Niringslira

Man har tva grundliggande behov
Alla ménniskor har, vare sig de trinar eller inte, tvi grundliggande behov som varje dag méste
tillgodoses genom mat. Dessa tva ir

* energibehovet (kaloribehovet)

¢ niringsbehovet.
Energin i maten fungerar som brinsle it kroppen och behévs for att kroppen varje dag ska klara
av saker som man tar for givna. Till exempel behovs energi for att hjirtat ska sli och for att man
ska kan kunna Sppna 6gonen och stiga upp pi morgonen. Ju hirdare man anstringer sina

muskler, desto mer energi férbrukar kroppen.

Det finns tre niringsimnen som ger den energi som kroppen behéver, kolhydrater, protein och
fett. F6rutom dessa tre ger ocksa alkohol energi men det it inget niringsimne man behéver for

att overleva.

Andra niringsimnen som kroppen behéver ir vatten, fibrer, mineraler och vitaminer. De behévs
for att kroppens alla funktioner ska kunna arbeta. Till exempel ska muskler byggas upp, celler

fornyas och hormoner produceras. Utan vitaminer och mineraler kan detta inte ske.

Det finns iven andra typer av niringsimnen som ir viktiga fér hilsan, till exempel flavonoider,
steroler och indoler, men kunskapen kring alla olika niringsimnen ir fortfarande begransad. Det

sikraste sittet att fa i sig de 1000-tals olika imnen som man behéver ir att ita varierat.

Niringsrekommendationer

Om man iter en varierad kost i tillriicklig mingd triskerar man inte att 4 niringsbrist.
Livsmedelsverket sammanstiller regelbundet rekommendationer om vilka naringsimnen man
behover fi i sig. Aven om man motionerar fir man tillrickligt med niting om man foljer

naringsrekommendationerna.

Det lattaste sittet att kontrollera att energibehovet ir uppfyllt ir genom att se till att man inte gir
ner i vikt. Om man ir 6verviktig och trinar for att g ned i vikt, ska viktminskningen inte gi
alltfSr snabbt. Det kan vara lagom att ga ner ett till tvi kilo i veckan. Gar viktminskningen

snabbare 4n s, riskerar man att fa niringsbrist.



Haird trining kriver energirik mat

Om man ir mycket aktiv och trénar hirt si har man givetvis ett storre enetgibehov. Viljer man
att ata mat med hogt niringsvirde men med ligt energiviirde, miste man fa i sig mycket stora
mingder. Livsmedel som innehéller lite energi i féthallande till mingden naring, kallas for

naringstita. Potatis och gronsaker dr exempel pa naringstit mat.

For att fa 1 sig tillrickligt med energi viljer ofta elitidrottare och motionirer att ta och dricka
fododmnen som ir energitita, ibland i form av kolhydratrika sportdrycker. Energitita livsmedel
ir inte lika viktiga om man bara trinar nigra ganger i veckan. DA ticker man oftast sitt

energibehov bara genom att 4ta som vanligt.

Idrottare kan hamna i kolhydratfillan

Om man ir elitidrottare ir det inte sikert att man fir i sig mer naringsimnen, bara for att man
ater betydligt fler kalorier in minniskor som inte trinar aktivt. Det ir svart att hitta livsmedel
som bade 4r nirings- och energitita, och dirfor kan man fa brist pa naringsimnen trots att man
ater mycket mat. En del idrottare viljer fel livsmedel nir de férsoker ticka sitt energibehov. De
borjar dricka sportdrycker och ita godis och andra snabba och tomma kolhydtater. Fenomenet

har kallats kolhydratfallan, och leder alltsa till niringsbrister.

Aven om det ir viktigt med energi om kroppen ska otka med att prestera nir man trinar ofta och
intensivt, eller har ett hart kroppsarbete, si ricker det inte alltsi inte att bara fokusera pa

energibehovet — det dr minst lika viktigt att man ocksé far i sig tillrickligt med naring.

Proteinbehovet ticks av maten

Trots att protein ir ett energigivande niringsimne ir inte proteinets huvuduppgift att ge energi,
utan att vara byggnadsmaterial till olika sorters vivnader som muskler och skelett. Proteiner i
form av hormoner, enzymer och antikroppar har ocksi viktiga reglerande funktioner i kroppen.
Om kroppen inte far tillrickligt med energi fran kolhydrater och fett, miste den anvinda protein

som energikalla. Det leder i sin tur att uppbyggnaden av celler frsiamras.

Generellt siitt behover man 0,8 gram protein per kilo kroppsvikt per dag. Det innebir att en

minniska som viger 70 kilo bor fa i sig 56 gram protein om dagen. Det egna proteinbehovet



raknas alltsd ut genom att man multiplicerar 0,8 gram med sin egen kroppsvikt.

Hur mycket protein bor man fi i sig néir man trinar?

Vissa forskare hivdar att idrottare behéver cirka 1,0 - 1,7 gram protein per kilo kroppsvikt och
dag. Det tycks faktiskt inte finnas nigra stérre skillnader mellan uthéllighetsidrottare och
kraftsportare. Detta betyder att en aktiv minniska pa 70 kilo kan behéva upp till 120 gram
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Vanliga maltider ger tillrickligt med protein

Enligt svenska niringsrekommendationer bér protein utgéra mellan 10-20 procent av den totala
mingd energi som man dter. En svensk normalkost innehiller i dag 14 energiprocent. Detta
innebir ungefir 1,5 gram protein per kilo kroppsvikt och dag. Den svenska normalkosten ticker
dirfor behovet dven hos fysiskt aktiva manniskor. Men detta férutsitter att man far i sig
tillrdckligt med enetgi vatje dag. Om man iter for lite mat Skar proteinbehovet, och di fir iven

kvaliteten pd proteinet betydelse.

Var finns proteinet?
Animaliska livsmedel, det vill siga livsmedel som kommer frin djurriket, ar fullvardiga ur
proteinsynpunkt. Exempel pa sidana livsmedel 4r mejeriprodukter, kétt, fisk och igg.
Vegetabiliska livsmedel, som kommer frin vixtriket, maste diremot kombineras. Exempel pi
kombinationer som ger fullvirdig proteinkvalitet ir

¢ brod och linser

* majs/tis och bénor

majs och irtor.

For lite energi kan gora att man blir sjuk

Vatje dag behéver kroppen en viss mingd energi for att den inte ska behéva tira pa de
egna reserviorriden. Om kroppen tvingas géra det gir man ner i vikt. Dessutom kan olika
funktioner skadas, till exempel kan det bli svért att halla koncentrationsférmagan pi en jimn niva.
I virsta fall kan kroppens olika organ péverkas sa att de inte fungerar som de ska och man blir

met mottaglig for sjukdomar.



Hur vet man som idrottare att niringsintaget ir tillréickligt?

Om man ar mycket aktiv och idrottar pa en hég nivd kan man behéva rid om vad och hur man
ska ita. For att man som idrottare ska vara siker pa att man iter ritt kan man folja de
rekommendationer som har getts ut av Sveriges Olympiska Kommitté. Huvuddelen av riden i

den hir texten ar hamtade frin deras senaste rekommendationer.

Livsmedelsverket, som ocksi ger rekommendationer gallande kost, har inga speciella
rekommendationer f6r idrottsutdvare. De ger samma rad till idrottare som till minniskor som

inte trinar aktivt, det vill siga att 4ta en varierad kost med mycket frukt och gront.

Bista sittet dr att ita varierat
Lattaste sattet att fa i sig tillrickligt med néring ir att dta omvixlande. Varje dag boér man ita av
foljande livsmedelsgrupper:

¢ Brdd och andra spannmalsprodukter, till exempel pasta, tis eller miisli.

e Potatis och rotfrukter.

e Gronsaker.

e Frukt och bir.

e Kott, fisk och agg.

¢ Mejeriprodukter, till exempel mj6lk, yoghurt eller ost.

e Matfett
Det gor inget om man utesluter nigon enstaka livsmedelsgrupp, kosten behéver inte bli felaktig
for det. Men man bor da vinda sig till kostkunnig expertis for ridgivning, si att man inte riskerar

att drabbas av niringsbrist.

Hiilften av energin fran kolhydrater
Kolhydraternas funktion ir att tillfora energi. De bor utgora den storsta andelen av kosten och

drygt halften av energin.

Hjirnan kan, om man ir frisk, anvinda enbatt kolhydrater som brinsle medan muskler
huvudsakligen anvinder kolhydrater i kombination med fett som brinslekilla. Kroppen kan lagra
kolhydrater i from av glykogen. Cirka 400 gram glykogen kan lagras i muskulaturen, och

ytterligare 100 gram 1 levern. Kroppen gillar att anvinda glykogen som energikilla nidr man trinar.



Det ar dirfor viktigt att dta kolhydrater vatje dag fér att fylla p4 glykogenlagren. Ju mer man

trinar desto storre blir behovet av kolhydrater.

Att ladda med kolbydrater

Om man ska ladda upp f6r att genomfora extremt linga prestationer, 6ver tva timmar, kan
intaget av kolhydrater uppgi till citka 70 energiprocent under uppladdningsdagarna. Detta kan
riknas om till 6-10 gram per kilo kroppsvikt och dag. Nackdelen med att lita kolhydraterna

utgora storsta delen av kosten pa detta siltt, ir att man kan fa brist pa naringsimnen.

Mat som innehdller niycket kolhydrater
Man bor framf6r allt fa i sig kolhydrater genom att ita vanlig mat, som ocksi innehaller andra
niringsimnen, till exempel

e brod

o grot, miisli och cornflakes

e pasta, 1is och potatis

o frukt, till exempel bananer och russin

¢ gtonsaker, inklusive rotfrukter och majs.

Saft och bullar - mycket energi, lite néiring

For att f4 i sig innu mer kolhydrater kan man dricka eller 4ta till exempel juice, saft, krim, sylt,
vetebullar eller kex. Men det ar viktigt att veta att den typen av mat ofta har ett begransat innehall
av nitingsimnen och dirfor inte kan ersitta den normala kosten. Om man bara trinar nigra
ginger i veckan bér man inte ita dessa livsmedel i nigra stora mingder, men trinar man varje dag

kan det vara ett bra energitillskott.

Sportdrycker och energifakor

Nir man férbrukar mycket energi kan man ticka sitt kolhydratbehov littare genom att till
exempel dricka sportdrycker eller 4ta si kallade energikakor eller "bars". Om man inte forbrukar
si mycket energi nir man motionerat, finns det ingen anledning att anvinda sig av speciella

sportdrycker. Dryckerna kan dessutom orsaka katies och fritskador pé tandemaljen.

Energidrycker kan klassas som dopning
En variant av sportdrycker kallas energidrycker. De innehiller, forutom olika sockerarter, Aven

bland annat koffein. Numera 4r koffein inte med pa dopningslistan, men vissa energidrycker kan



innehélla andra otillitna substanser.

Matbrid - vilj garna fullkorn
Matbréd ér det livsmedel som pé egen hand bidrar med mest energi 1 den svenska kosten. Brod

stir f6r 13 procent av det totala kaloriintaget. Om man att viljer fullkornsbrod fir man ocksi i sig

tillrickligt med fibrer.

Pasta, ris och potatis
Ris och pasta ir ocksa bra alternativ for att 6ka energiintaget. Potatis ar en viktig svensk

kolhydratkilla som ocksi ger mycket C-vitamin, kalium och fibrer.

Snabba kolhydrater dr bra efter ett triningspass

Glykemiskt index (GI) dr ett matt pa hur snabbt kolhydraterna kommer ut i kroppen.
Kolhydrattika livsmedel med hégt GI brukar kallas f6r "snabba" kolhydrater. Man bér framforalle
ata snabba kolhydrater efter att man har trinat. Annars dr det bittre att 4ta lingsamma och
medelsnabba kolhydrater eftersom man di fir en jimnare blodsockerkurva. Det leder i sin tur till
att man ir mitt lingre. Dessutom finns det hilsomassiga vinster, bland annat forbittrade halter

av blodfetter.

Mat som innehiller snabba kolhydrater, det vill siga har ett hogt GI, ir bland annat mat som
bestir av enkla sockerarter som vanligt socker och druvsocker. Ar kolhydraterna dessutom 16sta i

vatten blir GI-virdet innu hégre.

Exempel pd mat som innehiller lingsamma kolhydrater, det vill siiga har ett lagt GI, 4r bland

annat pasta, linser, bonor, dpplen, paron och mjélkprodukter.

Fett — en viktig energikilla

Fett it ett niringsimne som har som uppgift att tillfora kroppen energi. Fettet ir ocksa viktigt
eftersom man genom det far i sig fettlosliga vitaminer och livsnédvindiga, si kallade essentiella,
fettsyror. Fett ingér dven i produktionen av konshormoner. Det ir framfor allt viktigt f6r kvinnor
att konshormonproduktionen fungerar. Nir man har tickt sitt kolhydrat- och proteinbehov kan
resterande del besti av fett, det vill siga 25-35 energiprocent. Om man har ett extremt hogt
energibehov, till exempel om man ir lingdskidikare, kan man ligga upp emot den hogre grinsen.

Detta for att géra kosten mindre omfangsrik sa det blir littare att fa i sig tillrickligt mycket energi



genom maten.

Nir man har tickt sitt kolhydrat- och proteinbehov kan resterande del besti av fett, det vill saga
25-35 energiprocent. Om man har ett extremt hogt energibehov, till exempel om man ir
lingdskidikare, kan man ligga upp emot den hégre grinsen. Detta for att gora kosten mindre

omfingstik si det blir littare att fa i sig tillrickligt mycket energi genom maten.

Elitidrottare bir inte sndla pa fottet

Det ar nir man trinar aktivt som man har minst nytta av att dra ner pi fettet, men dessvirre ir
det ofta aktiva idrottare som brukar begtinsa sitt fettintag. Inte ens mittat fett tycks utgora nigon
storre hilsorisk sa linge man ror pi sig ordentligt. Senare irs forskning tyder dessutom pa att om

man dter mycket fett si kan det forbittra prestationsférmigan for elitidrottare.

Tips pa nyttiga fettkdillor

e vegetabiliska oljor

o feta fiskar, till exempel lax, maksill och strémming

* solrosfron och notter

e kaviar

* majonnis.
Man bor dagligen fa i sig de essentiella fettsyrorna linol- och linolensyra. De finns framfor allt i
vissa vegetabiliska oljor som till exempel solrosolja, rapsolja och linfréolja samt fet fisk, bénor

och notter.

1bland kan fett vara skadligt

Nackdelen med fettrika livsmedel ir att de ofta innehiller relativt lite niting. Extremt hoga intag
av solrosolja och sojaolja kan skapa en obalans i kroppen. Man bér ocksa begrinsa sitt intag av
krossade linfron till ett par matskedar per dag. Anledningen ir att ett giftigt cyanidlikande imne
kan bildas nir man krossar fréna. Man bér dven undvika stora mingder fett som kommer frin

halvfabrikat och firdiglagade ritter. De kan innehilla de hilsoskadliga transfettsyrorna.

Vitaminer och mineraler
Vitaminer och mineraler ingir ofta som enzymer i olika sorters reaktioner i kroppen och de
behdvs ofta i mycket sma mingder. Eftersom de ir essentiella, det vill siga livsndvindiga, maste

man tillféra dem genom maten da de inte kan bildas i tillricklig mangd av kroppen sjilv. Om man



inte far i sig tillrickligt med vitaminer och mineraler kan det uppsta brist i kroppen och man fir

olika symtom.

Behovet av vitaminer och mineraler anses inte 6ka nir man idrottar. Det ar fortfarande oklart om

man som aktiv idrottsutévare har nigon nytta av att ta extra mineral- eller vitamintillskott.

Kosttillskott inte nodvindigt for motiondrer

Att idrottare inte har ett okat behov av vitaminer eller mineraler 4r ett antagande som egentligen
inte bygger si mycket pa studier gjorda pa idrottare, utan snarare pa det faktum att de
rekommenderade mingderna av vitaminer och mineraler redan innehaller en sikerhetsmarginal.
Om man gir fran ett stillasittande liv till ett aktivt liv, kan det till och med vara si att behovet av
vitaminer minskar nigot. Bland dem som trinar extremt hart har dock laboratorieanalyser ibland
visat att de har en brist av enskilda naringsaimnen. Det beror oftast pi en alltfor ensidig kost med

for lite frukt och gronsaker.

Bra vélja fargglada gronsaker

Livsmedelsverket rekommenderar att man iter fem portioner, eller 500 gram, frukt och gronsaker
om dagen. Denna rekommendation ar sarskilt viktig att f6lja for hogpresterande idrottare som
utsitter kroppen for stor pafrestning. Man bor helst vilja gronsaker med sa mycket firg som

mojligt eftersom de 4r mer niringsrika, till exempel

e broccoli
* paprika
e morot

»  brysselkal

e tomat.
Det diskuteras mycket kring behovet av kosttillskott men Ater man enligt rekommendationerna,
med hég kvalitet pd maten, si fir man i sig alla niringsimnen i si stora doser att det ricker bide

till bra hilsa och bra prestationer.

Tips och rid om bra mat och dryck vid trining och tivling
* Man ska alltid dricka mer 4n vad térsten siger eftersom torstkinslan inte dr ndgon palitlig
signal. Nir man trinar hart kan man fétlora mellan en och tre liter vitska pa en timme.

Hur stor vatskeforlusten ar beror ocksa pa hur varmt klimatet .



* Man ska dricka regelbundet under triningen och bérja tidigt under passet. Hur mycket
vitska man behover beror helt pi vilken typ av trining man utfér och hur hart man
tranar. Nar man trinar i ett mycket varmt klimat bor man dricka mer &n vanligt, och om

man trinar mycket intensivt bor man fi 1 sig cirka tva liter varje timme.

e Under traning eller tivling som varar upp till en timma ricker det att man dricker vanligt
vatten. Under triningspass som ir lingre 4n en timme ir bor man dricka en kolhydratrik
sportdryck. Om man befinner sig i ett varmare klimat bor drycken ha en koncentration pa
tre till sju procent kolhydrat och vid kyligare klimat cirka tio procent. I bada fallen bor

drycken innehalla minst 0,5-0,7 gram natrium (salt) pet liter vatten.

e Man bér tinka pa att kaffe och te ir vitskedrivande och dirfor bér man dricka extra

mycket vatten om man dricker mycket kaffe eller te.

* Man bor inte dricka kolsyrade drycker eftersom kolsyran retar magsicken och fordrojer
magsackstomningen. Det gor att man kiinner sig matt snabbare och dirmed kanske inte

kan fa i sig si mycket vitska som behévs.

o Detar bra att dta kolhydrater efter trﬁnjngspasset. Da ir kroppen som mest effektiv pa att
bilda glykogen frin kolhydraterna. Glykogenet spatas sedan i levern och musklerna vilket

gor att man har tillgang till energi nista ging det ir dags att triina.

* Uppbyggnaden av glykogen foérbittras innu mer om man ocksi fir i sig protein direkt
efter triningspasset. Muskeln kan utnyttja proteinet mest effektivt efter traningspasset.
Darf6r dr det bra om man dter en av dagens maltider, girna proteinrik, inom en timme

efter avslutat traningspass.

Om man idrottar pi elitniva kan man av rent praktiska skil ibland overviga kosttillskott som
innehiller alla energikillorna, det vill siga kolhydrater, protein och fett. Ridgivning om vilka

medel som passar kan man fa av en dietist.



