hojder och kroppen méste nu gora allt i sin
makt for att halla blodsockernivaerna under kontroll.

Detsamma géller annan littsmélt mat som t ex corn
flakes eller formfranska. Magsdcken gér att jamfora
med en skal vatten, eftersom magsafterna ligger dér
och skvalpar. Vad héander om du smular ner nagra
nédvar corn flakes eller slédnger ned ett par skivor vitt
brod? De 16ses upp snabbt, och kommer darfor ocksa
lamna magsédcken snabbt och med samma hast hoja

blodsockret.

De langsamma kolhydraterna

De ldngsamma kolhydraterna beter sig pa precis
motsatt sitt da de ofta &r kompakta och innehaller i
regel bade protein, fibrer och ibland fett. Allt detta

gor att magsédcken toms mycket langsamt och sockret
kryper snarare én rusar ut i blodet. Det dr denna

typ av kolhydrater som vara kroppar &r gjorda for
eftersom all mat som funnits tillgénglig for vara
forfider har haft denna egenskap. Aven modern mat
som bonor, pasta, grovt brod etc har lagt GI sa man
maste inte dta stendldersmat for att uppna fordelaktiga
blodsockernivéer. En bra tumregel &r att aterigen

: jamfora magsidcken med en skl vatten.

Forestill dig vad som hénder om du tar en néve
bonor och mosar ner i den. Visst kommer det att ta lang
tid innan bonorna ar uppldsta och darmed kan hoja
blodsockret?

Mat med 14gt GI haller blodsockret pa rétt nivéa lange
vilket gor att du kdnner dig skérpt, fokuserad, stark och
uthallig samtidigt som insulinnivéerna blir betydligt
lagre.

i Insulin - viin och fiende

Det viktigaste blodsockersédnkande verktyget din
kropp forfogar over dr ett hormon som kallas insulin.
Eftersom det kan sidnka blodsockret dr det livsviktigt
och den som forlorar sin produktion av det har diabetes
typ 1. Dé far man ta injektioner med insulin och
kroppen fungerar som den ska.

Utan insulin har typ-1-diabetikern tyvérr inget langt
liv framfor sig. Hos en frisk person frisitts insulin
emellertid direkt nér blodsockret stiger for att man
aldrig ska drabbas av
hogt blodsocker.

Mat med lagt GI
haller blodsockret
pd rdtt niva linge
vilket gor att du

kénner dig skirpt
och fokuserad.
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m man dter riktigt snabba kolhydrater stiger dock ocksé anledningen till att sportdryck ar lampligt att inta

blodsockret snabbare &n vad kroppen hinner ¢ under match/trining trots att dessa har hogt GI.

frisitta insulin och man kan drabbas av skadligt hogt :  Upptaget av bade protein och kolhydrater dr
blodsocker trots att kroppen fungerar helt normalt. ndmligen som storst upp till 90 minuter efter avslutat
Insulin &r ett hormon med manga funktioner. Det : pass sd missa aldrig den bista tiden for att maximera
sinker blodsockret och gor att du kan bygga muskler @ &terhdmtningen.
och lagra in glykogen, vilket gor dig stark och uthallig.
Baksidan ér att det ocksé stimulerar inlagring av . Det handlar inte bara om blodsocker
?tt 1“d1n'a'1 fe.ttceller samtidigt som det motverkar Téank pa att GI enbart sdger hur snabbt blodsockret

ettforbranningen.

stiger efter en maltid, inget annat. Givetvis dr det
begriansad information eftersom det finns s& manga
andra faktorer som innehall av vitaminer, mineraler och
antioxidanter. Fettkvalitet &r en annan faktor som inte
gér att utldsa av GI. Proteininnehéllet dr ocksé en viktig
sak som inte syns i Gl-listorna.

Faktum é&r att varken protein eller fett 6kar
blodsockerhalten, och det ar darfor kott, fagel, dgg,
matolja och liknande inte 4r med i listorna. Det
betyder inte att dessa livsmedel inte &r bra! Anvind
darfor GI som ett sdtt att vilja de mest ldmpliga
kolhydratkillorna, inget annat.

Om du dessutom vet att chips inte &dr nyttigt dr de inte
det ens efter trianingen, trots att de har det hoga GI som
man bor vilja efter fysisk aktivitet. Anvéind déarfor GI

Det gor insulin till kroppens mest
fettbildande hormon. Lagom :
mycket insulin, som nér du &ter
mat med lagt/medelhogt GI,
kommer att ge dig fordelarna

med insulin utan att du blir

fet. Om insulinet skjuter i h6jden, som nér du &ter
hogglykemiskt, kommer du oundvikligen att bli fet.

En alltfor stor insulinutsondring kommer dessutom att
snabbt sédnka blodsockret vilket gor dig hungrig och

du kommer att 4ta mer, och det &r troligen godis och
snabbmat du blir sugen pa.

Lagt GI fore och higt GI efter passet

Du som spelar ishockey &r beroende av hur linge som en metod att hitta de basta kolhydratkéllorna och
dina muskler orkar arbeta, speciellt nér pafrestningen @ anvénd det som ett komplement till dina befintliga
ar kortvarig och intensiv. Ju béttre uthallighet/ : kunskaper om néringsléra.

explosivitet, desto biéttre pass blir det. Den sista
maltiden du éter innan du gar och trénar &r av stor
betydelse for uthalligheten under passet. Lingsamma  :
kolhydrater kommer att tas upp i blodet under lang tid, :
och dirmed ge energi bade till musklerna och hjirnan :
lange nér du trinar.

Att musklerna maste fa energi for att du ska orka,
ar sjalvklart, men dven hjirnan har ett ord med i
laget. Om du fér 1dgt blodsocker kommer hjdrnan att
paverkas och du kommer att kdnna dig tr6tt. Det ar :
faktiskt ett av skilen till att vi blir trétta nér vi trénar.  : QQ
I samband med traning har vi dessutom det stora :
undantaget! Det forsta malet efter passet far namligen Den sista
gérna besta av snabba kolhydrater och du ska &ta det s& madltiden du diter
fort som mojligt. :

Det beror pa att en muskel som arbetar eller har : . N
arbetat tar upp sockret sa snabbt att insulinet knappt ~ : tranar ar av stor
hinner stiga och du slipper de negativa effekterna. : betydelse!

Snabba kolhydrater kommer att ge en nigot snabbare
aterhdmtning, och trdnar du mer &n 3 pass/vecka

ar detta betydelsefullt. Om du kor firre pass én sa
kommer du édndé hinna aterhdmta dig, och de snabba
kolhydraterna fyller inte langre samma funktion. De
arbetande musklernas snabba upptag av blodsocker &r

innan du gdr och
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Slutsats
At mat med ldgt/medelhdgt GI under dagen. Mélet fore Mat med hdgt Gl
fys%slf aktiyitet bfir ha lagt GI. Mé’d.et Idire“kt efte{ fysi§k Chokladgodis .
aktivitet bor ha hogt GI. I{nder aktivitet dr det lampligt Socker - m’@ |
med mat/dryck som har hogt GI. : & ol 26
: Knéckebrod pCE &t ¢
Mat med lagt GI Léskedryck
Linser Vetebraod (fullkorn, fiberfranska)
All typ av pasta utom snabbpasta . | Vetebrdd (langfranska)
Bénor De flesta brédtyper utan hela korn i
Artor : | Chips
Sojamjélk Pommes frites
Béar 2 | Munkar
Mj6lk och mjslkprodukter . | Weetabix
Rag, hela korn Coco-pops (Kellogs)
Bran flakes plus Gelegodis
Bréd med hela korn i Knéckebrod, fint
Ris, parboiled . | Potatis, bakad i mikrovagsugn
Ragbréd m.hela korn . | Rice Krispies (Kellog’s)
Havregrynsgrét ) : Potatismos, pulver
Juice . | Corn flakes
Mérk choklad Crispix (Kellog's)
Ragbréd med linfrén Snabbris O
Frukt Snabbpasta
Pop-corn Rispuffar
Potatis, bakad, Russet Potatis, bakad
Potatis, Pontiac (fast) . | Baguette
Surdegsbréd Energidryck, typ Pripps energi
Miisli Dextrosol .
bt
\ S
Mat med medelhégt Gl L e
Potatis QQ %
Klibbigt ris Malet direkt -
NRIED efter fysisk . ' N.
Banan aktivitet bor
Special K ha hogt GI.
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Fett

Tror du att fett enbart gor dig fet och ska undvikas?
Da tror du fel! Fett hor till de allra viktigaste
ndringsdmnena for muskeltillvdxt och aterhdmtning.
Fett har en lang rad viktiga funktioner for att du ska
kunna prestera och dterhdamta dig. Den forsta dr att det
dr ett energigivande ndringsdmne med rekordmycket
energi. Fett ger 9 kcal/gram, vilket dr betydligt mer dn
kolhydrater, protein och alkohol som ger 4, 4 resp 7
kcal/gram.

Det gor att du létt kan reglera ditt
energiintag med ett hogre eller ldgre intag
av fett. Ett av de vanligaste problemen

4r att spelare tappar kroppsvikt under
hogsdsong och i vissa fall kan det skilja
mer dn fem kilo 1 bérjan och slutet av

som man forbrukar och tappar en spelare
vikt tappar denne ocksa prestationsformaga.
Immunforsvaret sjunker, vilket 6kar risken for
forkylningar och andra infektioner.
Orken under trédning och match sjunker drastiskt
eftersom det inte blir s& mycket energi kvar till fysisk

aktivitet. Muskelmassan minskar eftersom kroppen inte

anser att den har rad att uppritthélla den.

Eftersom fett kan ge s mycket energi dr det en smart :
idé att dta mer av denna 4dla vara nir det dr hogsisong.
Att lagga till en deciliter olivolja eller rapsolja kommer
inte bara ge néstan 900 kcal utan dven fettsyror som ar :

mycket nyttiga.

Fett och skaderisk

Att dta fettsnalt och trina mycket har visat sig 6ka
skaderisken. Anledningen till det &r troligen att fettet
bygger upp musklernas cellmembran och gor att
muskelcellerna blir starka och hallbara. For lite fett i
kosten ger tvirtom skorare muskelceller och det blir
lattare att dra sonder dem.

Fett ar ocksé som du vet ett energirikt ndringsdmne
och kanske spelar det ocksa en roll. En fettsnal kost
ar ocksa en energifattig kost, vilket ger ett generellt
energiunderskott, vilket ger en svagare kropp.

Fett och muskeltillvixt

Det dr omojligt att utveckla en stérre muskelmassa
och bittre styrka/explosivitet om man dter for lite
fett. Fettet orsakar ndmligen utsondring av kroppens
mest muskelbyggande hormon; testosteron. Det &r
testosteron som gor att musklerna blir villiga att vixa

sdsongen. Ett av de svéraste konststyckena
inom elitidrott 4r att dta lika mycket energi

och du ska aldrig trina pé en lagfettkost. Minst 30%,
men girna 40% av energin i maten bor komma fran
fett nédr du vill bygga muskler. Om du siktar pa 30%
betyder ett intag av 5000 kcal/dag knappt 170 gram
fett. Om du éter 40% blir det hela 220 gram. Med tanke
pa dessa stora mangder &r kvaliteten viktig!

Kom ihag att om du dter mer fett ska du skéra ner
pa kolhydraterna, och da finns det en risk att du inte
far tillrackligt mycket glykogen till dina muskler. 40%
fett betyder att du bara ska dta 40% kolhydrater for att
du ska fa i dig dina 20% protein som jag berittar om
senare i texten. [ praktiken &r déarfor 30% fett ganska
lagom.

Olika fetter

Som du sdkert kidnner till 4r det skillnad pa olika fetter.
Vi har tre huvudtyper som dr bra att kénna till. De &r
mattade fetter, enkelomaittade fetter och flerométtade
fetter. Bade for hilsan, formen och prestationsformagan
dr det bra att lagga fokus pa att fa i sig mer av de tva
sistndmnda, 4ven om mattat fett knappast utgér nagon
fara ndr du trénar hart.

Om du vill lagga till extra fett till maten for att 6ka
energiintaget reckommenderar jag dock att du later det
extra fettet komma fran huvudsakligen enkelomittade
fetter som t ex notter, avokado, olivolja och rapsolja.
Alla fetter ger dock lika mycket energi och alla
stimulerar testosteronutsondringen

Du bor
fokusera pa
enkelomdittade
fetter och
fleromiittade
fetter.
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D et dr egentligen bara en typ av fett som har
vildigt speciella positiva effekter pa dig nar

det géller att kunna trina och bygga muskler. Det ar
omega-3-fetterna som framst finns 1 fisk och skaldjur.
Dessa har unikt positiva effekter pa dig som trénar:

. Protein

Omega-3-fettsyror kan bl a:

» Stimulera muskeltillvaxt
» Oka fettforbrinningen

» Forbéttra syresittningen
» Minska inflammationer
» Stirka immunférsvaret

Det betyder att du maste &ta fisk
minst tre gdnger i veckan, och
da helst fet fisk som lax, roding,
makrill, strtémming, al, sill eller  :
liknande. Aven mager fisk dr dock :
bra. Om du inte éter tillrackligt
mycket fisk anser jag att det 4r bra med ett kosttillskott :
med fiskolja. Antingen tar du fem gram flytande
fiskolja om dagen eller lika mycket i form av kapslar.
Da vet du att du har fatt det din kropp behover.

Bra fettkiillor

Olivolja

for dressingar.

Rapsolja
Se ovan.

Jordnotsolja
Se ovan.

Fisk, skaldjur och fiskolja
Innehaller naturligt mycket fina fetter. Fiskolja i
flaska eller i kapslar dr bara avsett som kosttillskott
och gar inte att anvinda i matlagningen.

Fron
Olja bade fran sesam-, solros- och linfron haller god
kvalitet, men tdnk pa att de dr kdnsliga och inte tal

upphettning.
Oliver
En mycket fin smaksdittare och god fettklla.

Avocado
Se ovan.

: Notter

Titeln “energigivande niringsdmne” dr mycket
:exklusiv och innehas endast av fyra komponenter i

. kosten; fett, kolhydrater, alkohol och protein. Dessa
niringsdmnen ger 9, 4, 7 respektive 4 kcal/gram,

: medan §vriga &mnen i kosten praktiskt taget &r

. energibefriade. Protein kan anviindas som energi, men
ar huvudsakligen ett byggnadsmaterial. Néstan allt i

¢ din kropp dr uppbyggt av protein, forutom skelettet och
. huvuddelen av hjirnan och ryggmairgen.

78% vatten. De sista procenten dr mineraler, fett,

. och funktion. Protein bestar av aminosyror. Det finns
: 20 stycken, varav 8 dr essentiella. Det betyder att

: minniskan inte sjdlv kan producera dem i kroppen,

¢ och om vi fér brist pA dem blir varken triningen eller
hilsan optimal.

Ett protein &r en lang kedja av aminosyror. Det finns 20
. stycken olika och ett protein kan besta av flera hundra
Gar att steka i vid lag temperatur. Ar mycket limpligt
: det ner i mag-/tarmkanalen till fria aminosyror och
¢ peptider.

bl a muskelceller, som behover dessa. Ute i cellerna
¢ anvénds aminosyrorna och peptiderna till att bygga upp
nya proteiner, och dir kan de bli t ex ny muskelmassa.

Hor till de bdsta fetterna. Innehaller dven protein,
kolhydrater med lagt GI, antioxidanter, vitaminer och
mineraler. Ha alltid en ndtpase i trdningsvéskan.

En muskel bestér t ex av 20% protein och

kolhydrater etc, men det dr proteinet som ger struktur

Uppbyggnadens alfabet

aminosyror i en f6ljd. Nar du &ter proteinet bryts

Dessa tas upp till blodet och gar ut till de celler,

Du bor dita fisk minst
tre ganger i veckan,
och da helst fet fisk
som lax, sill eller
liknande.
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En mangsidig liten rackare

manga funktioner protein har. Som jag redan forklarat
finns det ett fantastiskt antal kombinationsmojligheter
nér det géller att bygga upp proteiner, och denna
egenskap ger detta ndringsdmne sin méngsidighet.

Hdir foljer en kort genomgdng av proteinets funktioner: :

* Muskler - alla kroppens muskler bestér av ca 20%
protein

* Andra vivnader och organ - tarmar, lever, njurar etc
¢ Pa nésta sida foljer en liten lista 6ver biologiskt virde,
och du ser att kombinationer av livsmedel generellt har
. hogre vérden én de enskilda livsmedlen. Om du dter en
: varierad kost dr proteinkvaliteten darfor aldrig ndgot
problem.

ar ocksa uppbyggda huvudsakligen av protein

* Enzymer - detta dr proteiner som paskyndar
kemiska reaktioner, och dr grunden till att din kropp
kan fungera. Varje sekund verkar miljarder enzymer i
dina celler och ser till att alla reaktioner som ska ske
verkligen sker.

e Hormoner - Vissa hormoner, t ex insulin och
tillvixthormon &r uppbyggda av protein.

* Immunforsvaret - sérskilt vissa aminosyror, t ex
glutamin och arginin &r viktiga for immunforsvarets
funktion.

* Blodet - blodet bestér till storsta delen av vatten
och protein. Béde roda och vita blodkroppar &r t ex
uppbyggda av protein, liksom de bararproteiner, som
gor att du kan ha fettlosliga amnen 1 blodet.

Ett for lagt proteinintag kommer att leda till samre
funktion hos alla dessa delar av kroppen och framfor
allt blir muskeltillvixten lidande.

Finns det olika proteinkvaliteter?

Alla livsmedel som innehaller protein innehaller alla
aminosyror. I vissa livsmedel finns det lite mindre

av nagon aminosyra, och om det 4r en essentiell
aminosyra betyder det att proteinet inte ar fullvérdigt,
dvs det skulle inte vara lampligt att dta enbart detta
livsmedel under langa perioder. Det dr ofta fallet med
vegetabiliska proteiner, men i praktiken spelar det
sdllan nagon roll.

Om ett livsmedel som du éter &r fattigt pa t ex tryptofan :
(essentiell aminosyra) och ett annat

ar rikt pa denna innebér det att du
anda fér 1 dig tillrackligt av den.
Det viktiga &r att man dter varierat
och faktum é&r att aminosyror kan
kompletteras Gver en hel dag. Det innebér att om din
frukost var fattig pé t ex tryptofan kommer det att
ordna sig, &ven om du inte dter ndgot tryptofanrikt
forrén pé kvillen.

Niir man upptickte att det finns skillnader mellan
Det som slar en, nér man brjar liisa om protein, 4r hur : proteinerna i olika livsmedel lade man ner stor mdda
’ ’ : pa att virdera dem, och en metod som kallas biologiskt
: virde (BV) togs fram. Biologiskt vérde géar ut pa

: att man sitter en siffra p& de olika livsmedlen, och

denna siffra talar om hur vil kroppen kan
anvénda proteinet. Om ett proteinslag t

ex har ett virde pa 100 betyder det att du
kan &ta hélften s mycket protein, jaimf{ort
med ett livsmedel med ett virde pa 50, och
anda fa lika bra byggstenar till kroppen.

. Forsta mdlet efter trining ér antagligen det enda
mal dér du bor striva efter att ge en sa komplett

: aminosyrasammansittning som mdjligt. D4 ar det

: darfor bra att dta mat med hogt biologiskt virde. De

: flesta proteinpulver och viktokningsdrinkar har darfor
alltid en bra sammanséttning med hogt biologiskt

: virde.

Om du diter en
varierad kost dr
proteinkvaliteten
ddrfor aldrig
ndgot problem.
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Tabell over biologiskt viirde:

Gelatin 0
Cornflakes 15
Sojaproteinpulver 45
Vete-ragmjol 50-60
Kétt, fisk och fagel 80-90
Sojabénor 85
Mjolk 88
Agg (helt) 100
Vassle 104
Bra kombinationer:

Mjolk + vete 105
Agg + vete 118
Agg + mjélk 122
Potatis + &gg 137
Majs+bénor <100
Potatis+majs <100
Ris+linser <100
Nétter+mjélk <100

Vegetabiliska proteinkillor har simre nedbryt-barhet.
Vegetabiliska livsmedel innehéller fibrer och andra
dmnen som hindrar nedbrytningen och upptaget av
protein. I praktiken betyder det att en vegetarian

behover dta mer protein dn en allédtare for att fi samma
halt aminosyror i blodet efter en maltid. Enligt tabellen :

nedan behover en vegetarian dta 10-20% mer protein
an en allétare.

Proteinkiilla Nedbrytbarhet
Agg 97+3
Mjolk och ost 95+3
Kott och fisk 94+3
Majs 85+ 6
Vitt ris 88 +4
Fullkornsvetem;ol 86+5
Vetemjol 96 +4
Havregryn 86+ 7
Jordnotssmor 95
Sojamjol 86+ 7
Bonor 78

En genomsnittlig blandad kost (med bade
animalier och vegetabilier) 96

Timing dir allt!

Precis som med kolhydrater géller det att inta protein
direkt efter traningen. Da dr namligen musklerna extra

upptagliga och den muskelnedbrytning som tréningen

orsakar avbryts. Samtidigt borjar musklerna att
ateruppbyggas igen och blir lite stérre och lite starkare
dn innan. Missa darfor inte dagens viktigaste mal upp

: till 90 minuter efter avslutat pass.

Hur mycket protein behover du?

Vi utgér fran att ditt energibehov 4r 5 000 kcal/dag som
i de tidigare exemplen. Ca 20% av den energin bor
komma fran protein vilket blir 1 000 kcal. Eftersom
varje gram protein ger 4 kcal betyder det 250 gram
protein.

Det 4r en hel del men eftersom det finns protein i all
mat, dven i alla vegetabilier, dr det ingen omojlighet.
Fem maltider med femtio gram protein i varje dr en

bra fordelning. Ater du mycket vegetabiliska proteiner

maste du &ta lite mer dn 250 gram for att fa tillrackligt
mycket aminosyror i blodet.

Vatten

Det 4r latt att begripa vikten av ett tillrackligt
vitskeintag, om man ténker pé att 60-80 % av din
kroppsvikt dr vatten. Ju mer fett du bar pa desto ligre
andel vatten har du, och ju mer muskler du har desto
mer vétska finns i din kropp.

Det beror pa att muskler bestar av vatten till ca 75 %,
medan fettcellerna endast har sma méngder vatten 1 sig.
Det allra mesta i fettcellen dr rent fett. En normalviktig
person bestar av ca 65-70 % vatten och ett litet
spadbarn, som inte har fullt utvecklat skelett etc., har
néstan 80 % vatten i sina kroppar.

Missa inte

dagens viktigaste

mal upp till 90

minuter efter - _—
==

avslutat pass. &
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ftersom du 4r beroende av en konstant urin-
produktion, for att ditt blod ska renas, kommer
du hela tiden att forlora vatten med urinen. Du
har dessutom en konstant forlust av vétska genom
svettningar, utandningsluft och avforing. Darfor giller
det att du ersétter den forlorade vétskan kontinuerligt
med mat och dryck.

Maten innehéller faktiskt en avsevird andel vatten.
Kokt pasta &r ungefar till hilften vatten. Detsamma
giller brod. Kott innehéller 60-70 % vatten beroende
pé hur du tillagar det. Frukt dr ndstan 90% vatten, dven :
om det finns vissa frukter som innehaller lite mindre
vitska, t ex banan som “bara” har 80% vatten.

En liten uttorkning ger en stor prestationsforlust

Det racker med att tappa ett par procent av

kroppsvikten i form av vitska for att du drastiskt

kommer att férsdmra din uthallighet. Det ar framfor allt

resultaten inom uthallighetsidrotter som blir lidande

néir du dricker for lite, eftersom dessa kriver en bra

blodcirkulation. Dels dr cirkulationen mycket bra for

att leda bort virme fran kroppen.

Virmen &r en av de stora problemen vid

riktigt hard traning, och det &r framfor allt

risken for virmeslag som gor uttorkning sa

farligt. Nér det sker ett dodsfall i samband

med trining beror det néstan alltid pa

Overhettning, som delvis orsakats av att

personen druckit for lite vatten. Aven

om man inte avlider kan svar uttorkning

ge allvarliga, och ibland bestaende, skador t ex pa :

njurarna. Det finns historier om personer som trinat sig :

in i extrem uttorkning och verhettning och det pastas :

att det har férekommit koagulering av muskelproteiner. :
Det dr samma sak som hiinder niir du steker kott...

Sjdlvklart dr amputering av den drabbade muskeln det

enda sittet for att f den skadade att 6verleva. Aven

styrketrdnande personer behover en bra vitskebalans

for att halla kroppsfunktionerna pa topp, men en mild :

uttorkning kommer inte att ge samma negativa effekter :

pa prestationen som for en uthallighetstranande. :

Nagra av vitskans funktioner:

» Avkylning av kroppen

» Transport av syre till musklerna

» Transport av koldioxid fran musklerna
» Transport av ndringsémnen

» Uppritthallande av cellernas volym

Fettforbrinningen sjunker vid uttorkning.

Det finns flera skal till att vatten &r viktigt for din
form. Det kyler det ner din kropp nér du trinar, vilket
mojliggor hard traning utan att du blir 6verhettad.
Det &r svettens fortjénst, och d&ven om du inte blir
blot av svett utsondras hela tiden lite svett, som sedan
avdunstar fran huden, och ddrmed tar med sig vérme.
For att kunna brinna fett krévs det att
fettet frigors fran fettcellerna och dérefter
transporteras med blodet till musklerna dir
det kan forbrannas. Om du blir uttorkad
kommer blodet att bli mer trogflytande,
pga. den stora koncentrationen av olika blodkroppar.
Transporten av fett blir sémre, och fettférbranningen
sjunker. Dessutom tycks det som om koncentrationen
av salter och néringsdmnen i blodet paverkar
musklernas vilja att brénna fett.

Ju hogre koncentration av olika &mnen du har i
blodet, desto samre blir fettférbranningen. Ett rikligt
vattenintag kommer att sénka koncentrationen av 16sta
amnen, och dr ddrmed sdrskilt viktigt nir du trdnar. Da
ar du dessutom i storst behov av nedkylning.

©

Vid viitskebrist blir
fransporten

av fett simre,

och fettfor-
brinningen
sjunker.
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Muskelnedbrytningen okar vid uttorkning

Det tycks som om musklernas vitskeinnehall paverkar

deras nedbrytning och uppbyggnad. Om en muskel
forlorar vitska, skrumpnar den ihop och borjar brytas
ner. Motsatsen géller ifall muskeln ar vilfylld med

vitska. Da okar trycket i muskeln och det ger en signal

till muskeltillvdxt, och nedbrytningen motverkas.
Diérfor ar det viktigt att du dricker
vatten regelbundet under hela dagen
for att dina muskler aldrig ska bli

muskeln paverkas av koncentrationen
av salter och andra &mnen i blodet. Ju
hogre koncentration av 16sta &mnen i
blodet, desto mer bryts muskeln ner. Det hdanger ihop
med vétskebalansen inne muskeln.

Finns det mycket &mnen i blodet dras vétskan ut ur
muskeln och den krymper ihop, vilket ger en katabol
signal. Studier visar ocksé att en god vitskebalans &r
bra for hélsan och forebygger sjukdomar som hjért-
/kédrlsjukdomar och cancer i tjocktarm och urinblésa.

Hur mycket, och vad ska jag dricka?

En grundregel 4r att du ska dricka 1-2 liter varje
dag, forutom det du dricker till maten och traningen.
Sjalvklart ska du dricka mer om det dr varmt ute, da

behovet dkar. Aven om det ér kallt ute ska du vara
noga med vitskeintaget. Du kommer inte att svettas
lika mycket, men du foérlorar mer vitska genom

utandningsluften.

Det spelar ocksa roll vad du dricker, da vissa
drycker driver ut vitska. Det dr framfor allt
drycker med koffein eller alkohol som gor

detta och de kommer darfor inte alls ge lika

mycket vitska till kroppen eftersom du kissar
ut en del av vitskan. Ett visst vitsketillskott kommer
dven dessa drycker att ge, men de gér inte att jamfora
med andra drycker, som inte innehaller dessa &mnen.

Det bésta ér att dricka vanligt vatten, da det inte for
med sig &mnen med negativ effekt.

Kallt vatten ar faktiskt béttre &n ljummet nér du
trdnar. Manga tror att vattnet ska vara rumstempererat
for ett snabbt upptag, men det ar fel. Vattnet bor vara
kylskapskallt, da det ger snabbast magsackstomning
och upptag. Ténk pa att &ven maten innehaller en hel
del vitska. Kokt pasta innehaller ndstan 50% vatten
och frukt bestar till 90% av vatten. Om du éter lite
en period maste du darfor dricka mer vatten for att
kompensera.

riktigt uttorkade. Dessutom tycks dven

©

Hur ska man dta?

Maltidsordningen, dvs hur mycket man ska dta vid de
olika méltiderna och hur ofta man ska é&ta, dr viktig.
Dock kan det variera mycket och spelar du en match
sent pa kvéllen méste kanske kvéllsmalet ge 20% av
energinintaget. Anpassa méaltidsordningen efter dina
egna forutséttningar och anvind mitt forslag som en
mall.

Det viktiga &r att hitta rétt balans mellan maltiderna
och vet du hur mycket energi du forbrukar &r det
ganska l4tt att hitta rdtt individuella intag for dig.
Eftersom detta upplidgg ger sex maltider per dag blir
det flera “mindre” maltider istéllet for ett fatal stora.
Da behover du inte dta dig sa mitt att du mar illa varje
maltid, utan klarar dig pé lite mindre matmingd.

Hir foljer exempel pa en bra maltidsordning:

07.00 Frukost ca 25% av energiintaget
10.00 Mellanmal 1 ca 10% av energiintaget
12.00 Lunch ca 25% av energiintaget

15.00 Mellanmal 2 ca 10% av energiintaget
18.00 Middag ca 20% av energiintaget

21.00 Kvillsmal ca 10% av energiintaget

Detta giiller de dagar som du har ett regelbundet
dtande. Om du ska ut och resa kan du naturligtvis
tillfalligt 4ta som det passar.

Diirfor dir det
viktigt att du
dricker vatten

regelbundet 4
under hela
dagen. v 4
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Hur mycket ska man dita?

Elitidrott &r i grunden ofysiologisk eftersom din kropp
utsitts for pafrestningar som den inte &r konstruerad
for. Déarfor maste du ocksa éta pa ett ofysiologiskt sétt
for att kompensera kroppen for sin forlust av energi
och nedbrytning av muskelmassa.

Att enbart lita p& hungern gér darfor inte alltid

Exempel pa varma matlador
att lagga i varmetermos

* Klyftpotatis, grillad kyckling
och nagon god sas.

» Kottfarssas och pasta.

och dessutom maste du troligen &ta lite mer &dn du

egentligen kinner for. Forst da kan du ticka kroppens  :
behov. Dessutom ska du stoppa nagot i dtbart i munnen :
enligt maltidsordningen pé forra sidan, dvs sex génger :
per dag. Man kan dela upp méttnadsgraden i fem E
nivaer: .« Pastasallad.

Exempel pa kalla matlador

» Smoérgaspaket (da det ska
vara matigt géller det att man
har rikligt med palagg).

Hur miditt dir jag efter maten?
1 Fortfarande lika hungrig
2 Fortfarande lite hungrig
3 Nogjd
4 Mitt
5 Jattematt!

Bra mellanmal pa resande fot :

» Noétter och torkad frukt.
» Keso och banan.
» Smérgaspaket

Vid tre av dagens méal bor du na niva fyra (métt) och

det dr lampligen de tre huvudmalen, medan det racker
att na niva tre (n6jd) vid de tre mellanmalen. Om du

dr insatt 1 att berdkna energiinnehallet i maten kan det
vara bra att veta att en genomsnittlig ishockeyspelare

pa elitniva forbrukar runt 5 000 kcal/dag under :
perioder med hard trdning, och det krivs en hel del mat :
for att tacka det behovet. :

Hur dter man pa resande fot? ;

For att du ska fa samma goda resultat av kosten oavsett : For att minimera
om du dr pa hemmaplan eller dr ute och reser géller det matproblem ndr
att folja nagra grundregler. Nar man dr pa resande fot man reser, g(iller
brukar kosten tendera att bli mer oregelbunden och i det att planera.
vérsta fall simre. Kanske ar det en bidragande faktor
till att hemmalaget i regel har en fordel? :
For att minimera matproblemen nir man reser géller :
det att planera. Som du vet dr blodsockret oerhort -
viktigt att halla f6r att vara i en anabol fas, dvs kunna
bygga muskler. Dessutom ar det viktigt da det &r
brénsle for immunforsvaret och det ar ldttare att halla
sig frisk om man éter tillrackligt. :
Ar resan bara 6ver dagen ir det litt att gora matlddor :
sa att det finns mat minst var fjarde timme. Antingen
kan man kopa en mattermos som haller maten varm
eller sa gor man matlador som ldmpar sig att dta kalla.
Pastasallad med kyckling och en skvitt olivolja pa ar
bade gott, energirikt och ldmpligt som en kall matlada.
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Kost for ishockeyspelare

Kosttillskott

Kosttillskott dr i manga fall ett kontroversiellt &mne
da manga har asikter om det. Om man granskar de
vetenskapliga studier som publicerats om olika &mnen
kommer man snart fram till att de flesta preparat har
mycket liten, om nagon, effekt. Dock finns det nagra
dmnen som #r intressanta, da de faktiskt kan ge dig

en prestationshodjande effekt. Intressant dr dock att de
dgmnen som fungerar egentligen dr naringsdmnen och
dgmnen som finns naturligt i maten och kroppen.

Mer hogteknologiska preparat har séllan nagon
effekt 6verhuvudtaget och kan i manga fall ge
biverkningar. Det har dessutom forekommit att en del
markliga pastatt prestationshdjande &mnen har givit
utslag i dopingtester. Var déarfor konservativ nir det
géller ditt anvdndande av kosttillskott och ta aldrig ett
tillskott som du inte dr helt séker pa vad det innehaller
och vad det gor. I virsta fall kan du fa bade en
prestations-siankande effekt och ett positivt dopingtest.
Hir f6ljer dock en genomgang av nadgra &mnen som ar
beprévade och har goda egenskaper.

©

Var ddrfor
konservativ ndr
det gdiller ditt

anvdndande av
kosttillskott

Antioxidanter

Du utsitts hela tiden for fria radikaler, vilket d&r mycket
reaktiva dmnen som kan orsaka simre immunforsvar,
traningsvirk och trotthet. Extremt hoga nivaer kan vara
skadligt for hilsan eftersom de t ex ligger bakom hjéart-
/kérlsjukdomar.

De fria radikalerna bildas av syret du
andas och maten du ater, vilket gor

att de dr ofrankomliga, men som tur

ar har kroppen ett motgift. Det kallas
antioxidanter och bildas i kroppen,
men finns ocksa i maten. Nér du trinar bade andas du
och dter mer och det skulle kunna orsaka skada om inte
kroppen ocksa producerade mer antioxidanter.

Eftersom det sker ar traningen enbart nyttig, men visst
kan det bli for mycket av det goda. Sarskilt ndr man
har en infektion, t ex en vanlig forkylning, 4r det rent
av livsfarligt att trdna. Som elittrdnande hockeyspelare
eller som elitmotionér belastas dock kroppen med mer
fria radikaler &n vad den dr gjord for.
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Kost for ishockeyspelare

arskilt som du inte dter mycket antioxidanter i

kosten kan det dérfor vara en god id¢ att ta ett
tillskott med dem. Den mest antioxidantrika kosten ar
gronsaker, frukter, bar, rotfrukter och baljvixter. Du
behover minst ett kilo av dessa dagligen for att ge din
kropp de antioxidanter den behover. Ett typiskt tecken

pa en Overbelastning av fria radikaler r aterkommande :

forkylningar och dalig aterhdimtning med onormalt
mycket traningsvark.

Da &r det smart att dta ca 1000 mg C-vitamin, 400
mg E-vitamin dagligen och finns det fler antioxidanter
1 tillskottet, t ex selen och betakaroten 4r det bara
en fordel. Forskning tyder faktiskt pa att C-vitamin
bade kan minska traningsvirken och minska
forkylningsfrekvensen.

Vitaminer & mineraler

Om du éter en tillrdcklig och vélbalanserad kost

behdvs det i regel inget kosttillskott med vitaminer och :
mineraler. Massor av studier har visat att ett tillskott av

dessa inte dr prestationshdjande om personen i fraga
inte lider av ndgon typ av brist. B-vitaminer 4r t ex
inblandade i omséttningen av niringsdmnen och har
du for lite av B-vitaminerna kan inte kroppen utvinna
maximalt med energi ur maten.

Det &r definitivt prestationssénkande! Det dr dock fa

personer som har brist, sérskilt tréinande personer som
dter mer och ofta bittre 4n andra. Visst forbrukas det
mer vitaminer och mineraler nér du &r fysiskt aktiv,

men det 6kade matintaget brukar ticka det. Om du har

déligt immunforsvar och antioxidanterna ovan inte
hjélper, kan det dock vara en god idé att ta ett tillskott
med dagsbehovet av alla vitaminer och mineraler. Det
ar ofarligt, och en forhojd infektionsbenégenhet kan
ocksa bero pé att kroppen far ndgot mindre vitaminer
och mineraler dn den behover.

Proteinpulver

Miénga tror att det 4r ndgot magiskt med proteinpulver,

men det dr inget annat &n protein i koncentrerad

form. Dock kan det fylla en funktion nér det géller att
forstiarka méltider. En maltid behover som du vet bade
fett, protein och kolhydrater, och ménga ganger &r det

for lite protein i maten for att en tranande person ska fa

tillrackligt.

Kokt pasta med ketchup &r ingen vidare méltid, men :
den réddas nédgot om man tar en proteindrink samtidigt. :

Sarskilt om man ocksa hiller pa en matsked olivolja
pa pastan. Om du t ex éter en smorgdsmaltid kan en
proteindrink vara bra. Totalt ska din méaltid ge 30-50

gram protein och gor den inte det kan det vara bra att
samtidigt ta ett proteintillskott.

Viktokningspulver

Gainersprodukter, eller viktokningspulver som

de egentligen heter pa svenska, kan vara ett bra
hjalpmedel for dig som har svért att hélla vikten uppe.
Egentligen &r inte viktokningspulver nagot annat

dn mat i pulverform, dvs kolhydrater och protein

med tillsats av vitaminer och mineraler. Ofta &r
fettinnehéllet lagt.

Dessa produkter har hogt GI vilket gor
att de &r ldmpliga att ta efter traning/
match och mindre lampliga som
mellanmal. Vill du ha ett mellanmal

i pulverform rekommenderar jag

istéllet ett proteinpulver utan tillsats av
kolhydrater och ett par bananer. Att ta

en viktokningsdrink direkt efter traningen ersétter
inte maten som du ska dta efterat, men gor att
nedbrytningen av muskler och energidepéer som du
far av tréningen avbryts. Dessutom gér dterhamtningen
snabbare.

En viktokningsdrink brukar ha 20-30% protein och
70-80% kolhydrater och en lagom portion dr 100-150
gram av pulvret. Ju svérare du har att halla vikten
uppe desto mer pulver behover du. Detta blandar du ut
i vatten och dricker direkt efter aktivitet. Téank pa att
effekten blir simre ju langre du véntar.

Forskning tyder faktiskt pa att C-vitamin
bade kan minska triningsvirken

och minska
forkylnings-
frekvensen.
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