Kost for unga idrottare

Maten har manga viktiga funktioner for allas var halsa. Fér barn och ungdomar som idrottar ar det
extra viktigt att fylla pd med réatt typ och ratt mangd energi och néring. Kroppen utvecklas
fortfarande och en val sammansatt kost forbattrar prestationsférmagan bade fysiskt och mentailt. |
en valplanerad maltid finns dom flesta naringsamnen som bidrar till ett 6kat valm&ende och dven
ger battre forutsattningar till mer traningsgladije.

At regelbundna maltider (var tredje timme) och starta dagen med en stabil frukost. Prioritera
mellanmalen péa formiddagen och eftermiddagen da detta kommer hjalpa dig att fa ett jamnare
blodsocker. Efterstrava att ata lunchen mitt pa dagen (ca kl. 12.00) och middagen inte for sent
(mellan kl. 17.00 - 19.00)! At I&ngsamt, tugga maten vl och drick oftast vatten till maten.

Frukost

Efter att ha sovit en hel natt ar kroppens blodsocker lagt och glykogenlagren ar i princip slut. D& ar
det extra viktigt att fylla pd med kolhydrater. At garna grét eller fil med muisli som du toppar med
skivad banan eller apple och kanske lite russin. Agg och fullkornsbréd &r ett utmérkt satt att starta
dagen pa eller en fyllig smoothie.

Lunch

Lunchen bor vara dagens storsta mal. At av skollunchen dven om det kanske inte ar din favoritmat.
Det ar anda mycket battre an att du hoppar 6ver att ata eller bara tar en macka. Kolhydrater i form
av t. ex ris, pasta, potatis och rotfrukter samt protein i form av kott, kyckling, fisk och dgg. Och
antioxidanter i form av gronsaker - s mycket det bara gér

Middag

Se till att alltid ata dig méatt pa kvallen och att du blir méatt av ratt kost. Variera sa ofta du kan med
proteiner i form av kott, fagel, fisk och bra kolhydrater som t. ex ugnsbakade gronsaker, ris, potatis,
fullkornspasta. Fyll pa med réa grénsaker som t. ex morétter, bladgrénsaker, strimlad vitkal, gurka,
tomater etc. Det basta ar att alltid dricka kranvatten till maten och ta garna en god frukt till dessert.

Innan traning

Fore traning &r det extra viktigt att du ser till att ha energi- och vitskedepaerna vilfyllda. Ater vi
snabba kolhydrater som t. ex kakor och bullar blir vi forst pigga och kort darefter trétta precis innan
traningen borjar. Detta beror pa att blodsockret &ker som en jojo upp och ner. At 1- 2 timmar fore
traning. Tank pé att kolhydraterna ar det framsta branslet for kroppen och det behovs fore traning.
Beroende pé nar du trénar anpassar du vad du stoppar i dig. Kénner du dig lite hungrig innan
traningen har du formodligen atit for lite mat tidigare under dagen och ta garna déa en frukt eller en
nyttig energibar.



Efter traning

Efter traning ska man fylla pa med energi sa fort som mgjligt - inom en halvtimme for att kroppen
ska kunna aterhamta sig pa ett bra satt. Ett bra &terhamtningsmal innehaller snabba kolhydrater
och med lite extra proteiner. Russin eller banan och keso, en macka med ost och skinka, fil och
flingor plus ett dgg. Att det ar okej med snabba kolhydrater efter traning beror pa att de ger ett
snabbt insulinsvar i blodet vilket resulterar i en snabbare och effektivare ateruppbyggnad av de
muskler som brutits ned under traningen. Proteinet skyddar mot muskelnedbrytning och kroppen
blir starkare stéllet for svagare.

Mellanmal

Till ovanstaende maltider bor laggas tva, tre mellanmal utspridda 6ver dagen beroende péa hur du
tranar och ror pa dig. Exempel pa bra mellanmal ar frukt, naturella nétter, smoothies,
fullkornsmacka med skinka/ost, agg, naturell yoghurt med bar, nyttiga bars, lunchrester eller frukt

Forslag pa mellanmal:

» Smoothies; naturell mejeri, frukt, bar, fron, havre, honung
» Bananpannkaka; mosa en banan och blanda ihop med 2 agg. Stek! Bar/frukt/keso till.
« Osotat brod med agg, makrill, skinka, gronsaker

* Fruktsallad med keso och nétter

« Sallad pa gardagens rester

« Pitabréd med skinka, ost, gronsaker och dressing

« Stekta dgg med tomater och knacke

» Tunnbrodsrulle med pélagg och gronsaker

« Naturell fil/'yoghurt med typ havrefras, notter och frukt

« Kokt dgg och frukt

» Keso med (hemgjord) Granola och frukt

* Omelett eller scrambled eggs med tomat och ost.

« Egengjorda energibars/energibollar

Aterhémtningsmél:

1. Nagon typ av mejeri (mjolk, fil, yoghurt, keso, kvarg + nagon typ av frukt (farsk eller osétad
torkad).

2. Brod (négot ljusare) med skinka och keso eller 4gg.
3. Nyponsoppa med naturell kvarg.

4. Riskakor och drickkvarg/yoghurt.



Energibollar, ca 20 st
50 g smor

4 msk kakao

1dl finhackade notter (ex. mandel, valnotter)
Y2 dl kokos

1dl pumpafrén

2 dl solrosfron

12 dl russin eller dadlar
Y2 dl Gojibar

2 dl havregryn

2-3 msk flytande honung
2 msk kallt kaffe
Kokosflingor att rullai

Mixa allt i matberedare, rulla till bollar och doppa i kokos. Energibollarna kan férvaras i
kylskap ca 1vecka eller frysas.

Sammanfattning

Kost och sémn har en avgorande roll pa hur bra vara ungdomar presterar bade pa traning
och match. Ansvaret pa att ungdomarna ater och sover bra ligger pa foraldrar. Jag vet att
det kan vara svart att hinna med i vardagsstressen men da ar det annu viktigare att planera
och forbereda. Forsok fa era barn att hjalpa till med maten/mellanmalen. Forsok fa dem att
inse att de behdver hjalpa till att fixa sitt eget mellanmal da foraldrar kanske inte &r hemma
nar de ska ata detta. Barnen kommer aldrig orka prestera en hel tréning eller match om de
tex far en kexchoklad och inte atit ndgot ordentligt mellanmal innan tréaningen. Da far de en
valdigt snabb energikick som kommer slappa efter en liten stund och dd kommer de fa
kampa i uppforsbacke resten av traningen. Sa forsok se till att de far i sig ordentliga
mellanmal.

Har ni ndgra fragor eller funderingar ar det bara att hora av sig till sin ledare.
I lanken har under finns en bra artikel till féraldrar som ar kopplad till kost fér unga idrottare

https://tranarpasset.com/2014/09/24/bra-mat-for-unga-idrottare/
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