


Vad jag kommer att prata om

* Varfor det dar viktigt att éGta och
dricka tillréickligt mycket da man
idrottar.

 Vinster med att Gta och dricka
tillréickligt mycket da man idrottar.

 Vad man bor dta och dricka for att
kroppen ska fa det den behéver.

* Ndr ska du dta och dricka fér att fa
ut mest av din tréning och prestera
bra pa tévlingsdagar.

* Svara pa era fragor och
funderingar.


https://magdasblogg.blogspot.com/2013/10/
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All fysisk aktivitet ar nedbrytande for kroppen, ==
det ar maten och aterhamtningen som gor dig battre!
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Prestation

Mat och dryck



Den viktiga aterhamtningen

Prestationsutveckling bygger mycket pa
kontinuitet med traning i langa perioder utan
avbrott och i detta sammanhang har
immunforsvarets funktion stor betydelse.

Tillrackligt med bra somn (8-10tim)
Ata tillrackligt

Latt traning och aterhamtande
traningsaktiviteter

Ta det lugnt och bara vara!




Ditt energibehov

Hur mycket Du behdver ata och
dricka styrs av:

Vem du ar

Typ av idrott

Hur ofta du tranar
Hur lange du tranar

Ovriga fritidsaktiviteter

Du dr unik och kan inte jamféra dig
med andra!




Energibalans




Det har hander direkt da du atit for lite:

Du blir trott.

e Du far samre motorik.

e Du far svart att koncentrera dig.
* Du blir pa daligt humor.

Kan vara avgoérande fér din
prestation!




Sa har paverkas den som ater for lite under en langre tid

e Minskad bentathet

okar

e Prestationsforsamring

Risken for stressfrakturer och benbrott

Muskelfunktionerna forsamras

Skador och infektioner okar

Hormonbalansen paverkas —
menstruationsstorningar/ samre

spermiekvalitet



Avgorande for hur du
svarar pa traningen!

Styrka
Uthallighet
Spanst

W

Speluppfattning

Muskel




Vart energin tas ifran vid aktivitet

Vila/somn = framst fett

Lagt tempo = framst fett

Hogt tempo = kolhydrater

Korta snabba moment = kolhydrater

Uthallighetsidrotter = kolhydrater + fett

Vad kiinnetecknar din idrott?



Energi som racker lange

Kallas ibland for langsamma
kolhydrater och finns i:

Pasta

Potatis

Ris

Brod

Grot
Flingor/Mdusli




Nar du behover snabb energi

Till exempel fore en fysisk aktivitet
eller direkt efter.

Da kan du ata det som ibland kallas
for snabba kolhydrater. De finns i:

* Frukt & Bar
 Mijolkprodukter




Proteiner ar kroppens byggmaterial.

De behovs for att din traning ska ge
resultat pa din styrka och spanst. Du
behodver dven ata proteiner for att fa bra
hud, har och naglar.

Proteiner finns i:

o Kott/ Fisk /Fagel

* Agg

* Mejeriprodukter (ost/keso/kvarg mm)

e Baljvaxter (bonor/artor/linser mm)

OBS! Du behéver dta tillréckligt av annat for
att proteinet du dter ska bli byggmaterial,
annars anvdnds det till energi.




ldrottare behover lite mer protein.

Okade forluster, dvs okat behov
av reparation.

Okat behov av enzymer for
energiutvinning.

Tros skydda musklerna fran
nedbrytning och skynda pa
aterhamtningen.
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Produkter for extra protein

Sallan behov av — tacker behovet med
vanlig mat

Om det ska fungera som mellanmal —
viktigt att det ocksa ger kolhydrater

Inte fore eller under aktivitet. Bromsar
magsackstomningen och forhindrar
energi och vatska att na ut i kroppen




Fetter — ett viktigt tillskott av energi.

Du behover aven fett for att bygga
upp hjarnan och nervsystemet.

Fett ingar i flera av vara hormoner

och det skyddar vara kroppar &

knoppar.

Fetter finns i:

Mjolk och andra mejeriprodukter.
Fisk

Notter

Oljor

Avocado

Fron




For att allt ska fungera i kroppen

Du behover ca500 gram frukt och
gront varje dag. De innehaller amnen
som utfor en mangd viktiga uppgifter i
kroppen, som exempel att musklerna
kan jobba.

Frukt & Gronsaker innehaller:
* Vitaminer

* Mineraler

* Antioxidanter

e Kostfiber

Extra viktigt for dig som idrottar!



Jarn

Brist pa jarn leder till:

Trotthet

Brist pa energi
Andfaddhet

Huvudvark

Yrsel och 6éronsusningar
Blek hy

Haravfall

Sakra intaget:

Kott och blodmat

Grovt brod och jarnberikade
spannmal

C-vitamin till vegetariska livsmedel
som innehaller jarn

Undvik kaffe och te i samband med
maltid. Ej mjolk till blodpudding!

Det har fotot av Okénd forfattare licensieras enligt CC BY-SA


https://sv.wikipedia.org/wiki/Blodpudding
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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Nutrient timing...

...ar en samordning av traning
och matintag, ratt mangd och
ratt sorts mat vid ratt tidpunkt,
vilket maximerar de anabola
(uppbyggnad) och minskar de

katabola (nedbrytande) faserna.
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Kroppens kolhydratforrad racker max 2tim!

De kolhydrater du ater 3 timmar eller
tidigare kan lagras i Musklerna. De
muskler som anvands mycket blir . _
duktiga pa att lagra, om du ocksa ar —_— ¥
duktig pa att ata! ' o

De kolhydrater du ater senare lagras i ) - P s ;
Levern. Framst for att forse hjarnan _ : ’
med energi. i ;. :;.. 0

Kolhydrater + vatten = sant



Vad kan man ata fore fysisk aktivitet?

Beroende av hur lang tid du har till att din aktivitet borjar bor du valja olika
saker att ata. Darfor att kroppen ska hinna ta hand om maten och skicka
energin ut i kroppen!

3 timmar

1 timme 2 timmar
20-30minuter




Fore fysisk aktivitet

Lagad mat senast 3timmar fore
match/tavling.

Lagad mat senast 2 timmar fére
traning.

Sista mellanmalet % -1 % timme fore
traning eller match/tavling.




Aterhamtningsmal 30-45min efter aktivitet

1 banan + 1 drickyoghurt

e 2dljuice + 1 smorgas

1 banan + 1 Risifrutti
e 1 paron + 2dl yoghurt

 Smoothie

...och vatten



*Forslag till maltidsordning for traning kl:19.15-21.15

' 07.30 Frukost
09.00 Frukt
11.30 Lunch
14.30 Mellanmal
17.00 Middag
| 18:30 Frukt/Fruktsoppa/Russin
19:15-21:15 Traning

Sa snart som mojligt ett
Aterhdmtningsmal/Kvallsfika




*At smart vid senare traning

" 07.30 Frukost

09.00 Frukt

11.30 Lunch

14.30 Mellanmal

17.30 Middag
_ 19:00 Frukt/Fruktsoppa/Drickyoghurt
19:45 -21:15 Traning

Sa snart som maijligt:
Aterhdmtningsmal/Kvallsfika




*Forslag till maltidsordning sondagar

LORDAG
- 09.00 Frukost
12.30 Lunch
14.30 Mellanmal
18.00 Middag

21.30 Lite snacks och
godis + Stort Kvillsfika

SONDAG
- 09:00 Frukost
12:00 Lunch
14:00 Mellanmal

| 16:00 Middag
18:00-20:00 Traning
Saftsoppa, russin, mariekex
20:00-21:00 Traning

Sa snart som mojligt ett
Aterhdamtningsmal/Kvallsfika



Tva forslag till maltidsordning for traning kl:18-19

[ 07.30 Frukost
09.00 Frukt
1 11.30 Lunch
14.30 Mellanmal
' 16.00 Middag
18:00-19:00 Traning

19:15 Mindre
Aterhdmtningsmal

21.30 Kvallsfika

07.30 Frukost

09.00 Frukt

11.30 Lunch

14.30 Mellanmal 1
17.00 Mellanmal 2
18:00-19:00 Traning
19:45 Middag

21.30 Kvallsfika



Matchdag - Sammandrag

Flera matcher under en dag
= mycket fysiskaktivitet
under hela dagen + vantan.

Att tillfora energi och vatska
kontinuerligt under dagen i
sma portioner ar darfor
viktigt.

Helt okej att smaata!

%
ATA- TRANA - VILA S I S U

Idrottsutbildarna




Sammandrag

Match kl.10:00  Match kl.12:00  Match kl.10:00 I \
| |
och kl:12:00 och kl:14:00 och kl:14:00 | |

Ata mellan Ata mellan Ata mellan

matcherna: matcherna: matcherna:

Fruktsoppa, Fruktsoppa, Lattare lunch. | :

mariekex, russin - mariekex, russin o, olittar, mjuk Ny Ay Y “ '.G‘D
smorgas, SUN-MAID SUNMAID 5,“".\.._ e
drickyoghurt, 1 meicine Raisins Raisins
frukt ) Raisins Coamioiiny b
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Idrottsutbildarna



Mellanmal att ta med

 Smoothies
* Risifrutti/Mannafrutti
* Drickyoghurt

 Matmuffins/Pizzabullar

e Plattar

* Yoghurt/Fil + flingor

* Mackor

» Kokt agg

* Frukt

* Russin och annan torkad frukt

sisu

Idrottsutbildarna



Mellanmal att ata hemma

 Mjolk och smorgas med palagg.
* VVarma mackor/”Klammackor”
e Plattar med sylt

* Yoghurt/fil med skivad banan och
flingor +

* Grot med sylt och mjolk + N .
* Smoothie + e

 Overnight oat +

...smorgas med palagg om du behover
mycket energi. - ‘

sisu

Idrottsutbildarna




Forslag till matsack vid bortamatcher

 Tunna pannkakor eller
annan lattsmalt maltid att
ata till lunch fére match.

* Drickyoghurt/Fruktsoppa
 Smorgasar
* Frukt & Russin

* Eventuellt pastasallad till
hemfarden om det ar

langre resa. o
ATA- TRANA — VILA SISU

Idrottsutbildarna




Konsten att ta med sig nagot

e Skaffa en yoghurtbagare med plats for
musli i locket.

* Det finns fiffiga matlador med inbyggd
kylklamp.

 Ta med dig sadant som ar fryst
hemifran. Tex frysta plattar. De hinner
tina innan du ska ata dem!

* Packa i en liten mjuk kylbag ©

sisu

Idrottsutbildarna
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Behovet av vatten
och vatska vid
fysisk aktivitet

sisu

Idrottsutbildarna



Hur mycket ska man dricka?

* Minst ett glas varje gang du ater,
ca 6ggr/dag, som grund.

e Da du kanner dig torstig — valj
vatten.

e Vatten lagras i musklerna
tillsammans med kolhydraterna!




Extra vatska vid fysiskaktivitet.

Ca 1 liter vatten per timme du tranar. -

Forsok fylla pad med ca 1-2dl vitska L.
varje kvart.

-

Testa dig fram pa traning hur mycket
du kan dricka at gangen utan att
uppleva obehag. |

Ratt temperatur — kall dryck absorberas
snabbare, kan upplevas obehaglig.

sisu

Idrottsutbildarna



Olika dryckers effekt pa vatskebalansen

Dessa ar bra for vatskebalansen:
Vatten

Vatskeersattning

Sportdryck

Dessa ar inte bra for vatskebalansen:
Lask

Energidryck (sotad)

Kaffe

Alkohol

Aterhamtningsprodukter

dvs proteindrinkar




Recept pa sportdryck 2

e 1 liter vatten
 0,5dl druvsocker
e 1krm salt ( NaCl)

e 1-2 msk koncentrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt i vattnet. Tillsatt darefter juice eller saft.
Prova dig fram till en smak som du tycker om.

Den har drycken passar lika bra under aktiviteten som efterat. Tank pa att det racker
med rent vatten under de flesta traningar.



"Effekter” av energidryck

* Missar energiintag

* Magproblem

e Hjartrytmrubbningar

* "Snabbt tom pa energi igen”
e Hal i tanderna

e SOmnsvarigheter

https://runnersworld.se/sa-funkar-
energidryckerna/



https://runnersworld.se/sa-funkar-energidryckerna/
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https://runnersworld.se/sa-funkar-energidryckerna/
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At bast utifran dina behov!
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Ta det lugnt och bara

vara!
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