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den viktigaste kallan till aterhamtning

C;{_/ ju mer traning— desto storre somnbehov

AR Sankt aktivitet Forhojd aktivitet N
~ Kostrad for vem? - blodtryck - Immunsystemet
Naring anpassat till véxande idrottare puls - Tillvaxthormon
-Protein, Kolhydrater, Fett, Vit/mineraler - .
Energidrycker/godis/lask -andningsfrekvens Nya kopp_l_lngar
Praktiska maltidsférslag L mellan hjarnceller
Bra snabbmat -muskelspanning
Tajming
Vitskebehov -stresshormoner
Sov tillréckligt sa ger traningen mer!
B i 6-12ar  9-11 immar/natt
| Tonaring 8-10 timmar/natt
\/ Vuxna 7-9 timmar/natt
++++mer somn vid hard traningsbelastning o
3 4

BASKETSPELARE: 3 veckor med 10 timmar sémn/natt
(de sov annars ca 8 timmar/natt)
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athletic performance of collegiate basketball

The effects of sleep extension on the
players
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Vad betyder VALTRANAD?

BILDER PA SOCIALA MEDIER HAR SALLAN MED
VARKEN IDROTT?R ; TATI?N ELLER HALSA ATT GORA

ATFORATT:

Tala tréaningsbelastning

Optimal aterhdmtning

Minska skaderisk

Fortsétta vara motiverad-traningsgladje
Tacka naringsbehov for rorelse och

& energi | grundbehov

Behalla ett starkt skelett

Bevara/bygga muskelmassa

Motverka metabol ohalsa/sjukdomar
...och forstas njuta av god mat!!!

Extremt lag fett% och for li
EXTRA SKADLIGT | PUBERTETEN
Mindre testosteron/6strogen
Utebliven menstruation

Okad risk for frakturer/benskérhet

Samre mdjlighet att bygga muskler
Dalig aterhamtning
Samre prestation




Diagnos/allergi
overvikt

UNDVIK KOSTRAD SOM UTESLUTER

Allt @r
forbjudet.

Precis allt.
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* VARIATION
« TAJMA MALTIDERNA g us .
- NARINGSTATA RAVAROR 8 Energikalla vid muskelarbete
« OKA/MINSKA ENERGI '.:
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Kolhydrater for idrottare

+ Uttorkning och "kolhydratstdémning” ar de storsta
riskerna for uttréttning i uthallighetsidrotter

» Fotbollsspelare som startar en match med lagt
glykogen-lager springer kortare distans och med
betydligt samre hastighet, speciellt i andra halvlek

+ KH inte bara for prestation PA TAVLING/MATCH
« Battre aterhamtning vid MYCKET TRANING
* Mindre risk for skador/overtraning

+ TRANA mage/tarm pa upptag for att tala hogt intag
pa TAVLING (= alltsa minska risken for mag-krasch
pa tavling)

Kolhydrater:
Grunda i varje maltid

Pasta, ris, fullkornsspannmal
Potatis/sétpotatis; mos/ugnsrostat
Masli, flingor, grot
Naturell yoghurt/fil
Brod

Bonor, linser, arter
Gronsaker/frukt
Bar
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"Snabba” kolhydrater da?

Ej nédvandigt for "sallan-motionarer”
FORE tréning/tiavling/match om du har kort om tid att smiilta

UNDER tavling/match/langpass pa éver ca 75 min X
EFTER traning/tavling/match vid kort aterhamtningstid

» Ger snabbare aterhamtning

* Framjar immunforsvaret u
» Framjar muskelbygge Mk

Komplement till lAngsamma kolhydrater vid h6gt energibehov

Sa.f!a Iﬁ'ﬂm

Kolhydratsrekommendationer

Latt Lag intensitet 359

Mattlig Mattlig intensitet ca 1h/dag 579

Fotboll Elit, hart tranings-match-schema 6-89g

Uthallighetstraning Uthallighetstraning mattlig-hog 6-10 g
Ca 1-3 h/dag

Extrem krévande Mattlig till hog intensitet 8-12¢g

(ex traningslager, ca 4-5 h/dag

Téavlingstourer etc) Ta hénsyn till ex:

IBS — svart med vissa kolhydrater

Allergier

For mycket fiber vid hogt energibehov

Prioritera, energirestriktion nédvandigt ibland
Flexibelt/tajming vilodag/tréningsdag/tréningslager
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Protein

-

-

¢ Muskelmassa
¢ Immunférsvar
« |drottare behdver mer

» Vanlig mat técker behovet,
protein finns i manga
livsmedel

» Vegetarianer/veganer lagg till
och variera olika proteinkéllor

Kott, fagel, fisk, dgg, baljvaxter,
(notter fréer), mjolk, fil, yoghurt
k t tof
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L !U-gﬂg pro!ein i varje maltid,

enkelt om man ater mat

Havregrynsgrot m notter
och mjolk + 1agg

Kyckllnglkott/flsk m ugnsrostade
rotfrukter

Ett glas yoghurt

& Och en ost/skinkmacka
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Vitaminer/Mineraler/Antioxidanter mm

* Nodvandiga for val fungerande immunforsvar
« |drottare har ofta 6kad kanslighet for infektioner

» Skyddar och reparerar muskelcellerna

+ Lattare att ta lagom av "det andra”

« Viktigt for langsiktig halsa




Forenkla —
_at det som blir av

TIPS FOR BRA FETTKVALITET

v Stek i rapsolja, olivolja
v’ Valj saser pa yoghurt, havregradde, krossad tomat, hummus, majonas
v" Variera med avokado, hummus, nétsmor pa mackan
4 Pajdeg blir gott med rapsolja + kvarg istéllet for smér
v At mer fet fisk istéllet fér korv, bacon,

v At dagligen nétter/fréer ex i grét, misli, sallader 133
v Anvand garna oliver eller rostade fréer som snacks vid saltsug

o 1
%P PUMPA

T

KARNOR
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AT TILLSAMMANSS; skapa matgladje
>

oo D-vitamin

« Behovs for skelettet
* Behovs for musklerna
» Laga blodvarden — oftare sjuk?

At fisk 2-3 gg/v
Anvand berikade mjolkprodukter
Var ute i solen, (dagtid maj-aug)
Om 1, 2 eller 3 ej foljs
rekommenderas tillskott
P - RAKITIS =

“ engelska sjukan|
10-20 meg/dag Orsakat av D-

Pobdb=

'ﬁw‘eke‘é undvik éverdosering vitaminbrist
21 22
. _ Jarn :1,:: ?é:;at?;fr:zgsgerl!
At fisk/skaldjur 2-3 ggr/vecka RDI: tiejer 14ar -fertil alder  15mg/dag
R : \ RDI: killar 14-17 ar 11 mg/dag
EXL:a surgare « 2 sk Palt tunnbréd 7 mg
. XDu .
« Sill, makrill, rakor pa * 3 sk Blodpudding 25 mg

1 port. Kottfarssé
1 msk leverpa

smorgas
* Tonfisksallad |
* Torsk i dillsas |
» Laxgrillspett
» Fisktacos

100 g sojabén
3 msk pumpa
5 torkade apri
100 g fryst spenat 0.8 mg
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» > »Vatten ar den béasta torstslackaren!

MELLANMAL

FRUKOST

MIDDAG

FRUKOST

Mer
potatis
(ex
mos,
klyftor i
ugn)

AT MER MAT

nar du tranar mycket
Energibrist kan leda till:

Trotthet, Apati

Oftare sjuk

Dalig traningslust
Langsammare aterhamtning
Stdrre skaderisk

Hormonstorningar ffa unga i pubertet!!!
(utebliven mens, mindre tillvaxthormon, nedsatt sexlust)
Langsiktiga besvar med bentathet

Manga kompenserar for lite mat med
sotsaker/skrapmat
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VID STOR

TRANINGSBELASTNING
l‘Nér man &ter mer energi FRAN FLER
MALTIDER OCH VARIERAD MAT — okar intaget
av protein, antioxidanter, vitaminer, mineraler,
fettsyror mm automatiskt.

l’DéIigt naringsinnehall...om man bara lagger
till gels, sportdryck, godis/skrapmat for att 6ka
energiintag. Storre risk for éveratning.

Stor skillnad pa kolhydratsbehov hos en stillasittande
eller "mysmotionar” och idrottare.

. Manga ater sa har...

=— >

,«

&2

Lagt vit/min.intag
For hogt fettintag pa bekostnad
av kolhydrater/protein
Lagt antioxidativt skydd
Samre aterhamtning

» Godissugen
» Naringsfattigt |
» Létt att Overata

» Samre ork till traning Onédigt muskeltapp
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150 g 150 g godis eller
allt det andra

, koffein, gront te-
n, vitamin B6, folsyra,
&9in B12),

4 surhetsreglerande medel (citronsyra), arom |
NOEARS COMPAYY = me LSYRAD
BCAA+ (ananas/grape), sétningsmedel (sukralos), MINBERIKAD
. fargdmne (betakaroten). Hog koffeinhalt (55 200MG KOFFEIN

mg per 100 ml)

KOFFEIN - SOTNINGSMEDEL

Vi ér alla olika kénsliga...

IBS - ont i magen, diarré, illamaende
Huvudvark

Soémnbesvar

Ater samre - naringsbrister
Hjartklappning, yrsel, angest

Okad risk fér missfall/lag fédelsevikt
Bildkalla: www.svensktkott.se (max 300mg/dag for gravida)
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Frukost

- Grot

- Osotad fil/musli/flingor
- Yoghurt/fil/mjolk

- Smoothie

- Grovt brod/knacke

- Agg

- Bér/frukt/juice

Spara oboy, sétad yoghurt = -
sockerflingor, vitt bréd till Gterhdmtningsmdlen.
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Snabbmat kan ocksa vara bra: 3|
2

G
Biff/agg-macka + frukt
=

54

Wraps m gronsaker, yoghurtsas
+ kyckling/keso/agg/kétt/tonfisk/nummug

Pastasallad m kyckling
och grénsaker




_z-,, Mellanmal —
<% matt och laddad till tréningx:_ r

1,5-2 timmar fére tréning
+ Fil/lyoghurt/kvarg m musli och frukt

* Macka m ost/skinka + mjolk/

« Knackis m agg/avokado/makrill + mjolk + frukt
+ Keso m bar/russin/banan och nétter

+ Omelette m tomat och ostmacka

* Havrepannkakor m bar o kvarg

7 Matmuffins, mugcake

Hungrig 30-60 min fore traning: lattsmalta KH

+
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TAJMING

FORE TRANING

At huvudmaltiden ca 2-4 timmar innan tréning.

At ett mellanmal ca 30 min - 2 timmar innan.

Individuell portionsstorlek, du ska kénna dig matt efter maltid och halla dig métt i
ungefar 3 timmar.

Drick dig otorstig.

UNDER TRANING

Vid tréning under 60 min: Drick efter behov.

Pass éver 75 min: Drick efter behov och at/drick nagon lattsmalt kolhydrat ex russin,
banan, saft eller sportdryck.

ATERHAMTNING

Ater du en maltid direkt behévs inget extra aterhdmtningsmal.

Drojer det en timma till maltid ta en banan, juice, smorgas.

Drojer det 90 minuter — aterhamtning med bade kolhydrater och protein intas efter
tréning, ex yoghurt och smorgas eller en blabarssoppa/kvarg-smoothie.

3

Starkare torstkansla, aptitforlust

Minskad blodvolym
lllamaende

(o N S B

Svarigheter att reglera éverskottsvarme

Rek: Undvik att tappa mer @n 2% av kroppsvikten
MEN...drick inte sa du okar i vikt, spader ut salterna i
kroppen eller behéver kissa for ofta...

38

-5 0,31 0,6-1,4

+10 061 12-15

+20 0,91 16-24

+30 1,11 20-28

Fran ca 75-90 min traning, garna sportdryck for dldre ungdomar.
Alternativt saft m salt. Alt vatten m salt + banan/bulle/russin/gel mm.
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OBS! Tandvard viktigt

* Frekventa maltider
» Hogt kolhydratsintag
» Sportdryck/juice

» Borsta noga
» Tandtrad, fluorskolj

» Skolj garna munnen med vatten efter
sportdryck/juice

GOr maten verkligen
nagon skillnad fér mig?

* Prova en manad — se skillnaden tillsammans med
familj, trénare och traningskompisar.

» Battre ork/uthallighet

+ Battre resultat fran traningen
» Battre koncentration

* Snabbare aterhamtning

* Mindre trott

+ Battre sdmn

* Mindre godissug

TIT |
mmdS
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Bra material

https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levhadsvanor/matkassen/

anwsisuidrottsbocker se/kostforidrottandebarn
Innehdllrkod fr registreing pa webben

Kost for idrottande
barn och unga

BOSONS
KOKBOK

DEN HALLBARA
SKIDAKAREN

I ITA DIV BALANS

https://www.skidor.com/idrotter/langdakning/utbildning/litteratur-och-
stodmaterial/den-hallbara-skidakaren

Recept, tankar och tips:
@naringsratt

Patricia "Pyri” Badh
Leg.Dietist
Mob: 073-594 14 49
www.naringsratt.se pbadh@naringsratt.se

Privat mottagning Falkoping + web-baserad radgivning
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