Sammanfattning av kostféreldsning for idrottare

Huvudrubriker:

Hur paverkas kroppen av var valda livsstil?
Naringsfakta, Vad? Varfér? Hur?

Kost Traning Aterhdmtning

Att lyssna pa kroppen for balans

Tips om ratt naring och goda enkla maltider.

Hur paverkas kroppen av var livsstil?
Var arbetsférmaga i skolan, pa jobbet och inom var idrott

e Hjarnan & immunfdrsvaret paverkas: Fokus & koncentration, effektivitet, jamn prestation,
frisknarvaro, stress, sjukdomar pa sikt paverkas av var livsstil och alltsa vad vi ater bland
annat.

e Vart mag- och tarmsystems= vart ekosystem
Balansen i vart ekosystem paverkar var hélsa pa kort och Iang sikt da vart immunfoérsvar
finns dar:

Kortsiktigt: Infektioner, stressymptom, psykisk hélsa (inkl t ex ADHD)
Langsiktigt: Diabetes, hjdrt-kdrlsjukdomar, cancer, ADHD, Apsberger, Autism, Demens,
ALS Alzheimers...2? (forskning pagar)

e Tank pa: Rétt energi- och vdtskebalans i férhallande till vad vi ska prestera. GIom ej att

vdtskebalansen maste vara ratt redan dagen innan traning/tavling.

Skaderisk med fel kosthallning

e Lagt blodsocker (svart att halla fokus)
e Kraftigt skiftande blodsocker
e Naringsbrist= skaderisk



Ndringsfakta: Vad? Varfér? Hur?

De energigivande ndringsdmnena dr Protein Fett Kolhydrat
Protein

e Viktig byggsten for muskler, leder, skelett, bindvav etc.
e Mattar bra och finns i fisk, kott, fagel, baljvdxter, mejeriprodukter, havre, bovete.
e Det finns 20 aminosyror, varav 9 essentiella= vi maste fa i oss via maten.

P

At mer vixtbaserad protein. Agg &r en bra proteinkilla. Grisbetande djur dter de dem ska
ata= kvalitativt kott med hogre naringsvdrden och proteintdthet.

+ linser, bonor, agg, kyckling, fisk, havre, bovete, kvarg, keso, grasbetande djur

- flaskkott, notkott, lamm

Fett

¢ Indelning: Enkelomdttat- Fleromdttat- Mattat.

e FOr litet intag fett= 6kar blodfetter och minskar intag av [6sliga vitaminer.

e At mer Omega 3 fett, som bl a finns en hégre andel i grasbetande djur. Fett anvénds som
huvudsakligt bransle vid Iagintensiv traning som t ex en maratonldpare.

e Forbranning betyder att kroppen utvinner energi, som férbranningsmotorn i en bil. Inte
att man ”branner” kroppsfett. Missforstatt pastaende.

o 3

Omega 3 ar byggsten for hjarnan, skyddar hjarta & karl, verkar antiinflammatoriskt. (Omega 6
ar inflammatorisk & har motsatt verkan)

+lax, makrill, sill, strémming, linfrd, chiafrén, grasbetande djur, kall olivolja & kallpressad
rapsolja, notter, fréer, avokado

- friterad mat, animaliskt fett, stekt mat



Kolhydrater

e Energigivande for hjarnan och avgorande fér musklers funktion.

e I musklerna kallas dem for glykogen. Det finns ett reservlager av glykogen i levern, som
skjutsas ut nar depderna téms i musklerna.

e Overskott av kolhydrater ombildas till fett. Har man ett underskott av kolhydrater
ombildas proteiner (aminosyror/muskler) till kolhydrater= man tappar muskelmassa.

e Hormonet insulin reglerar upptaget till celler och lever.

e Det finns snabba och ldngsamma kolhydrater. Manga bor dta mer av de langsamma som
aterfinns i t ex raris, helkornsprodukter (mathavre, matvete, danskt ragbréd) och
gronsaker. Potatis kan vara bade relativt langsam (kokt och kall) eller snabb (pulvermos).
Skillnaden mellan ett snabb kolhydrat och ldngsam &r t ex ett vitt skalat ris kontra ett raris
som inte dr angbehandlat och tar minst 45 minuter att koka.

(o 3

Langsamma kolhydrater skapar battre mattnad & haller blodsockret pa en halsosam niva.
Losliga fibrer verkar antiinflammatoriskt i tarmen. Fokusera pa dem och inte pa ol6sliga
som t ex kli.

+raris, bulgur, quinoa, kokt kall potatis, gronsaker, helkornsbréd, havregrynsgrot,
mathavre, matvete, durumvete, 6vriga matagryner, avesirap

- vitt bréd, vitt ris, pasta, potatismos, socker, godis

Det dr inte hdlsosamt att hamna under den sk Fastenivan. Darfér bor du bygga din grund pa
langsamma kolhydrater.
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Vitaminer & mineraler

e Samverkan med andra ndringsdmnen & upptag

e Motverkar infektioner

e Motverkar gifter/ fria radikaler i kroppen.

e Motverkar hjart-karlsjukdomar, cancer, diabetes.

e Viktiga for organens funktioner och signalsystem

e Manga idrottare pa hdg niva far latt jarnbrist.

e Vanliga brister: jarn, magnesium, selen, zink, D-vitamin

(o 3

At varierad kost och olika frukt och grénsaker i alla farger.
+ joderat salt, fisk, skaldjur, bladgrénsaker, broccoli, grénkal, blabar mfl.

- kraftigt processad mat, ensidig kost

Probiotika

e Goda bakterier som motverkar daliga bakterier i tarmen.
e Stdrker immunfdrsvaret.

e Motverkar infektioner.

e Bidrar till fungerande tarm.

(o 3

At kost regelbundet som innehaller dessa bakterier.

+ Havregrynsgroét, chiapudding, yoghurt, fil, mjolksyrade (fermenterade) gronsaker, kal,
bladgronsaker.

- Processad mat (later de daliga bakterierna ta éverhand), vitt brod, socker



At smart och far ut helt andra resultat av triningen!
Energiutvinningen

e All mat bryts ner till ATP= frigjord energi

e Utvinningen sker i Citronsyracykeln genom en rad nedbrytningsprocesser.

¢ Alla energigivande ndringsdamnen kan omvandlas till ATP, men mest ar det fett och
kolhydrater, da proteiner framst anvands som byggsten i kroppen.

e Kolhydrater kan snabbast omvandlas till energi och fett [dangsamt och star fér den storsta
energiutvinningen nar vi sover.

e Vidtexett sprintlopp ar det bara kolhydrater som hinner brytas ner till ATP i tillrackligt
hog takt.

Kostdagbok

e Foratt fa en tydlig bild av ditt matintag, skriv en kostdagbok! Genom den kan du se vilket
atmonster du har och om ndgot behéver fordndras.

e Varsdnogadukan ochibdrjan kan du anvdnda vag for att fa en battre kdnsla fér vad som
ar lagom for dig.

e GOr kostregistrering i ett ndringsprogram, sa ser du lattare om du har brist pa nagot.

e Kom ihag att det ar individuellt vad du behover! Beroende pa rorelse, alder, kén bl a.

e Analysera kosten dver minst 1 vecka.

Att lyssna till kroppens signaler
Hormoner:

e Fungerar som motpoler till varandra: T ex hungerhormoner/mattnadshormoner och
stresshormoner/lugnande hormoner
e Glém inte att lyssna pa dem, gor en sak i taget och skapa balans!

Fran stress till lugn

Hogt paslag av stresshormoner minskas genom lugnande hormoner. Ett satt &r genom traning!

Sportdrycker, energidrycker och vatskeersattning
Socker eller sétningsmedel i alla dessa.

e Energidrycker- gor dig pigg kortvarigt och lag kort stund senare. Tillsatser som t ex
koffein. Sliter pa kroppen, hjartat och hjarnan.

e Sportdrycker- vissa dr battre dn andra, men innehaller syntetiska tillsatser. Beh&vs
generellt inte f6r normalidrottaren, men dr snabb och viktig energi for eliten.

e Vitskeersdttning som t ex Resorb dr ett alternativ for att bibehalla vatskebalans, men kan
inte ”radda” en véatskebalans som redan &r ur balans. Overdriv inte intaget da vétskan blir
gelébildande i kroppen.



Tips & Trix

Frukostar och mellanmailstips

Naturell kvarg med bar och frukt

Bar och frukt med en klick kokosgradde och rostade kokosflagor (ha alltid en méangd
rostat i en burk)

Agg kompletterar en frukost med protein, vilket dven keso och kvarg gér.

Ett kokt 3gg med skalet kvar gar bra att ta med sig i vaskan som mellanmal

Att baka sina egna ”’bars” dr enkelt. Grunden kan vara havregryn och sen smaksatter man
med t ex kokos, torkade tranbadr, russin, kanel, kardemumma, fikon, dadlar etc. Bind ihop
med dggvita, platta ut kompakt pa en plat och baka i ugnen pa 200 grader ca 15 minuter.
Energibollar ar perfekta att ta med i vdskan och att frysa in. Bra direkt efter traning. Mixa
notter, froer, torkad frukt, jordnétter med lite vatten och smaksdttning som t ex kakao.
Rulla bollarna i chiafrén eller kokos.

Smoothies med kvarg istallet for yoghurt 6kar proteinhalten om man vill det.

Muffins med grévre mjél med nermixad spenat, solroskarnor och en klick keso pa &r ocksa
ett perfekt mellanmal.

Byt ut det vita brédet till t ex danskt ragbréd som innehaller helkorn, som magen far
jobba mer med. Det gor att du star dig langre pa frukosten.

Lagg pa groddar eller skott (solrosskott, drtskott mm) pa mackan sa far du i dig ménga
bra vitaminer och mineraler.

Lunch och middagstips

Oka grénsakerna pa tallriken och variera dem mer. En ”snabbratt” &r rostade rotsaker i
ugn med kallskuret som rostbiff eller parmaskinka. Tar ca 20 minuter i 225 grader om
bitarna ar ca 3x3 cm stora.

At mer fisk och framférallt mer fet fisk som lax.

At gérna kall potatis som &r en langsammare kolhydrat.

Overgs till raris och dven mer spannmalsprodukter som mathavre och matvete.

Férenkla vardagen

Laga fler ratter pa séndagen i fler portioner och frys in eller at under veckan.
Koka 10 portioner raris & frys in i portionspasar.

Gor en soppa pa dverblivna gronsaker.

Frys in bananer i skivor, som borjar bli 5vermogna. Anvand till smoothies.
Gor rawbollar & egna bars, frys in.

Koka dgg & ta med som mellanmal

Ta hjélp av alla familjemedlemmar.

GoOr en genomgang av kylen 1 gang i veckan.

Ha listor pa basvaror som du alltid vill ha hemma. Bocka av den vid ink&p.




SAMMANFATTNING

Vad?

- At kvalitativt protein- mer véxtbaserat och eko

- At mer fett frén Omega 3-kéllor och mindre Omega 6

- At kallpressat fett kallt, s& finns néringen kvar.

- Basera kosten pd ldangsamma kolhydrater som grénsaker, matgryner, rdris och bulgur.

- At mer fullkorn och Isliga fibrer som havregrynsgrét, kél, rotsaker och bladgrénsaker.

- At olika grénsaker och frukt. At 500 g frukt & grént/dag!

- Uteslut energidrycker helt!!

Hur?

- Sitt ner och at i lugn och ro. Medveten ndrvaro i maltiden!

- Ta hjalp med matlagningen av alla familjemedlemmar.



Havrebar med jordnétter & tranbar

20 st 170 kcal/st

3 dl havregryn

3 dl jordnétter (gar att byta ut till andra nétter & froer)
3 st aggvitor

2 dl kokosflagor

2 d torkade tranbar

2 d russin

0,5 dl honung

1 msk riven farsk ingefdra

1 msk malen kardemumma

Satt ugnen pa 175 grader.

Mixa alla ingredienser i en matberedare till en grovhackad
massa.

Tryck ihop till en kaka ca 20x30 cm pa en plat med
bakplatspapper.

Skar kakan i 5x5 cm bitar och gradda i 15 minuter.

Lat svalna och bryt isar kakorna.



HALSOHJULET

Traning

Hitta balans och fundera 6ver om du ligger véldigt Iagt pa nagot av detta. Vad kan du dra ner pa
for att 6ka det som ar for [agt?

Till sist: At mer hunger, sjél, hjarna och hjérta! P&minn dig om hur italienarna ser p& maltiden som
viktig i s& ménga olika aspekter @)

" K

For vidare fragor, inspiration och kontakt med Kreativa K6k och Cecilia Walton. Vill du ha Cecilia
som foreldsare till arbetsplatsen? Eller géra en teamaktivitet med din arbetsgrupp?

t 070-684 16 65

= kontakt(@kreativakok.se

ﬁ facebook.com/Kreativakok/

m kreativakok
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