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1!;:;9K Bra mat for idrottande barn och ungdomar

Bakgrund

Grundlaggande for att orka prestera ar att trdna ratt, ata bra och aterhamta
sig tillrackligt. Med detta underlag hoppas vi pa att kunna inspirera till annu
battre matvanor och mer medvetet atande. Allt for att vara aktiva barn och
ungdomar ska kunna ma sa bra som majligt.

Syftet med att ata ratt ar:

Tacka sitt energibehov

Tacka sitt naringsbehov
Kanna sig pigg, stark och frisk
Kunna prestera optimalt

Att ha en god hélsa

Energi- och naringsbalans

For att vara saker pa att tacka sitt behov av energi och naring kravs det att
man ater regelbundet under dagen. Frukost, lunch och middag behdver man
alltid ata. Daremellan ar det bra om man ater mellanmal 1-3 ganger/dag
beroende pa hur lang dagen ar samt hur aktiv man ar.

En tumregel é&r alltid att ju mer man trénar desto mer mat behéver man.

Mat fore och efter traning

Det &r bra om man forsoker tanka pa att ata bade fore och efter traning.
Speciellt om traningen ar tuff och/eller om tréningspasset kommer paga under
lang tid eller om traningen upprepas dagligen.

Fore traning ar det bra om man &ter en nagot mer "rejal” maltid ca 2-4 timmar
innan och efter det nagot mindre ca 30-60 minuter innan traningen.

Exempelvis lunch i skolan och sen en frukt, ett glas mjélk och nagra nétter

innan traningen pa eftermiddagen. ' V l
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Efter traningen ar det betydelsefullt med ett aterhamtningsmal i direkt
anslutning till avslutad tréning och sen efter det en middag eller en storre
maltid inom ca 2 timmar.(se langre ner under rubriken aterhdmtningsmal)

Exempelvis ett stort glas mjolk eller en drickyoggi efter traningen och sen en
middag hemma pa kvéllen. Vanlig varierad husmanskost fungerar alldeles
utmarkt.

Naturligtvis masta man har ta hansyn till hur matintaget varit under dagen, hur
hard traningen har varit och hur lang tid det kommer ga innan man ater den
efterfoljande maltiden. Om det serveras mat i nastan direkt anslutning till
avslutad traning behdvs inget aterhdmtningsmal.

En bra tumregel hér &r ca 30 minuter mellan avslutad aktivitet och mat!

Kolhydrater
- viktigt for ork, motivation och aterhamtning

Kolhydrater spelar en avgdrande roll for hur mycket vi orkar samt for hur val vi
aterhamtar oss.

Energin vi anvander vid traning kommer huvudsakligen fran kolhydrater och
aven till viss del fett. Protein bidrar med endast runt fem-femton procent. Ju
hdgre intensitet desto stdrre andel av energin kommer fran kolhydraterna.

Fran gruppen kolhydrater far vi aven mycket fibrer, vitaminer, mineraler och
antioxidanter.

Exempel pa bra kéllor till kolhydrater:

Fullkornsbréd (gérna os6tat), knéckebrdd fullkorn
Spannmal: helst mest fran havre och rag
Havregrynsgrot

Mathavre, matkorn, matvete

Quinoa, fullkornsbulgur

Raris/fullkornsris (eller parboiled ris)

Kokt potatis och sétpotatis

Fullkornspasta el vanlig pasta med langre koktid
Grénsaker och rotsaker

Frukt och bar

Farskpressad juice (ej nektar, lattdryck eller andra liknande alternativ
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Protein
— for kroppens uppbyggnad

Mojligheterna till att bygga upp sin muskulatur ar beroende av flera olika
faktorer, men intaget av protein ar ytterst viktigt.

Behovet av protein ar storre hos tranande. Anledningarna till det ar att en
tranande person bryter ner sina muskler mer och behdver darfér mer
byggmaterial till att bygga upp igen, 6verkompensera och fa mer muskulatur
pa sikt. Aven de skador som vi ofrnkomligt far av tréning kraver material for
att kunna repareras.

En kost baserad pa varierad, naringsriktig och "vanlig” mat tacker vanligtvis
vart behov av protein.

Tillskott rekommenderas dérfor inte!

Jag vill verkligen har betona vikten av variation av proteinkallor eftersom olika
proteinrika livsmedel har olika funktion i kroppen.

Bra kallor till protein:

Mejeriprodukter (mjolk, fil, yoghurt, keso, kesella)
Agg

Kott (variera garna mellan not, vilt, lamm och gris)
Fisk

Kyckling och kalkon

Baljvaxter (linser, bonor, &rtor)

Fett

Sa lange mangden fett ligger inom ramen for ditt totala energibehov blir man
inte "fet av fett”. Det ar daremot viktigt att fokusera pa fettets kvalitet for att
optimera hélsa och prestation. De ométtade fettsyrorna ar viktiga for var
halsa.

De basta omattade fettkallorna kommer fran livsmedel som;

Olivolja

Rapsolja

Avokado

Naturella nétter (garna valnétter)

Naturella frén (garna krossade linfrén och chiafrén)
Fet fisk (lax, al, makrill, sill)

Makrill i tomatsas och gravad eller kallrokt lax ar utmérkta p@
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Omega 3 fetterna ar essentiella, vilket innebéar att vi maste ata oss till dom.
Fet fisk bor av den anledningen finnas med i din kost. Minst 2-3
maltider/vecka bor innehalla fet fisk.

Undvik sa langt det gar halvfabrikat, pulversaser och pulversoppor, bakelser
och bagerikakor, chips och liknande, mikropopcorn, billigt godis och choklad i
for stora mangder. | dessa livsmedel finns ingen naring alls. Valj dina tillfallen.

Vatska

Vatten spelar en viktig roll for reglering av kroppstemperatur och blodvolym,
blodcirkulation, energiomsattning samt utséndring av biprodukter.

Vid hard tréning stiger kroppstemperaturen och du svettas for att Oka
varmestralningen fran kroppen. Bade vatten och salter forloras. Skulle
forlusten av vatska bli for hog klarar inte kroppen att reglera
kroppstemperaturen och blodcirkulationen vilket férsamrar din férmaga att
kunna tréna riktigt hart.

Skulle du vara en person som kanner dig illamaende eller kanna dig allmant
"marklig” under en tuff match kan det vara att du behéver varva vatten med
en sportdryck.

Det r inte bra att dricka FOR mycket vatten, utan har behéver du kanna efter
vad som ar lagom for just dig.

Vitaminer, mineraler och antioxidanter

Samtliga av dessa spelar en viktig roll for allmanhalsan och for fysisk
prestation. Den stérre mangd mat som en hart trdnande person behdver ata
ger sannolikt den extra mangd av dessa amnen som kroppen kraver.

Var uppmarksam pa var och hur du far i dig de amnen som ar extra viktiga vid
hard traningsbelastning (B-vitaminer, C-vitamin, D-vitamin, jarn, kalcium, zink)

Frukt, bar och gronsaker (grona bladgronsaker ar fantastiskt bra!)
Fargrik kost! Variera fargerna!

Notter och fron

Baljvaxter (bdnor, artor och linser) Gar utmarkt i konserv.

Kott

Berikade mjolk- och mejeriprodukter

Agg
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Mat vid langre match- och cupdagar

Det basta ar att ta med egen mat till bortamatch och/eller langa cupdagar. Det
som finns att kopa ar oftast mindre bra. Forsok sa gott det gar att utga fran de
halltider jag tidigare skrivit om gallande mat innan och efter traning.

En dubbelmacka pa ett osotat lite ljusare bréd med skinka och grénsaker eller
kalla pannkakor med lite keso och bar kan bada vara bra exempel pa mat att
ta med. Frukt, smoothie el drickfil/yoggi &r ocksa bra att ha med sig och ta till
nar suget och hungern satter in.

Maten mellan matcher bor inte vara for fiberrik eller innehalla fér mycket
protein och/eller fett. Da tar det for lang tid for kroppen att bryta ner maten
och gora den tiliganglig for kroppen.

Om det ar kort tid mellan matcher &r det basta att bara dricka. Lagg hellre in
maten vid nagon langre paus.

Att dricka lask och ata godis vid matcher och cuper ar inte ok. Raffinerat
socker fungerar valdigt kortsiktigt och kommer darfor istéllet att under hel dag
bidra till samre prestation, fokus, uthallighet och valmaende. Dessutom
innehaller det ingen naring vilket ar en forutsattning for att kroppen ska kunna
orka all belastning, minimera skaderisk och paskynda aterhamtning.

Aterhdmtningsmaltider
Tank aterhamtning i 2 steg:
1) | direkt anslutning till avslutad traning/match. Har behévs nagon snabbare
kolhydrat samt en viss mangd protein.
2) Inom 90-120 minuter efter avslutad traning bor en storre valkomponerad maltid
intas.

OM man har svart for att &ta en stérre maltid i steg 2 &r det viktigt att tdnka
flera mindre maltider under ca 4-6 timmar efterat.

Exempel som steg 1:
e 1 banan och ett glas mjolk

e En drickyoggi
e Ettglas juice och en bulle med skinka

Se www.vitalkompetens.se for mer information om mig.
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