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Mat for prestation

Det finns manga olika “trotthetsfaktorer”

som hanger ihop med mat och vatska.
Gemensamt for dem alla ar att de ar begransande
faktorer for prestation. Nagra viktiga exempel:

* Tomma energiforrad
* | agt blodsocker
* Vatskebrist

Gemensamt for dessa trotthetsfaktorer ar ocksa
att de gar att undvika — om man planerar sitt mat-
vdtskeintag.
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Kraven som stalls pa idrottande barn och ungdomar varierar —
men kan vara stora!

* Individer med stor energiforbrukning — behdver mycket mat!

* Maten ska racka bade till traning och muskeltillvaxt. Unga idrottare ska
dessutom vaxa fardigt!

* Kroppen utsatts for hard fysisk belastning — manga traningspass per
vecka kan det bli!

* Anvander regelbundet kolhydratforrdden i musklerna.

Fyra viktiga mal med kosten

* Tillrdckligt med energi (fett, protein, kolhydrater) och naringsamnen
(vitaminer, mineraler)

* Halla sig frisk och skadefri

* Optimal och stabil kroppsvikt och kroppssammansattning

* Maximal aterhamtning

* Yngre idrottare - vaxa och utveckla muskelmassa, starka skelett
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Energi = MAT!

* |drottande individer som far i sig
tillrdckligt med energi har ocksa storre
mojlighet att fa i sig tillrdckligt med
vitaminer och mineraler

Exempel:
* B-vitaminer viktiga for energiomsattning.
* Kalcium och vit D viktiga for skelettet.
* Jarn viktigt for syretransport.

* Antioxidanter (vitC, vitE, karotenoider)
skyddar mot fria radikaler.

* Jarn

Behovs for syretransport i blodet- tillrackliga jarnforrad i kroppen ger bra
uthallighet och ett bra immunforsvar.

Behovet ar storre for kvinnor och i tonaren nar man vaxer.

Jarnrika livsmedel: Blodpudding, lever, nétkétt, fagel, baljvaxter (bonor, értor,
linser), gronkal, spenat, fullkornsprodukter.

Oka qutaget av jarn fran vegetabiliska livsmedel genom att dta en kiwi,
citrusfrukt eIIerOFapriga till vegetariska maltider, till frukost och mellanmal
som inte innehaller sa mycket jarn fran animaliska livsmedel.
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Nagra viktiga mineraler och vitaminer forts.

e Kalcium

Viktigt for skelettet, benhalsan.

1

Kalciumrika livsmedel ar alla mjolkprodukter: mjok, fil, youghurt, ost.
Finns aven i sardiner, mandel, grona bladgronsaker.

5 dI mjolkprodukt + 2 skivor ost ger ca 700 mg kalcium (dagsbehov

tonaring vuxen 800 mg/d).

OBS! D-vitamin finns inte i vegetabiliska livsmedel.

\
Vit D ar viktigt for kalciumupptaget i tarmen. \ E
D-vitaminrika livsmedel ar fet fisk, mjolk, aggula, margarmer

Antioxidanter

Nar man tranar hart omsatter vi
mer syre - bildas mer fria radikaler
i kroppen. De fria radikalerna kan
skada celler, fleromattade fettsyror
mm.

Antioxidanter neutraliserar fria
radikaler — antioxidanter finns i
frukt, gronsaker och bar, notter
och oljor.

* Vit C
Antioxidant samt viktig for immunforsvaret.

C-vitaminrika livsmedel ar citrusfrukter,
kiwi, paprika, hjortron, jordgubbar, svarta
vinbar, nyponsoppa.

@ Qe
e VitE
Antioxidant

E-vitaminrika livsmedel ar notter, froer,
vetegroddar, rapsolja, solrosolja, fet fisk.
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Om man élr i ednergibalan? och
: : ; ater nagorlunda varierat far man
Vlta miner OCh minera |er i sig degvitaminer, mineraler och

antioxidanter man behover.

Fem portioner frukt och

NousawnN e

Grmsaker \\fr et gronsaker per dag ar viktigt

Frukt och bar ;\\‘\.\\ 3 forattfai Slg ménga

Potatis och rotfrukter | . ‘;s\ %/ vitaminer mineraler och

Mjélkprodukter och ost B R

M =7 antioxidanter.

Brod och spannmal ‘/" \& X \ 1 )

Matfett C { \% \?&”‘/ Sallad och gurka kan man ata —
74 il i men de ger mest vatten och

inte sa mycket naring. Valj gdrna
révre gronsaker (tex. broccoli,
lomkal, gréna bonor) och

rotfrukter som morot tex.

Vitaminer och mineraler —behovs tillskott?

* |drottare som far i sig tillrackligt med energi har ocksa storre mojlighet att fa
i sig tillrackligt med vitaminer och mineraler trots dkat behov.

* Generellt ar svaret NEJ tillskott behdvs inte.

* Kosttillskott i form av antioxidanter (vit C tex.) kan tom. | 3
traningseffekten. 2

* Men...idrottande tjejer har storre jarnforluster ar killar pga. menstruation.
Viktigt att halla koll, lyssna pa kroppen!

* Och D-vitamin da?



Sammanfattning av de nya raden

https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/mat-och-naring/uppdaterade-

rad-om-d-vitamintillskott-till-riskgrupper 2018-11-22

Riskgrupp Tillskott per dag
Alla barn under tva ar 10 pg (5 d-droppar)
Barn och vuxna som inte ater fisk* 10 pg

Barn och vuxna som inte ater berikade livsmedel* 10 ug

Barn och vuxna som bar klader som tacker ansikte,

armar och ben eller inte ar ute i solen under 10 ug
sommaren

Barn och vuxna som bar klader som tacker ansikte,

armar och ben eller inte @r ute i solen under 20

sommaren och dessutom inte ater fisk och D- He
vitaminberikade livsmedel

Aldre dver 75 ar 20 pg

* De som varken &ter fisk eller berikade livsmedel rekommederas 10ug per dag.

Hur vet man att man ater tillrackligt?

Mycket traning och for litet energi —
varningssignaler!

Lyssna pa kroppen!

* Viktnedgang som inte ar planerad

* Orkar inte anda till slutet pa tréaning och
tavling — fast man gjort det tidigare

* Musklerna blir mindre, man blir svagare
* Samre koncentrationsformaga

* Ofta skadad eller sjuk

* Allmant trott och slut —ingen energi
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Maltidsordning ar viktigt!

Ater man oregelbundet p&verkas man p3 olika
satt!

* Svarare att vara i energibalans

. S\(énﬁande blodsocker — vilket leder till
trotthet, humorssvangningar,
koncentrationssvarigheter:

» SAMRE PRESTATIONSFORMAGA
SAMRE ATERHAMTNING

NARINGSBRIST — ex jarn, kalcium
* Bentathet
* Karies

Nyckelordet ar PLANERING!

06.30 Frukost 1
Traning

09.00 Frukost 2
11.30. Lunch
14.00 Mellanmal 1
16.00 Mellanmal 2
Traning

20.00 Middag

Exempel pa férdelning av maltider
07.00 Frukost

11.30 Lunch

15.00 Mellanmal 1

17.00 Middag
Traning

21.00 Mellanmal 2

06.15 Frukost 1
Traning

09.00 Frukost 2
11.30. Lunch
15.00 Mellanmal 1
Traning

20.00 Middag
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Hur matt ar du efter maten?
1 = Fortfarande lika hungrig
2= Fortfarande litet hungrig
3= N&jd
4= Matt

5= Jattematt!

Kolhydrater - viktigt bransle for innebandyspelare

* Lagras som bransle (glykogen) i lever och muskler
* Kolhydraterna i levern haller blodsockret pa en jamn niva

* Kolhydraterna i musklerna ar en lattillganglig energikdlla under traning! Kan anvandas
bade anaerobt och aerobt. Fyllda kolhydratlager i musklerna:
- hjalper dig vid de explosiva momenten + vid uthallighet
- ger energi till hjarnan, du kan halla fokus och traningen upplevs mer positiv

* Vilfyllda kolhydratlager sparar muskelprotein

* Kolhydrater ger ndring at celler i immunforsvaret — viktigt med intag av kolhydrater
efter hard traning
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Kolhydratbehov

Beroende pa:

Traningsvanor och typ av idrott — intensitet, langd, frekvens, kroppsstorlek och muskelmassa
Barn

Finns inga specifika kolhydratrekommendationer for barn — fyll pd med jamna mellanrum!

Ju hogre intensitet och ju langre tid — ju mer kolhydrater behovs. Tillvaxtperioder kraver mer.
Viktigt ar att valja livsmedel med bra kvalitet pa kolhydraterna — dvs. livsmedel som innehaller

fullkorn och fibrer, vitaminer och mineraler.

Vuxna:
1-2 tim daglig traning 5-7 g/ kg kroppsvikt
7-10 g/kg kroppsvikt
—
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Kolhydratkallor i huvudmal

* Vilj gérna starkelserika kolhydratkallor — ris, pasta och potatis, brod,
flingor, musli, gryner —innehaller mkt kolhydrater och ger energi (kcal).

* Aven viktigt med andra kolhydratkéllor
som ar rika pa vitaminer, mineraler och
antioxidanter — frukt, gronsaker och
rotfrukter.

* Om du ater mycket brod — variera fiberrikt och vitt brod, ater du litet
Egédt\)/éljéelr du fiberrikt i forsta hand. Mjukt brod ger mer kolhydrater an
art brod!

* Vissa drycker ar ocksa bra kolhydratkallor — tex. mjolk, juice, sportdryck



Lunch och middag
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|drottarens tallriksmodell Kalla:Godbitar 1-05, Halsomalet

qisk agg linsery .

Lamplig om man tranar och behover
mer energi.

Drick mjolk eller vatten till maten, at
brod och ta och en frukt till efterratt for

att sakerstalla kolhydratintaget.
kter

Blodglukosvarden efter maltider med
snabba och langsamma kolhydrater

Blod-
glukos-
varde

Aterhamtningsmal.
Efter tréning

Fasteniva |

Sq?bba

&

Frukost, huvudmal
Fére/mellan traningar

.........................
...............

Maltid

Tid i timmar

10
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O Nar man diskuterar proteinbehov ar det viktigt
P rotein att forstd att energibalans ar forutsattningen
kro ens b material|for att proteinet i maten anvénds till ratt saker
ppens bygg for

. Bygga upp celler, till vart immunforsvar, bygga
Byggs upp av 20 st aminosyror varav 3 upp och reparera vara muskler, motverka

ar essentiella (livsnodvandiga, muskelnedbrytning, byggstenar i hormoner etc.
behodver intas via maten)

OBS! Nar vi ater for litet och energiintaget
ar for lagt anvands proteinet i maten till
energi istallet.

Proteinrika livsmede]

Animaliska livsmedel Vegetabiliska livsmedel
Mjolk, fil yoghurt, ost Sojaprodukter

Kott, fisk, fagel Bénor, linser, artor
Agg Notter, mandel

Fullvardiga proteinkallor Vegetarianer bor inkludera sojaprodukter och
Innehaller alla nio livsnédvandiga bonor, linser och artor i sin kost.
aminosyror
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Vad ar 20 g protein?
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Livsmedel

o 2 dI mjolk/fil

e 1dl kvarg/kesella

* 1dl keso

e 2skivorost30g

* Ettagg

* En portion lax 125 g

* En portion kycklingfilé 100 g
* En portion koéttbullar (n6t) 125 g
* En portion falukorv 100g

* En portion sojabonor 100g

* En portion roda linser 100g
* En portion Quornfilé 100g

Gram protein/portion

7

11
11
9

6

26
27
20
10
10
10
13

Fett ar ocksa viktigt!

* \Viktig energikalla

* Fettlosliga vitaminer, A, D, E K

* Livsnodvandiga fettsyror

* Smakbarare

12



Bra fettkallor

* Fet fisk — &t garna fisk 3 ggr/v
* Oliver

* Avokado

* Notter, mandel, froer.

* Mjuka matfetter som margarin pa
smorgas (garna rapsoljebaserat),
flytande margariner och oljor (garna
rapsolja) till matlagning, bakning och
e dressing.

Vad ar en bra frukost?

* Mjolkprodukt (protein)
- kalcium
-vitD

* Brod, flingor, gryn (kolhydrater)

- kostfiber 0

- mineraler, vitaminer

* Kottpalagg fisk, agg (protein)
- jarn, okat jarnupptag

* Frukt eller bar, gronsak (kolhydrater)
- C-vit for 6kat jarnupptag
- mineraler, vitaminer
- kostfiber

2019-12-12
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Frukost, energibehov ca 2000-2300 kcal

Frukosten innehaller:

2 dl mellanfil
1 dl musli

560 kcal (27% av dagens energi)
21 g protein

73 g kolhydrater

8,5 g fiber (ca 1/3 av RDI)

5 s6tmandlar
¥% banan

1 mjuk macka (lingongrova)

3 paprikaringar

Frukostalternativ

Exempel fran
boken

”Klara fardiga
kor!”

~C
k\\§\ (‘ Av Kajsa Asp
Y Jonsson:

“Perfekt frukost for
den morgontrétte
eller for att ta med
som mellanmdal”

Bra fordelning av fett, kolhydrater och
2 tsk matfett (Norrgott) protein, bra fettsammansattning, bra
1 skiva skinka med vitaminer och mineraler.

Overnight oats med blabar

1 dl havregryn

1 dl mjolk

1 nypa vaniljsocker
1 nypa salt

2 msk frysta blabar

Lég% havregryn, mjolk, salt och
vaniljsocker i en burk. Toppa
med bldbar eller hallon. Satt pa
locket och stéll i kylen nagra
timmar eller 6ver natten.

14
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Om man inte hinner eller orkar ata frukost...?

Vad ar ett mellanmal for dig?

15



2019-12-12

Mellanmal/Kvallsmal

* Smorgas med matfett och palagg, mjolk
* Yoghurt/fil och flingor

* Risgrynsgrot och mjolk

* Havregryns/ragflingegrot och mjolk

* Fiberskorpor med mjukost och juice

» Keso med frukt och litet notter/mandel
* En ndve notter

* Bananpannkaka

* Smoothie

Komplettera garna med en frukt/bar!

Hur viktigt ar aterhamtningsmalet?

16



Kolhydrater och litet protein — bra bade som
uppladdmng och aterhamtning!

YNGR Exempel fran Smoothie:
Rt boken ~ ~ “Klara 1 dl naturell mild yoghurt
it D‘

fardiga kor! A
Hgy fardiga korl Av 1 dl mjslk

Kajsa Asp Jonsson:
Q % banan

1 dl jordgubbar eller andra bar
(frysta eller farska)

Ta i ett par msk havregryn om
du vill ha den matigare.

Persikogainer, 1 portion

1 dl lattkesella

1 dl lattmjélk

2 persikohalvor frdn konserv + 1 dl lag

Mixa allt och drick.

(Om du gor iordning drinken innan
traning; anvand en termos for att
behalla kylan eller slang i ett par
isbitar.)

Kalla: www.matvett.se

2019-12-12
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Kvarg/Kesella med paron och russin
150g kesella

1 paron
1 dl russin

Kalla: www.matvett.se

(

Lattmjolk med torkade aprikoser
5 dI mjolk
70g aprikoser (ca 1 dl)

Kalla: www.matvett.se

18
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Riskakor med Keso och banan

3riskakor
1-1,5 dl Keso,
1 banan

Kalla: www.matvett.se

Mat fore och under traning/tavling

Hur néra inpa tréning kan man ata? Individuellt men generellt rad ar:
Fore innebandytraning/konditionstraning :

Maltid ca 2-3 timmar innan. Ligger middagen ndarmare inpa kan man ta ett storre mellanmal pa
eftermiddagen och en litet mindre middagsportion.

Fore styrketrdning: Kan oftast ata narmare inpa passet utan att fa besvar fran mag-tarmkanalen men

malet bor vara att ha valfyllda kolhydratforrad och optimalt blodsocker — alltsa hunnit fa maten fran
magsacken och hojt blodsockernivan.

Under traning eller match: Om passet pagar mer dn 1 tim och man trdanar hart - fyll pa under tiden for
att halla blodsockret uppe och orka fokusera hela traningen.

Hog intensitet — fungerar bast med sportdryck eller gel.
Lagre intensitet — torkad frukt tex. russin, banan, sportdryck.

19



Sportdryck eller vatten?

Ar passet 1 tim eller kortare behdvs oftast ingen
extra vatska — om man fyllt pa under dagen.

Under langa (eller mangal) trénin§spaoss eller traningsldger med flera pass — da
kan sportdryck behovas for att fylla pa bade vatske- och kolhydratbehovet.

Kortare pass (ett traningspass) och d& man hunnit fylla pa ordentligt med
energi under dagen — da rdcker det med vatten. Undantag om
traningen/tavlingen ligger tidigt pa morgonen och man atit dalig frukost!

Om man koper sportdryck - lamplig kolhydratkoncentration — 5-7%, latt for
kroppen att ta upp vatskan..

1 | vatten, 0,5 dl druvsocker, 1 krm salt — smaksatt med pressad apelsin eller
citron.

Traningsdagar
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* Se till att halla maltidsordningen, valj bra mat och mellanmal fore fikabrod,
lask och godis.

* Planera maltider och mellanmal utifran traningstider — timing!

* G4 aldrig och trana tom, se till att ha atit innan — férsamring av
koordinationsformaga och samre koncentrationsformaga vid lagt blodsocker
Okar skaderisk.

* Lang traningstid (éver 1 tim) — kan behova fylla pa med kolhydrater under
tiden, hjarnan behover bransle.

* Ju intensivare och langre traning — ju viktigare med aterhamtningsmal. Alltid
fordel att ata efter traning for optimal aterhamtning.

* At kvallsmal —om du inte planerat att 4ta middagen pé kvillen efter traning.

20



Matchdag
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e At ett ordentligt kvéllsmal (kolhydrater och protein) dagen innan
tavlingsdag.

* At en ordentlig frukost p& morgonen.

* Planera maltider och mellanmal utifran starttider — timing!

* Spara fikabrdd, lask och godis tills sista tavlingsmomentet ar avklarat!
Svangande blodsocker kan stéra koncentration och orsaka trotthetskansla.

* Pastasallad bra att ta med sig! Ingen fara om man har svart att dta en hel
ortion pa en gang. Sma (mellan) mal under dagen som innehaller
olhydrater hjalper till att halla fokus, ger hjarnan bransle.

* Yoghurt och flingor, drickyoghurt, banan, torkad frukt, smorgasar pa vitt
brod kan fungera — har kan man prova sig fram under traning vad magen tal.

Dina foraldrars ansvar = PLANERING:

* Planera veckans mat i samrad med dig.

* Se till att det alltid finns frukt, gronsaker och bra mellanmal hemma.
* Se till att det finns fardig mat om du ska ata lunch/middag sjalv.

* Hjalpa till att planera och packa matsack om det behovs.

* Tjata pa dig om du slarvar med maten :D
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Ditt ansvar = PLANERING

* Hjalpa till att planera veckans mat
och mellanmal.

o At frukost, lunch och middag,
hoppa inte 6ver maltider.

* Var noga med mellanmal av bra
kvalitet.

* G4 aldrig och trana hungrig.

* Langa traningspass — fyll pa under
passet. Packa smart!

* Fyll pa efter traning.
* G4 inte och lagg dig hungrig.
* GI6m inte bort att dricka vatten.

Men sOmnen da?

- S6émnen ar viktig for
aterhamtningen.

- Puls och blodtryck sjunker,
andningen blir lugnare och
musklerna slappnar av.

- SOmn behovs for hormonbalans —
sa man kan vaxa och utvecklas och
halla sig frisk.
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- SOmn ar ocksa viktigt for hjarnans
aterhamtning.

- Om du sover ordentligt klara du
stress battre

- Somnbrist kan stora
amnesomsattningen och gora 0ss
mer sugna pa fet och sét mat. |

22
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Hur mycket behdver du sova?

Ungdomar som tranar behover ca 9-10 timmars somn per natt!

Individer som tranar valdigt hart och mycket behdver mer somn.

Om man inte sover tillrackligt pa natten kan man sova ca 1 timma pa

eftermiddagen.

Sov gott!

* Bra att ha 1-2 timmars tid for
nedvarvning efter traning.

* Energidryck tillfor inget av varde
och bor undvikas — speciellt
under eftermiddag och kvall da
koffeinet stor sdmnen.

* Sovrummet bor vara morkt, svalt
och tyst.

* Stang av internet och ljud pa
mobilen. Ldmna den helst i ett
annat rum nar du ska sova.

* Undvik spannande serier eller
filmer och stressande spel innan
du ska sova.
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TACK FOR UPPMARKSAMHETEN!
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