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Mat for idrottande
parn och ungdomar



Mat for idrottande
barn och ungdomar

Maten har manga viktiga funktioner for allas var halsa. For barn och ungdomar
som idrottar &r det extra viktigt att fylla pd med ratt typ och ratt mangd energi
och naring. Kroppen utvecklas fortfarande och en val sammansatt kost for-
battrar prestationsformagan bade fysiskt och mentalt. | en vélplanerad maltid
finns dom flesta naringsémnen som bidrar till ett dkat valmaende och dven
ger battre forutsattningar till mer traningsgladje

Protein

Kolhydrater

Proteinrik kost ar det basta for bade styrka och
uthallighet. Vid styrke- och explosivitetstraning
beho6vs det proteiner for att bygga upp muskelmas-
sa. Aven nir man utdvar uthéllighetstraning bor
man ata mycket protein. Hogintensiv traning ger en
muskelnedbrytande effekt och det kravs protein for
att reparera muskelmassan och aterhamta kroppen.
Det finns mycket protein i t. ex agg, fisk, fagel, kott,
arter, bonor, linser.

Kolhydrater ar kroppens framsta bransle. Det finns

lagrat som glykogen inne i musklerna dar det snabbt

kan omvandlas till energi. Det galler dock att &ta

ratt typ av kolhydrater, vid ratt tidpunkt och av ratt

mangd. Langsamma kolhydrater, som vi far framst p
fran fullkornsprodukter och gronsaker, ar de basta

att ata till alla mal utom det forsta direkt @
efter traning. Ater du var tredje timme

bevarar du blodsockret pa en jamn O
niva och du har allra bast chanser O o
att bevara muskelmassa och du

haller dig pigg hela dagen.



Fett

Vatten

Fett lagras i fettvaven som energireserv. Fettvaven
ar dessutom varmeisolerande och ger skydd &t inre
organ. Fett behdvs for att kroppen ska kunna bygga
och reparera celler och tillverka hormoner och
hormonliknande amnen. Fett behovs ocksa for att
kroppen ska kunna ta upp de fettlosliga vitaminer-
na A, D, E och K. Fetterna forser oss ocksa med
livsnodvandiga, sa kallade essentiella, fleroméattade
fettsyror. Dessa fettsyror kan inte kroppen tillver-
ka sjalv utan vi maste f& i oss dem via maten. De
essentiella fettsyrorna paverkar en rad funktioner

i kroppen, bland annat blodtryck, blodets levrings-
formaga och immunforsvaret. Bra fetter finns t. ex
i naturella notter, avokado, olivolja, rapsolja, lax,
tonfisk, makrill.

En person som inte tranar behdver cirka 1 - 1,5 liter
vatten per dag, om man vistas i rumstemperatur.
Vid en timmes traning bor ytterligare 0,5 - 1,0 liter
ldggas till, beroende pa hur mycket man svettas.

Ar det mycket varmt boér man lagga till ytterligare 1
liter. Det basta ar att dricka lite och hela tiden och
innan tranings-passet. Fyll sedan pa lite extra efter
traningspasset och se alltid till att undvika att kdnna
dig torstig.




Vitaminer A-, E- och D-vitamin ar fettlosliga vitaminer, C- och
B-vitaminer ar vattenldsliga. De har alla livsviktiga
funktioner och behovs for var prestation. C- och
E-vitamin ar viktiga antioxidanter. D-vitamin har
visat sig paverka var prestationsférmaga extra
mycket. Ju mer energi du forbrukar desto mer vita-
miner behdver kroppen. Vistas utomhus s& ofta
du kan da sol- och dagsljus paverkar upptaget av
vitaminer och mineraler. At fargrika grénsaker och
variera sa mycket du kan péa din tallrik.

Mineraler Mineraler &r grunddmnen som kroppen behdver.
Dessa ar fosfor, jod, jarn, kalcium, kalium, koppar,
krom, magnesium, mangan, molybden, selen och
zink. Mineralerna ar inblandade i ménga viktiga .
funktioner. Jarn behovs for bildningen av nya blod-
kroppar. Dessa transporterar syret fran lungorna ut
till musklerna vilket &r av extra vikt for prestationen.
Magnesium kravs for muskelkontraktionerna och
dven en liten brist kan resultera i muskelkramper.
Alla mineraler och vitaminer samverkar med varan-
dra och saknas ndgot dmne paverkar det din kropp
negativt.




Vara huvudmal och
mellanmal

At med regelbundna maltider (var tredje timme) och starta igdng dagen med
en stabil frukost. Prioritera mellanmalen pa formiddagen och eftermiddagen
da detta kommer hjalpa dig att f& ett jamnare blodsocker. Efterstrava att

dta lunchen mitt pa dagen (ca kl. 12.00) och middagen inte férsent (mellan

kl. 18.00 - 19.00)! At ldngsamt, tugga maten val och drick oftast vatten till
maten. Har du problem med t.ex. eksem, torr hud, magproblem, muskel- eller
ledvark, blodsockerfall, huvudvark eller sémnsvarigheter

rekommenderas du att minska ned eller sluta helt med

gluten- och/eller laktosinnehallande mat (annan allergi). '
Ta garna hjalp av en dietist eller lakare.

Frukost Efter att ha sovit en hel natt ar kroppens blodsocker
ldgt och glykogenlagren ar i princip slut. Da ar det
extra viktigt att fylla p& med kolhydrater. At girna
grot eller il med musli som du toppar med skivad
banan eller dpple och kanske lite russin. Agg och
fullkornsbrod ar ett utmarkt satt att starta dagen pa
eller en fyllig smoothies.

Lunch Lunchen bér vara dagens storsta mal. At av skol-
lunchen dven om den kanske inte ar s god eller ens
speciellt bra. Den ar anda mycket battre an att du
hoppar 6ver att dta eller bara tar en macka. Kolhy-
drater i form av t. ex ris, pasta, potatis och rotfrukter
samt protein i form av kott, kyckling, fisk och agg.
Och antioxidanter i form av gronsaker - s& mycket
det bara gér.



Middag

Innan traning

Efter traning

Se till att alltid &ta dig méatt pa kvéllen och att du
blir matt av ratt kost. Variera sa ofta du kan med
proteiner i form av kott, fagel, fisk och bra kolhy-
drater som t. ex ungs gjorda gronsaker, ris, potatis,
fullkornspasta. Fyll pd med rda gronsaker som t.

ex morotter, bladgronsaker, strimlad vitkal, gurka,
tomater etc. Det basta ar att alltid dricka kranvatten
till maten och ta gdrna en god frukt till dessert.

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

Efter traning ska man fylla pd med energi sa fort
som majligt - inom en halvtimme for att kroppen
ska kunna aterhamta sig pé ett bra satt. Ett bra
dterhamtningsmal innehéller 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 &r okej med snabba kolhy-
drater 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 stallet
for svagare.



Mellanmal

Godis, lask
och andra
sOtsaker

Till ovanstdende maltider bor laggas tva, tre mellan-
mal utspridda 6ver dagen beroende pa hur du tranar
och ror pa dig. Exempel pa bra mellanmal ar frukt,
naturella notter, smoothies, fullkornsmacka med
skinka/ost, dgg, naturell yoghurt med bar, nyttiga
bars, lunchrester eller frukt.

Tranar du mycket och intensivt ar du inte lika kanslig
for socker men det tillfor inte kroppen ndgon som
helst nytta. Se till att godis och lask inte ersatter
naringsrik mat. Det ar okej att dta godis, men inte
varje dag. Forsok begransa godisatandet till helgen,
det kommer sdkert smaka dnnu godare da. Pa cuper
och lager kan det vara bra att undvika godis helt.




Viélplanerad kost for 6kat vdlmaenade
och mer traningsgladje.
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