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VAD BOR DU ATA FORE, UNDER OCH EFTER TRANING

Det h&r materialet har kommit till efter diskussioner i styrelsen om barns behov av bra kost i
samband med traning. Nacka GF har under flera ar bedrivit ett projekt for barn som ror sig for
lite och véger for mycket. Men vi vet att barn som rér sig mycket ofta far i sig for lite energi.

Vi hoppas att detta material kan tipsa foraldrar och barn om vad som &r bra mat i samband
med traning och tavling.

Balans

Att dta precis s mycket man behdver &r det viktigaste for en idrottare. Hur mycket energi
man behover beror pa alder, kon, kroppsvikt, kroppssammanséttning, vilken typ och vilken
mangd av traning. Idrottare dter ofta for lite. Detta kan leda till skador, infektioner och samre
tranings- och tavlingsresultat. Ater man for lite riskerar man att f& problem med sjukdomar,
problem att behalla vikten och problem med att kunna 6ka muskelmassan.

De tre energigivande naringsamnena, kolhydrater, fett och protein ska intas i en
sammansattning som passar ens aktivitet.
- Fordela maten jamnt 6ver dagen
- Vid hoga energibehov — oka antalet maltider i stallet for storleken pa maltiden
- At frukost, lunch och middag samt 2-3 mellanmél

Kolhydrater

Kolhydrater bor utgdra den storsta andelen i kosten. Tranar du 1-2 timmar per dag behdver du
6-8 gram per kg kroppsvikt. Tranar du daremot mer &n tva timmar per dag behover du 8-10
gram per kg kroppsvikt. Exempel: du vager 50 kg och tranar tre timmar per dag, da ar ditt
kolhydratbehov 400-500 gram. Kolhydrater finns framfor allt i brod, grét, musli, flingor,
pasta, ris, potatis, frukt och gronsaker.



- Atenligt tallriksmodellen vid lunch och middag (1/2 tallriken pasta/ris/potatis) och &t
bréd och gronsaker till varje maltid

- At mellanmal bestdende av kolhydratrika livsmedel
- At kolhydrater direkt efter traning

Kolhydrater lagras som glykogen i musklerna och anvands som energi vid traning och tavling.
Glykogeninlagringen i musklerna kan tranas upp sa att stérre mangd glykogen kan lagras. Nar
kolhydraterna i kroppen ar slut "gar du in i vaggen". Det kan &ven intraffa nar du har druckit
for lite vatten. Direkt efter ett trdningspass behdvs kolhydrater for att snabbt lagra upp nytt
glykogen i musklerna. At inom en timme och valj framst kolhydrater som gar snabbt ut i
blodet t ex blabarssoppa, nyponsoppa, russin och liknande. Nar du sedan kommer hem ar det
dags for en riktig middag.

Langsamma kolhydrater ar de produkter som ar svartuggade, svara att koka sénder och som
har skal eller hela korn kvar i produkten.

Snabba kolhydrater som finns i potatis, pasta, ris och brdd ar lattare for kroppen att bryta
ner vilket medfor en snabbare tillforsel i blodet. Det &r den process som gor att vi blir trotta
och sugna nar blodsockret sjunker.

Tomma kolhydrater ar de som inte tillfor nagot annat an energi. Det ar godis och lask som
innehaller tomma kolhydrater. De innehaller inte heller vitaminer eller mineraler.

Fett

Fett &r en viktig energikélla och fettets kvalitet &r viktig.

Tank pa att forsoka ata mer enkelomattat och fleromattat fett. Enkelomattat och fleromattat
fett finns i vegetabiliska oljor, margariner, fet fisk (makrill, sill, stromming, lax), solrosfron,
sesamfron och notter.

En kost med lite fett innebar att man maste &ta stora mangder mat for att tillgodose
energibehovet. Detta géller framst de idrottare som behdver flera tusen kcal per dag.
Vardagsmotionaren behover snarare tanka pa att inte fa i sig for mycket fett.

Fett ar livsnodvandigt eftersom det hjéalper oss att ta upp fettlosliga vitaminer (A,D, E, K),
haller oss varma, skyddar vara organ och hjalper till med hormonproduktionen i kroppen.
Fett ar var basta energikalla och méttar ordentligt. Tillsammans med socker ar det var framsta
smakbarare som vi anvander flitigt genom matlagningsgradde och oljor.

Fett finns i tva varianter dar den ena ar mindre bra. De fetter som inte &r sarskilt bra for
kroppen innehaller ”onda” kolesterol. De fastnar pa insidan av dina blodkérl och kan pa lang
sikt orsaka proppar i kérlen. I bra fetter finns "goda™ kolesterol som har i uppgift att
dammsuga upp det “onda” kolesterol som fastnat pa kérlens insida. Detta innebér att variation
i kosten, dar bade onda och goda kolesterol tillfors kroppen kommer ge en bra balans i kérlen.



Onda kolesterol finns i mattat och hérdat fett och goda kolesterol finns i enkelomattat och
flerométtat fett. Valj vitt kott, fet fisk, avokado, nétter och oljor framfor rott kott, feta
mejeriprodukter, snacks och kakor. Barn behdver ordentligt med fett for att véxa och extra
tillskott ar lampligt upp till 2 ars alder.

Protein

Proteinet ar kroppens byggstenar och det som gor att var muskulatur véxer och utvecklas samt
hjalper till att 1aka skador. Protein som finns i kott, fisk, 4gg, mjolk, linser och bonor &r
viktiga for att kunna bygga upp alla celler, till exempel muskelceller och immunférsvarsceller.
Ater man for litet protein &r risken stor att immunforsvaret blir férsvagat och att man inte kan
bygga upp sin muskulatur. Undviker du fisk och kott maste du ata linser och bonor for att
kunna tillgodose kroppens proteinbehov.

Nar vi ror oss mycket eller behéver bygga vara kroppar sa 6kar dven vart proteinbehov.
Protein méttar ordentligt och bygger muskulatur som skyddar mot belastningsskador och ger
Okad stabilitet. Idrottare behover inte &ta mer protein &n andra.Det rdcker att ata vanlig mat
och att variera sig.

Vatten

Vatten ar vart viktigaste naringsamne. Manniskan klarar sig inte utan vatska langre an nagra
dygn medan man kan vara utan mat under betydligt langre perioder. Vid vatskebrist forsdmras
prestationsformagan drastiskt. Drick regelbundet vatten under hela dygnet. Ett glas per timme
ar en bra riktlinje. Infor tréning drick 2-3 dl precis innan, och under trdningen minst 4-8 dl per
timme. Efter traningen drick 0,5 | direkt efter och aterstéll vatskebalansen timmarna efter
traning.



Du bor dricka ordentligt for att ha en bra forbranning, koncentration och uthallighet oavsett
andamalet. 2-3 liter vatten per dag ar lampligt men bor 6kas vid fysisk aktivitet eller varme.
Kaffe, te, CocaCola och energidrycker innehaller mycket koffein som &r urindrivande. Det
innebar att om du bara dricker sant pa dagarna forlorar kroppen vatska istallet for att behalla
den. Tank pa att mineralvatten med smak, rétt, gront och vitt té inte ar vatskedrivande utan
réknas som vatten.

Oka ditt vatskeintag med 1 liter vatten extra per 10 grader fran 25 grader. Dvs: 25 grader= 2-3
liter/dag och 35 grader: 3-4 liter/dag.
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Antioxidanter

Ju mer du tranar desto storre belastning utsatter du din kropp for. Vid alla sorters stress (fér
lite somn, for mycket traning, luftféroreningar etc) bildar kroppen @mnen som kan forstora
dina celler sa att kroppen inte fungerar optimalt. Kroppen har ett eget forsvarssystem for att
kunna hantera detta men vid for stor belastning blir det obalanser. Da behover vi tillfora
skyddande &mnen via maten. Dessa skyddande &mnen finns i framfor allt frukt, gronsaker, fet
fisk och notter.

- At frukt och grénsaker 3-5 ganger per dag

- Ju mer féarg desto battre: gront, rott och orange ar farger som indikerar stora mangder
antioxidanter

- Variera intaget efter smak och arstid

- At sd manga olika sorter som mojligt

- At fet fisk 3 ggr/vecka (lax, makrill, sill, stromming)
- Atavokado varje vecka

- At noétter och fron regelbundet

Maltidssammanséttning

Oberoende av om maltiden &r frukost, lunch, middag eller mellanmal skall stérsta delen alltid
besta av kolhydratrika livsmedel. Vid huvudmaltiderna lagg upp halva tallriken med pasta/ris/
potatis samt komplettera med gronsaker och frukt. Vid mellanmal och frukost skall
huvuddelen besta av grét, flingor och brod.

Forutom kolhydratrika livsmedel at alltid nagot proteinrikt till maltiden. Till lunch och
middag lagg upp en kvarts tallrik med det proteinrika livsmedlet. For att maltiden ska vara
komplett behdvs fett. Forutom detta gor salladsdressing av olja och anvénd margarin som
smorgasfett.



Fore, under och efter trdning

At en rejal maltid 3-4 timmar innan traningen (se stycket om maltidssammansattning). Drick
2-3 dl vatska.

1-2 timmar innan traning at ett kolhydratrikt mellanmal for att kunna fa ett lagom hogt
blodsocker som gor att du kan trana ordentligt utan att fa lagt blodsocker. Ett glas juice med
nagra smorgasar, eller fil och flingor samt en banan kan vara lagom.

Under traning som pagar i mer an 1,5 timme tank pa att tillféra naring sa att blodsockret
bibehalls. Om blodsockret blir for lagt forsamras prestationen genom att teknik och snabbhet
forsamras. Under tiden man tranar kanner man inte av om blodsockret blir lagt sa forsok ata
regelbundet varje timme och vénta inte till slutet av traningen innan du ater nagot — da kan det
vara for sent. Du bor ata lattsmélta livsmedel som till exempel frukt, russin, riskakor och
energikakor.

Direkt efter traning ar det oerhort viktigt att tillfora naring sa att kroppens aterhamtning startar
sa fort som mojligt. Muskeln behdver ha valfyllda energiforrad sa att muskeln kan jobba
intensivt redan nasta dag. Detta ar speciellt viktigt nar man har harda traningspass eller tavling
flera dagar i rad. Drick juice eller nyponsoppa med en ostsmorgas, at banan eller russin
tillsammans med en drickyoghurt for att kunna fa en optimal aterhdmtning.

Mat vid tdvlingar

Vid tavlingar géller samma rekommendationer som under traning. Det kan déremot vara
svarare att fa i sig ndgon mat pa grund av tavlingsnerver. Trots det maste man ge kroppen
naring under en tavlingsdag for att hjarna och muskler ska kunna arbeta. Ett bra tips ar att dta
flytande livsmedel och frukt vilket ar betydligt lattare for magen att smélta an fast foda.
Undvik ocksa livsmedel som innehaller stora mangder fiber, fett och protein eftersom dessa
livsmedel ligger kvar lange i magsacken och kan da ligga och stora. Bra livsmedel kan vara
drickyoghurt, smaksatt mjolk, juicer och smoothies. Kom ihdg att dricka vatten regelbundet,
annars ar risken stor att du far vatskebrist med prestationsférsamring till fljd.

- Borja dagen med en frukost bestaende av grét eller flingor samt smorgas. Drick garna
juice, mjolk, te eller vatten

- At lattsmalta livsmedel regelbundet under hela tavlingsdagen



- Om du kan ata fast foda tag med dig en matlada med till exempel pasta-, potatis- eller
rissallader med magert kott och gronsaker

- Drick vatten regelbundet under hela tavlingsdagen
- Undvik feta och proteinrika matréatter
- Auvsluta dagen med en ordentlig middag

Tank igenom tider for mat och tréaning. Energin skall spridas ut jamnt 6ver dagen. GI6m inte
att dta efter traningen, helst nagot kolhydratrikt for att ersatta det glykogen som har forbrants
under traningspasset. Detta géller alla sporter - &ven de estetiska sporterna t ex dans och
gymnastik.

Kom ihag

... att kroppen inte bara behover traning, utan ocksa vila. All framgangsrik traning bestar av en
balans mellan traning, mat och vila. Det ar i vilan kroppen aterhdmtar sig och samlar ny kraft.

Slutsummering
- At gott och varierat
- At manga maltider
- At mer kolhydrater
- At mycket frukt & grénsaker
- At mycket fisk
- Drick mycket vatten




