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Att ata ratt ar enkelt

- Grundlaggande idrottsnutrition
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Metodik

Helhet
SYFTE
Progression

GOr det enkelt men bra!
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En bra kosthallning?

« Kunskap
e ANsvar
« Goda vanor

* Planering
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Bygg en grund

Kost strategier-
fore-under-efter

Varierad kost-
Goda vanor

Hur skulle du bygga en pyramid?
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4 viktiga for idrottare

* Energibehov
* Energibalans
« Kvalité

* Timing
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Traningsprocessen

-

Traning Kost

So6mn/vila

"Aterhdmtningen styr hur mycket du orkar och kan trana!”
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Maltidsordning

"Fa i sig mycket energi handlar om att ata”

6.30
8.00
9.30
12.00
16.00
17.30
19.00
19.45
21-22

Frukost

Traning
Aterhamtningsmal
Lunch

Mellanmal
Traning
Aterhamtningsmal
Middag

Ev kvallsmal
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Makro- och mikronaringsamnen

Kolhydrater
Fett
Protein
Vatten
Vitaminer
Mineraler
"Fibrer”
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Hur fa i sig?

- At nagonting ur varje livsmedelsgrupp varje dag
U Gronsaker
O Frukt och bar
U Potatis och rotfrukter
O Mj6lkprodukter och ost
O Kott, fisk, agg
Q Brod och spannmal
U Matfett

"Med varierad kost sakerhetsstaller ni vitamin- och mineralintaget, samt
fiberintaget”
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Mindre bra mat
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Olika drycker , -
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Optimal aterhamtning

Inta Aterhamtningsmal

« "Det viktigaste malet for en idrottare?”

1. 0-15 min efter traning:

— 40-80 gram kolhydrater + 15-25 gram protein
» Inget fettintag héar, forsdmrar enbart glykogeninlagringen)
— Sakerhetsstall vatskenivaerna genom att dricka 5 dl vatten direkt

2. 60-90 min efter traning:
— Vanlig stor maltid (sakerhetsstall fettintaget har)

(Aasen et al., 2006;SOK, 2009)
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Olika aterhamtningsmal
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Hur mycket ar vad?

« 1 banan + 5 dl lattmjolk
— 47 kolhydrater + 18,5 protein ——

1 nave russin + 5 dl [attmjolk
— 55 kolhydrater +17,5 protein
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2 bananer + Y2 paket Keso
— 53,3 kolhydrater +14,5 protein

1 liten drickyoghurt (3,5 dl)
— 38,5 kolhydrater +10,5 protein

5 dl egen drickyoghurt
— 34 kolhydrater +19 protein
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Tack for uppmarksamheten!

"En god kosthallning ar en forutsattning for optimal traning,
aterhamtning, topprestation samt god halsa”

(Sveriges Olympiska kommitté, 2009)
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