Fotboll, kost och vatska
Fotbollsspelarens rorelsemonster

Att vara fotbollsspelare &r fysiskt krdvande. Under en match loper en fotbollsspelare ungefér
en mil. En stor del av tiden forflyttar sig spelaren med lag intensitet, men under en hel match
ingar det ocksa médngder av hdgintensiva moment som sprint, hopp och tacklingar. Lagger
man samman detta innebér det att en spelare gér av med mycket energi.

Energi och naring

Energin som man gor av med pa en fotbollsmatch (eller traning) kommer fran maten vi éter.
Det finns tre ndringsdmnen i maten som ger energi; kolhydrater, protein och fett. Det vi éter
innehaller dessutom mangder av vitaminer och mineraler som inte ger ndgon energi, men har
andra viktiga funktioner i kroppen. Kolhydrater finns i t ex. brod, pasta, ris, potatis och miisli
och ar kroppens favoritbransle nér vi tranar med hdg intensitet. Protein som &r det &mne som
musklerna byggs upp av hittar vi bl. a. i kott, fisk, 4gg, mjolk och ost. I smor, gradde, ndtter
och avokado finns fett. Fett &r det &mne som ger mest energi och &r darfor viktigt for
fotbollsspelare eftersom de har stort energibehov.

Fotbollsspelarens energibehov

Hur mycket mat man som fotbollsspelare behdver éta, alltsd hur mycket energi man behdver,
beror pa hur gammal man 4r (om man fortfarande vixer behdver man mer energi), om man ar
kille eller tjej (killar behdver mer energi én tjejer eftersom de naturligt har mer muskelmassa),
och pa hur hart och ofta man trinar (ju hardare och oftare, desto mer energi). Under ett
matchdygn brukar man rdkna pé att en manlig fotbollsspelare pa elitniva behdver ca 4000
kilokalorier och kvinnliga fotbollsspelare ca 3000 kilokalorier.

Kolhydrater

Kolhydrater &r det samlade begreppet for en stor grupp &mnen som kommer fran véaxtriket.
Det finns gott om kolhydrater i pasta, ris, potatis, brod, frukt, grét, flingor, mjo6l och socker.
Kolhydrater bor utgora 50-65 % av fotbollsspelarens totala matintag. Kroppen kan lagra
kolhydrater i form av glykogen i musklerna. Detta lager anvénds sedan som energi under
traningar och matcher. I benmuskulaturen kan glykogenlagren efter en match eller
hogintensiv trining vara i stort sett tomda. Inleder man fotbollsaktiviteten med halvfulla
glykogenlager kommer formégan att jobba hogintensivt forsamras.

Fett

Fett finns i mejeri- och mjdlkprodukter, men ocksé i nétter, avokado, vegetabiliska oljor och
fron. Det &r en viktig energikilla for fotbollsspelaren da det bidrar med mycket energi. Fett
tillfor ocksa fettlosliga vitaminer och bygger upp kroppens alla celler. Fett bor utgoéra 25-35 %
av det totala matintaget. Till skillnad fran kolhydrater &r inte fett som energikélla begrinsande



for prestationen. Flera kilo finns lagrat som potentiell energi i kroppens fettdepaer. Mindre bra
fettkdllor som bor begrénsas i fotbollsspelarens kosthallning ar kakor, chips och snabbmat
som pommes frites, pizza och hamburgare.

Protein

Protein hittar man i animalisk mat som kott, dgg, fisk, kyckling, mjolk och ost, men ocksé i
bonor och linser. Protein ér oerhort viktigt for fotbollsspelare eftersom det 4r det &mne som
reparerar och bygger upp musklerna. Ungefar 10-15 % av fotbollsspelarens totala matintag
bor utgoras av protein.

Vitaminer, mineraler och antioxidanter

Vitaminer och mineraler har en rad livsviktiga funktioner i kroppen, bl. a for immunforsvaret,
blodbildnigen och uppbyggnaden av ett starkt skelett. Vissa vitaminer fungerar ocksé som
antioxidanter. Antioxidanter skyddar kroppen mot &mnen som kan orsaka skada i kroppen.

Kosttillskott

Ater man tillrickligt mycket mat och varierat far man i sig den energi och de vitaminer och
mineraler som kroppen behover. Det finns idag inga vetenskapliga beldgg for att kosttillskott
ar ndgon fordel vid idrottsutdovning for friska personer. Dessutom finns risk att fa i sig
forbjudna dmnen, vilket resulterar i positivt utslag i ett dopingtest.

Vatten

Kroppen bestar till 50-60 % av vatten. I princip kan man séga att vattnet behdvs for det mesta
som sker i kroppen, och en stindig tillforsel krdvs. Normalt dr vétskebehovet per dag 2-3 liter
och detta tillgodoses genom mat och dryck. Till det normala behovet av vétska tillkommer
vitskebehovet vid fotbollsspel som ska ticka svettforluster pa 1-1,2 liter per timme. Totalt
kan en fotbollsspelare ha ett véitskebehov pé 4-5 liter en dag dé det &r match.

Kost och vatska i vardagen

En vanlig dag bor en fotbollsspelare dta 3 huvudmaltider: frukost, lunch och middag. och
dessutom 1-2 mellanmal samt ett aterhdmtningsmal efter triningen/matchen.

Fore match/traning

Ungefdr 2-4 timmar fore traning/match &r det lagom att dta en storre lagad maltid. Denna ska
innehalla alla ndringsémnen men vara kolhydratbaserad (utgé fran potatis, ris eller pasta) och
inte innehalla s mycket fibrer eller fett eftersom det kan stéra magen. Syftet med denna

maltid &r att toppa lagret av kolhydrater (glykogenet) och forhindra att hunger uppstér. Det ér



ocksa viktigt att dricka ordentligt i samband med denna méltid sa att vitskedepéerna ska bli
vilfyllda.

Ar spelaren hungrig nér triningen eller matchen nirmar sig kan man ita ett mellanmal 1,5-2
timmar fore, t ex. banan, smorgas med pélagg eller en tallrik yoghurt.

Efter match/traning

Efter match/tréning dr det viktigt att dta dterhdmtningsmal for snabbt lagra in ny energi (i
form av kolhydrater) i musklerna och att pdborja uppbyggnaden av musklerna.
Aterhimtningsmalet ska itas inom ca 20 minuter efter triiningens/matchens slut och bér best
av snabba kolhydrater och protein. Bra exempel pa snabba kolhydrater 4r: banan, russin, ljust
brdéd, nyponsoppa och sportdryck. Komplettera med en bra proteinkélla som t ex. ndgon
mjo6lkprodukt. En drickjoghurt &r ett bra alternativ.

Vatska i samband med match och traning

Vitskeintaget bor vara regelbundet under dagen, och under traning/match for att mojligaste
man balansera vétskeforlusterna. Drick vatten mellan maltiderna, och i samband med maltider
kan man dricka t ex mjolk, méltidsdryck eller juice. Det ar béttre att under lédngre tid dricka
mindre mingder men oftare. Direkt fore trdning eller match kan man med f6rdel dricka 2-3 dl
vatten 30 minuter innan och 2-3 dl vatten fore start. Under trianing eller match &r det bra att
dricka 2-2,5 dl var 15:e minut.



At ratt fore, under och efter fotbollsspel

Som fotbollsspelare behovs regelbunden pafyllning med naringsamnen for att
tacka forluster, men ocksa for att forbereda kroppen pa nya fysiska belastningar.
Idag intresserar man sig ocksa for hur effekten av traning och match kan
optimeras, genom att tillféra ratt naringsblandning vid ratt tidpunkt.

Muskelns metabola status dr i fokus dar det handlar om att tillfora ratt
naringsblandning till musklerna vid ratt tidpunkt. Den koststrategi som
fotbollsspelaren bor ha omfattar intag av naring och vatska fore-, under- och efter
traning eller match. Vanligen bestar maltidsfordelningen av 3 huvudmaltider
fordelade under dagen; frukost, lunch och middag. Detta kompletteras med 2-3
alternativa maltider i form av mellanmal, kvallsmal och/eller aterhamtningsmal.

Fore fotbollsspel

For optimal forberedelse bor en komplett maltid intas 2-4 timmar fére match
eller traning. Maltiden ska vara kolhydratbaserad (200-300 g), ge tillrackligt med
vatska, besta av 1agt till medelhogt proteininnehall, och inte innehalla sa mycket
fibrer eller fett. Man ska ocksa vara forsiktig med hoga mangder salt och kryddor.
Syftet ar att ge lagom kdnsla av méattnad, toppa upp kolhydratlagren, forhindra att
hungerskanslor uppstar, forsakra att vatskedepaerna ar valfyllda och 6ka
forutsattningarna for effektiv aterhdmtning.

Ar spelaren hungrig trots den kompletta maltiden, kan ett littare
kolhydratbaserat mellanmal 1,5-2 timmar fore intas. For stor mangd mat vid
detta tillfalle kan leda till obehag fran mag-tarmkanalen. Ett mindre intag pa 30-
50 g kolhydrater och 10-20 g protein (motsvarar 3 dl fruktyoghurt eller 3,5 dl
chokladmjolk) sa tatt inpa aktivitet som 30-60 minuter verkar inte paverka
prestationen negativt. Har ar det dock hogst individuellt hur fotbollsspelaren
paverkas.

En regel ar dock att virma upp lite extra med inslag av hog intensitet, for att
undvika eventuella forandringar i blodsocker/insulinsvaret.

Viatskeintaget bor vara regelbundet under dagen. Detta tillgodoses genom ett
regelbundet intag av vatten mellan maltiderna, och i samband med maltider kan
man dricka t ex mjolk, maltidsdryck eller juice. Det ar battre att under langre tid
dricka mindre mangder men oftare. Direkt fore traning eller match kan man med
fordel dricka 2-3 dl vatten 30 minuter innan och 2-3 dl vatten fore start.

Att dricka sportdryck fore aktivitet ger inga fysiologiska fordelar och
rekommenderas inte. Ett 6verdrivet drickande eller stora mangder vid fa tillfallen
kan paverka prestationen negativt. Den stora volymen vatska i magsacken kan
hdmma prestationen i borjan av aktivitet. Dessutom reglerar man den stora
vatskevolymen genom att kissa ut en betydande del av viatskeintaget.



Under fotbollsspel

Under en fotbollsmatch bor vatskeintaget motsvara 600-1200 ml per timme
fordelat pa mindre intag nagra tillfallen, forslagsvis 2-2,5 dl var 15-20:e minut.
Kan

vatskebalansen uppratthallas under hela aktiviteten skapas forutsattningar att
prestera optimalt.

Sportdryck med 6-8 % kolhydratskoncentration och 0,5-0,7 g salt per liter vatska
kan rekommenderas vid aktivitet 6ver 60 minuter. Vid langre aktiviteter ar
sportdryck det supplement som har storst potential ge prestationsékning.
Vatske- och kolhydratbehovet uppfylls och dessa har oberoende av varandra
starkande effekter pa prestationen.

Andra positiva effekter ar ggnnsamma effekter pa den efterfoljande
aterhdamtningen, och att immunosuppressionen efter aktivitet minskar. Idag kan
man inte pavisa nagra fordelar med intag av andra naringsdmnen an vatten,
kolhydrater och salter under aktivitet.

Efter fotbollsspel

Efter match/traning ar det viktigt att aterstdlla kolhydratlagren, stimulera
muskeluppbyggnad, forhindra muskelnedbrytning, aterstalla immunférsvaret
samt ersatta vatten och mineraler. Optimalt ar att snabbt fa i sig ett
dterhdmtningsmal innehallande 1,2 g kolhydrater per kg kroppsvikt och timme,
och kombinera detta med ett intag av 10-20 g protein. Detta genererar en snabb
inledning av vavnadsreparation och tillvaxt, muskelskador minskas,
glykogenlagren fylls pd och immunforsvaret starks.

Det efterfoljande "riktiga" malet bor intas inom 1-2 timmar och vara
kolhydratrikt. Aterhiamtningsmalet bor vara fettsnalt da fett forlanger
magtomningshastigheten. Har spelaren problem med fast féda kan
aterhamtningsmalet intas i flytande form. Att ersatta vatskeforluster kan ta
nastan ett dygn. Efter match eller traning bor spelaren inom 2-4 timmar ersatta
vatskeforlusterna vilket kan innebara att sa mycket som 150 % av den vatska
som tappats behover ersattas.

Fortsatt koststrategi till nasta aktivitet ska kdnnetecknas av regelbundenhet och
variation i maltidsintaget med inslag av alla ndringsamnen.



Kostinformation till foraldrar

Att spela fotboll kraver mycket av vara unga spelare! For att kunna prestera pa
basta satt ar det oerhort viktigt med energibalans, d.v.s. att man far i sig lika
mycket energi som man gor av med under en dag. Har din dotter/son flera
traningar pa en dag 6kar givetvis mangden mat de maste dta jamfort med om de
har en traningsfri dag. Grunden for en bra kosthallning kraver kunskap i
matlagning och livsmedel.

Som foralder kan du "stotta" genom att se till att det finns mdjlighet till bra val av
energi, ratt livsmedel med bra naringsinnehall hemma. Du kan dven hjalpa till
genom att skicka med mellanmal till skolan.

Gor garna en matsedel samt inhandlingslista tillsammans med din dotter/son
som underlattar veckans maltider.

Enkla tips

o Fordela maten jamnt 6ver dagen, 5-6 ganger per dag (frukost,
lunch, middag samt 2-3 mellanmal)

o Tallriksmodellen, halva tallriken kolhydrater (pasta, ris, potatis)

o Kolhydrater ar extra viktigt att fa i sig ndr man tranar mycket
(t.ex. fler pass per dag), lagg till exempel till ett extra mellanmal

« Atbrod och gronsaker till varje maltid

o Fisk 2-3 ganger i veckan

o Prova nya recept och nya livsmedel

o Prova olika frukter, gronsaker och rotfrukter!
o Notter ar en bra fettkalla

o Se till att kostcirkelns alla delar kommer med for att fa med alla
ndringsamnen, sarskilt kolhydrater, fett och protein

e Mellanmal 2-4 timmar innan traning/match

« Atdirekt efter traning/match fér optimal dterhiamtning, sarskilt
kolhydrater

« Atettlagat mal mat inom 2 timmar efter avslutad traning/match

e Drick mycket vatten



