
KOST OCH TRÄNING

En nyckel i idrottsutveckling



Förändringar



KOST OCH IDROTT
! Högre träningsbelastning
! Kortare återhämtning

! Kosten har en direkt 
betydelse på:

1. Direkt prestation
2. Återhämtning
3. Nästkommande prestation
4. Träningseffekt
5. Immunförsvaret (idrottare?)



MATCHKRAV FOTBOLL
- 9-13 km i total distans
- 20-25% högintensiv löpning (>15 km/h) 
- ~175-550 högintensiva löp
- ~30 sprints (>25 km/h) 
- 1000-1500 aktiviteter och ny aktivitet varje 4-6 sekund
- I snitt 700 riktningsförändringar i olika intensiteter
- ~85% av max HR (hjärtfrekvens) i snitt
- Stor variation beroende på nivå, kosthållning, spelarposition, taktisk roll och fysisk 

status hos spelarna.
(Bangsbo et al 1994; Mohr et al 2003; Bradley et al 2011; Alexandre et al 2012; Di Salvo 
et al 2013; Busch et al 2015;)





Vad är energi?
o Maten som ger oss ”bränsle” över dagen. Kemisk 

energi som omvandlas till värme och rörelseenergi

o (Kilo)kalorier (kcal), kilojoule (kj). Näringsämnen ger 
olika mycket energi

o Fördelningen mellan energigivarna (kolhydrater, fett 
och protein) ser olika ut för olika livsmedel



KOLHYDRATER
! Sädeslag, bröd, pasta, ris, potatis, bulgur, quinoa, socker, frukt

! Lagras i kroppen som muskel och leverglykogen

! Huvudsakliga energikällan vid högintensivt arbete (muskelglykogen)

! Upprätthåller blodsockret (leverglykogen)

! Bränsle till centrala nervsystemet och immunsystemet

! Nysockerbildning (glukoneogenes)



FETT
• Olja, smör, nötter, fet fisk, ägg, advocado, 

majonnäs.
• Skydda inre organ som hjärta, lever, mjälte, 

njure, hjärna.
• Utgångämne till Steoridhormoner som tex 

kortisol, testosteron och östrogen.
• Huvudsakliga bränslet vid lågintensiva och 

uthålliga idrotter.
• Viktigt energikälla.



PROTEIN
✴ Kött, fisk, fågel, baljväxter, mjölk, ägg

✴ Byggsten i kroppen till exempelvis 
muskler, hud, hår samt viktiga 
hormoner

✴ Kan inte lagras i kroppen utan måste 
konstant tillföras via kosten

✴ Sker en konstant uppbyggnad/ 
nedbrytning av kroppsprotein 
(energibalans)

✴ När intag av protein sker i 
förhållande till träningspasset är av 
stor betydelse



ENERGISYSTEM
Sprint / Löpning
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ENERGIBEHOV

Aktiv man - ca 
3500 kcal

Aktiv kvinna - ca 
2500 kcal



ENERGIBALANS
När din energiförbrukning matchar ditt energiintag.

Förbrukning Intag



NEGATIV ENERGIBALANS
Vi förbrukar mer än vad vi äter. Resulterar i viktnedgång.

Intag

Förbrukning



POSITIV ENERGIBALANS
Vi äter mer än vad vi förbrukar. Leder till viktuppgång

Intag

Förbrukning

OBS. Energibalansen 
förändras hela tiden och 
måste därför justeras!



MÅLTIDER PER DAG

Frukost
25 %

lunch
25-30 %

middag
25-30 %

5-10 % 5-10 % 5-10 %

MÅLTIDSORDNING

5-6 måltider
- Jämnt blodsocker
- Lättare att täcka energibehovet



ALTERNATIV?

5 % 10-15 %

ALTERNATIV MÅLTIDSORDNING

• Mellanmål innan passet
• Middag efter passet

Träning 18.00

Frukost
25 %

lunch
20 %

middag
20 %

10-20 %



OM JAG INTE ÄTER EFTER TRÄNINGEN?

Glukagon

Adrenalin

Kortisol (> 1,5 h)

Energiintag
Insulinpåslag

Energiintag
Insulinpåslag

Nedbrytning

Uppbyggnad



ÅTERHÄMTNINGSMÅL OBS! EJ 
MELLANMÅL!

1 gainomax + 1 banan  
 + 0,5 liter vatten
1,5 dl keso + 0,5 dl sylt
4 skinksmörgåsar med 
banan + 1,5  dl mjölk

1,5 dl kräm + 1,5 dl mjölk 
    + liten näve russin  
    +  1 dubbelmacka med 

skinka

med ca 60g KH och ca 20g Protein  1 drickyoghurt + 1 banan

 1 Risifrutti + 1 banan

 3 dl Nyponsoppa och keso/
mjölk

 2 bananer + 3 dl mjölk

2 dubbelmackor vitt bröd 
med apelsinmarmelad och 3dl 
mjölk



VÄTSKEBALANS 
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exempelvis under skidåkning. Delvis beror 
detta på att skidåkarna, framför allt under trä-
ning, har mer kläder på sig än vid träning i var-
mare väder. Kläder försvårar avdunstningen 
av svett vilket gör att kylningen av huden blir 
mindre effektiv och svettproduktionen därför 
ökar. Vid kall väderlek är dessutom vätskeför-
lusten via andningen betydande. Vätskeför-
lusten hos manliga elitåkare under skidåkning 
har rapporterats vara i genomsnitt 1.5 l/tim 
och för kvinnliga elitåkare i genomsnitt 1.2 
l/tim. Skillnaden mellan män och kvinnor 
kan till största delen förklaras av att män 
tränar på en högre intensitet vilket ger högre 
energiomsättning och därmed också större 
värmeproduktion. Män har högre maximal 
syreupptagning än kvinnor och vid samma 
relativa belastning blir energiomsättning och 
värmeproduktion större hos män än kvinnor. 
Samma förhållande gäller för motionärer jäm-
fört med elit. Motionärens tempo och därmed 
värmeproduktion är lägre än elitidrottarens 
och behovet av avkylning blir följaktligen 
mindre och svettproduktion och vätskeförlust 
mindre per timma. Även salter (elektrolyter) 
förloras när svettproduktionen blir stor. Det 
salt som förekommer i högst koncentration i 
svett är natriumklorid och förlusten av natrium 
varierar mellan 0.5-1.8 g/liter svett (2004). Hos 
vältränade individer liksom vid värmeack-
limatisering sker en anpassning på så sätt att 
natriumhalten i svetten sjunker. I båda fallen 
sker en reduktion i natriumkoncentration med 
~ 25 % (Costill, 1977; Verde et al., 1982). Vad 
gäller övriga salter såsom kalium, magnesium 
och kalcium är koncentrationerna i svett så 
låga att förlusterna anses vara utan betydelse.
 
Vätskebrist leder till att kroppstemperatur och 
puls stiger mer än normalt och den fysiska 
prestationsförmågan försämras så småningom. 
Vid träning (löpning) i 20 graders värme upp 
till 90 min kan man tolerera en vätskeförlust 
av 1-2 % av kroppsvikten utan att prestationen 
försämras, men i varmare omgivning, 31-32 
ºC, ger motsvarande vätskeförlust en försäm-
ring i prestationsförmåga redan vid 60 min 
träning (McConell et al., 1997; Cheuvront et 

al., 2003; Coyle, 2004). Rekommendationerna 
om vätskeintag varierar, tidigare rekommende-
rades ett intag av 1.5-2 dl var 10-15 min under 
träning och tävling för optimal absorption av 
vätska. Eftersom den individuella variationen 
i svettproduktion och vätskeomsättning är stor 
kan det emellertid vara svårt att ge generella 
rekommendationer. I stället rekommenderar 
man idag idrottare och motionärer att upp-
skatta sin vätskeomsättning genom att regist-
rera kroppsvikt före och efter träning samt 
vätskeintag. Därefter anpassar man vätskein-
taget och om det är praktiskt möjligt bör man 
dricka ofta (Sawka et al., 2007). Beroende på 
typ av träning och intensitet kan praktiska 
omständigheter avgöra hur mycket man klarar 
av att dricka. Under löpning kan det vara svårt 
att dricka stora mängder och även i samband 
med bollsporter som fotboll och tennis kan 
stora vätskemängder upplevas obehagligt. Ett 
uttryck för detta är sannolikt att vätskeintag 
under olika idrottsaktiviteter endast motsva-
rar 40-70 % av vätskeförlusten (Sawka et al., 
2007), se tabell 2. 

800200030Cykel

580116510Rodd

1080160020-25Basket

500120025Fotboll

500800-120015-20Maraton

Vätskeintag 

(ml/tim)

Vätskeförlust    

(ml/tim)

Omgiv�.temp            

(°C)

Idrott

Tabell 2
Vätskeförlust och vätskeintag i samband med olika 
typer av aktivitet. Från Jeukendrup  & Gleeson et al. 
2007.

Det är viktigt att komma ihåg att vätska fri-
görs när glykogen bryts ned eftersom varje 
gram glykogen binder ~ 3 g vatten (News-
holme & Leech, 1983). Om exempelvis 150 g 
glykogen bryts ned frigörs 450 g vatten och en 
viktminskning av ~ 0.5 kg kan då förväntas 
utan att man är i negativ vätskebalans. Det är 
också viktigt att poängtera att för stort intag av 
vätska (ofta vatten) kan leda till hyponatremi 
som är ett mycket allvarligt tillstånd (Noakes 






