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Protein

Proteinrik kost ar det basta for bade styrka och uthallighet. Vid styrketraning ar proteinerna ett maste
for att bygga upp muskelmassa. For styrka och explosivitet har proteinet muskelbyggande egenskaper.
Aven uthéllighetstranande gor ratt i att 4ta mycket protein. Lépning ger en muskelnedbrytande effekt
och det kravs protein for att reparera muskelmassan och aterhamta kroppen.

Kolhydrater

Kolhydrater ar kroppens framsta bransle. Det finns lagrat som glykogen inne i musklerna dar det
snabbt kan omvandlas till energi. Det gadller dock att ata ratt typ av kolhydrater, vid ratt tidpunkt.
Langsamma kolhydrater, som vi far framst fran fullkornsprodukter, ar de basta att ata till alla mal utom
det férsta direkt efter traning. Ater du var tredje till var femte timme bevarar du blodsockret pa en
jdmn niva och du har allra bast chanser att bevara muskelmassa och du haller dig pigg hela dagen.

Fett

Fett ar inte alls lika snabbt till att bidra med energi till musklerna men fungerar daremot finfint nar det
géller att bidra med lite energi under Iang tid som vid mer lagintensiv traning. Fett behovs for att var
fettférbranning ska vara aktiv och skyddar vara celler. En alltfor fettsnal kost ar alltsa inget man toppar
formen med.

Vatten

Har du inte tillrackligt med vatska i kroppen férsamras din prestationsférmaga. Drick vatten
regelbundet under hela dagen. Normalt behéver vi 1 — 1,5 liter vatten om vi inte idrottar. Vid
idrottande 2 — 3 liter genom bade mat och vatten. 30 minuter innan match eller traning 2 — 3 dl vatten,
2- 3 dl fore start och under match eller traning 2 — 2,5 dl var 15 — 20 minut.

Vattnet hjalper oss reglera kroppstemperaturen, transportera runt naring och transportera ut avfall.

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 prestationsformaga extra mycket. Ju mer energi du forbrukar desto mer behover
vitaminer kraver kroppen.

Mineraler

Mineralerna ar inblandade i manga viktiga funktioner. Jarn behovs for bildningen av nya blodkroppar.
Dessa transporterar syret fran lungorna ut till musklerna vilket ar av extra vikt for prestationen.
Magnesium kravs fér muskelkontraktionerna och dven en liten brist kan resultera i muskelkramper.
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Ett dmne som starker koncentrationsformagan ar zink. Brist pa detta leder till trétthet,
koncentrationsproblem, depression och humaorsvangningar. Basta zinkkallorna ar kott, lever, skaldjur
och fullkornsprodukter. Aven brist p& andra mineraler som koppar, jarn och magnesium sanker
koncentrationsformagan.

Brist pa jarn kan leda till samre uppmarksamhet, fordrojer formagan att tanka logiskt, trotthet,
minskar inldrningen och paverkar minnet. Extra noga att tjejer fyller pa med jarn.

Extra viktigt att fylla pa med C-vitamin som har manga olika funktioner i kroppen. Det behovs bland
annat for att bygga upp kroppens brosk och benvdvnad. Den hjélper dven till att ta upp jarnet battre.
Dessutom fungerar C-vitaminet som en antioxidant och starker ditt immunforsvar. Tips. Gul paprika
innehaller 4 ggr mer C-vitamin &n en apelsin och gron paprika dubbelt sd mycket mer. Alla vitaminer
ar viktiga for oss och med en fargglad kost kan vi tillgodose oss dessa.

Har kommer tips pa vilka livsmedel du hittar mineralerna

Koppar Haller bindvaven frisk. Finns i bl. a notkott, hummer och nétter.
Underlattar jarnupptaget.

Zink Battre lakning och haller blodsockret pa bra niva.
Finns bl.a. i mozzarella ost, rodbetor, pumpakarnor och solrosfron.

Magnesium  Kravs for muskelkontraktionerna och dven en liten brist kan resultera i muskelkramper.
For mycket kalcium tar ut magnesiumet.
Magnesiumet gor ocksa att vi sover gott och slipper "pirr i benen”.
Finns i bl.a. spenat, getost, banan och sesamfron.

Kalium Reglerar PH-vardet. Finns bl.a. banan, potatis och palsternacka.

Kalcium Kroppens storsta mineral.
Lindrar kramp och vark. Finns bl.a. i grona blad, nypon mjélkprodukter

Jarn Viktigt for idrottare och viaxande tonaringar.
Jarnbrist gor att kroppen far svarare att transportera runt syret i blodet = trétthet
Finns i bl.a. nasslor, persilja, mangold, vetekli, blodmat, vetegroddar,
skaldjur och bladgrénsaker.
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Frukost

Efter att ha sovit en hel natt &r kroppens blodsocker lagt och glykogenlagren &r i princip slut. Da ar det
extra viktigt att fylla pa med kolhydrater. Grot eller naturell yoghurt med basmisli som du toppar med
skivad banan eller dpple och kanske lite russin &r helt okej. Agg och fullkornsbréd dr ett utmarkt satt
att starta dagen pa. Tips! Om du upplever att du blir hungrigare nar du atit en grétfrukost kan du med
fordel stro pa notter och fron som goér att malet blir mer energirikt och mattande.

Lunch

Lunchen bér vara dagens stdrsta mal. At av skollunchen dven om den kanske inte &r sa god eller ens
speciellt bra. Den ar anda mycket béattre an att du hoppar over att ata eller bara tar en macka.
Kolhydrater i form av ris, pasta, och potatis samt protein i form av kott, kyckling, fisk och agg.

Och antioxidanter i form av gronsaker — sa mycket det bara gar.

Middag/fore traning

Fore traning ar det extra viktigt med ldangsamma kolhydrater. Fullkornsprodukter men dven vanlig
pasta ar okej. Ater vi snabba kolhydrater blir vi férst pigga och kort dérefter trotta precis innan
traningen borjar. Detta beror p3 att blodsockret dker som en jojo upp och ner. At 1-2 timmar fére
traning. Tank pa att kolhydraterna ar det framsta brénslet for kroppen och det behovs fore traning.
Vilj kott, fisk, kyckling eller agg och gronsaker till detta.

Efter traning

Fyll pa med energi sa fort som mojligt — inom en halvtimme for att kroppen ska kunna aterhamta sig
optimalt. Ett bra aterhamtningsmal innehaller snabba kolhydrater och en fullvardig proteinkalla.
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 tréning 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. Om
vi inte tranar pa kvallen bor kvallsmalet framfoér allt innehalla proteiner och langsamma kolhydrater.

Mellanmal

Till ovanstaende maltidschema bor laggas tva, tre mellanmal utspridda 6ver dagen. Exempel pa bra
mellanmal ar frukt, egengjorda bars, grot, naturella notter, fullkornsmacka med skinka, naturell
yoghurt med bar eller frukt.
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Vad ater du?

Vi lar oss ner om kostens betydelse

Ta nagra minuter for dig sjélv, utan att prata med nagon och téank efter hur din dag ser ut — matmassigt.
Ser den lika ut under vanlig dag, traningsdag och matchdag? Eller dter du olika?

Gor nagra anteckningar om vad du brukar dta. Notera dven om du inte ater frukost, mellanmal
formiddag/eftermiddag osv.

Datum: Datum:
FRUKOST FRUKOST
Mellanmal Mellanmal
LUNCH LUNCH
Mellanmal Mellanmal
MIDDAG MIDDAG
Ovrigt Ovrigt
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Vad ater du?

Gor garna noteringar vid ytterligare tva andra tillfallen

Datum: Datum:
FRUKOST FRUKOST
Mellanmal Mellanmal
LUNCH LUNCH
Mellanmal Mellanmal
MIDDAG MIDDAG
Ovrigt Ovrigt
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Min energikurva

Rita Din energikurva fran morgon till kvall

Mycket
pigg

Pigg

Ganska
pigg

Ganska
trott

Trott

Mycket
trott

v

Klockan 07.00 09.00 11.00 13.00 15.00 17.00 19.00 21.00
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SISU idrottsuthildarna
uthildar och utvecklar udrotten!

Kontakt

Postadress Box 975, 801 33 Gavle

E-post info@gavleborg.rf.se

Hemsida www.sisuidrottsutbildarna.se/gavleborg

Har hittar ni oss

Bollnds/Ovanaker Kulturhuset, Collinigatan 12, Bollnas
Gavle Nobelvagen 2, 802 67 Gavle
Ljusdal N. Jarnvagsgatan 42, Ljusdal

Hudiksvall/Nordanstig Drottninggatan 6, Hudiksvall
Séderhamn Hallasen 606, Soderhamn

Materialet ar framtaget i samverkan mellan SISU Idrottsutbildarna Gavleborg
och Sara Palbrant, diplomerad kost och naringsradgivare.
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