Utdkad kostinformation for tranande

Det som ar viktigt att tdnka pa nar siktet ar installt mot toppen ar att man skoter bade
kropp och knopp. Att ge kroppen det den behover. Detta nds genom att ata ordentligt
med riktig mat som ger kroppen dess byggstenar.

Energiomsattning

| genomsnitt forbranner en 25-arig man 13 kcal/min nar han joggar, medan en
jamnarig elitidrottare forbranner 29 kcal/min.
Nedan ser du fler exempel pa energiomsattning.
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Genomsnittskvinna |Lit 02{min| kJmin | kcallmin |Lit 02'min| kJimin | kcalfmin |Lit 02/min| kJI'min | kcallmin
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kora bil
Genomsnittskvinna |Lit 02{min| kJimin | kcallmin |Lit 02/min| kJImin | kealfmin |Lit 02/min| kJImin | keallmin
25 &r 0,25 5,7 14 0,23 4.5 11 0,20 4.0 1.0
50 &r 0,27 5.5 13 0,22 44 11 0,13 3.8 03
75 &r 0,26 5,3 12 0,21 4.2 10 0,12 36 04
Elit, 25 &r 0,23 5.7 14 0,23 4.5 11 0,20 4.0 1.0
Genomsnittsman
25 Ar 0,35 A 17 0,30 0 14 0z7 5.4 13
50 &r 0,33 B 16 0,28 5.5 13 0,25 5.0 1.2
7H aar 0,31 3 15 0,26 5.2 12 0,23 45 11
Elit, 25 &r 0,35 Al 17 0,30 g0 14 027 5.4 13

Kélla: P-O Astrand, Whole Body Metabolism. In ES Horton and RL Terjung (EDS). Exercise Nutrition and
Energy Metabolism. Macmillian Publishing company, New York, 1988. * Hogsta rapporterade siffra ** T ex
maraton V02 max = Maximal syreupptagningsformaga. For varje forbrukad liter syre frigors ca 21 kJ (5 kcal).
Kvinnan har lagre syreupptagningsformaga an mannen. Férmagan att uppta syre sjunker med aldern. Nar vi
arbetar pa 100% V02 max, kan vi halla pa 5-10 min. Siffrorna &r ungefarliga; antagen kroppsvikt, 60kg flr
kvinnor, 75kg for man.



Byggstenar ar kolhydrater, proteiner och fett.
Enkla kom ihag!

1. Fyra mal mat om dagen

2. Drick mycket vatten, juice och mager mjélk (ok till mat)

3. Mellanmal (fére traning). Pasta med ketchup eller knackemacka ar ok.

4. Snabb aterstallare direkt efter traning (fére hemgang) = ta garna med en grov
macka med magert kottpalagg. At den och en banan helst innan duschen eller
atminstone i bilen eller pa bussen hem efter traning. Eller en aterstallardryck med
snabb och bra energi 1,5 dl apelsinjuice mixas tillsammans med 1 banan + annan
frukt (paron/apple). GAINOMAX eller PRO VIVA efter traning eller match fungerar
bra. Annan sportdryck ar inte bra. For mycket salter for levern.

5. At frukt nar du blir sugen pa nagot mellan malen och &t garna frukt efter maten.
Socker och fett ar lika illa.

6. Sov minst 8-10 tim per natt.

Vad ar kolhydrater?

Kolhydrater &r ett samlingsnamn for starkelse, socker och kostfibrer. Kolhydrater
finns i gryn, potatis, spaghetti, ris, brod, musli, frukt och gronsaker — alltsa i vanlig
basmat.

Kolhydrater &ar branslet som behdvs for att klara av traningspasset och férekommer
allmant i vaxtriket och kan efter sin kemiska uppbyggnad delas in i sockerarter,
starkelser och kostfiber.

- Socker som finns naturligt i frukt, vissa grénsaker ar sadan art som &ar OK att ata.

- Starkelser finns i potatis, rotfrukter, gronsaker och spannmalsprodukter (mjél, gryn,
bréd, pasta)

- Kostfibrer finns i vaxternas cellvaggar och skal. Kostfibrer ger volym at maten, vi far
mer att tugga pa. Kostfibrer suger upp och haller kvar vatska i magsacken, ger
mattnadskansla och gor att maten lattare och snabbar kan passera genom tarmen.

| Sverige hamtar vi ca 50% av var energi fran kolhydrater, men siffran borde ¢kas till
55-60%. Kolhydrater lagras i musklerna och i levern, men forraden ar begransade
och maste darfor fyllas pa dagligen.

For dig som tranar ar kolhydrater extra viktiga eftersom de ar det naringsdmne som
kroppen snabbast kan omvandla till energi. Genom att &ta kolhydratrik mat kan du
ladda upp din energireserv sa att den blir tre ganger sa stor. Det gor att du orkar halla
ett hogt tempo under en langre tid. Dessutom ar kolhydrater det mest effektiva
branslet som kroppen anvéander i forsta hand om tillgangen &ar god.

Behovet for trdnande &r ca 10 gram/kg kroppsvikt och dygn.

Efter stor anstrangning, fyll pA med 1 gr/kg inom 1 tim. Darefter pafylining av 0,5 g/kg
och tim. Kroppen klarar normalt av att lagra upp till 300-600 gram i celler och depaer.
Det klarar du knappast att ata under en hel dag sa du kan aldrig fa for mycket
kolhydrater. Ar den basta bararen av syre ut till muskelcellerna. Hjarnan anvander i
forsta hand kolhydrater som energi, varfor ett for Iagt intag innebéar att hjarnans
funktion forsamras.

Kolhydrater i form av fiberrik mat (grovt brod, rotsaker, baljvaxter och andra
gronsaker) ger vardefull naring och bra (billig) energi. Knackebrod innehaller
60-65% kolhydrater.



Vad ar proteiner?

Protein ar viktigt for dig som tranar. Det ar kroppens framsta byggmaterial, vilket
betyder att dina muskler till stor del bestar av protein. Protein anvands hela tiden som
energikalla, men i mycket sma mangder. Nar kolhydratférradet tar slut 6kar
anvandandet av protein, ndgot som kan ske om du atit for lite fore ett tufft
traningspass.

Eftersom protein har livsviktiga funktioner i kroppen bor det tillféras dagligen. Ater du
varierad mat sa far du i regel i dig tillrackligt. Fisk, kott, mjolk, agg och ost ar den
mest proteinrika maten. Gronsaker och spannmalsprodukter innehaller ocksa protein.
Protein ingar i kroppens alla celler, och har bland annat till uppgift att bilda nya celler,
reparera och bygga upp celler, 1as muskler. Aven hormoner, enzymer och
antikroppar bestar av proteiner. Nar kolhydratforrdden minskar anvands en storre
andel protein for energiframstallning. Det sker till exempel nar du tranar hart och har
atit for lite. Kroppen bryter da ner sin egen muskelvavnad for att utnyttja protein som
energikalla.

Protein &r uppbyggt av ett tjugotal aminosyror. Atta av dessa kan kroppen inte sjalv
bilda, utan de maste tillféras via maten. De kallas livsnddvandiga eller essentiella
aminosyror. Om ett livsmedel innehaller alla essentiella aminosyror i lampliga
proportioner ger det fullvardigt protein. Det betyder att kroppen kan utnyttja proteinet
pa basta mojliga satt. Brod, gryn, pasta, flingor och musli, har en lagre halt av vissa
essentiella aminosyror. Men i praktiken saknar det betydelse eftersom du i regel
kombinerar ett livsmedel med ett annat, vilket gor att du tillgodoser hela ditt
proteinbehov. Du ater till exempel musli med mjolk, och har ost eller skinka som
palagg pa brodet.

De proteiner som inte anvands pa ratt satt (oyggmaterial och bransle) lagras i
kroppen som fettvavnad. Alltsa att ata fér mycket proteiner ar inte bra vare sig for
kropp eller for planbok. Behovet for tranande &r 1,5-2 gram /kg kroppsvikt och dygn.
Bra proteiner finns i viltkott, skaldjur, fisk och fagel, men ocksa notkétt och inalvsmat
ar bra att ata i lagom méangd.

Proteintillskott kan behovas vid mycket hard traning men forst nar kroppen har vuxit
klart!

Fett

Manga tror att fett bara ar nagot onddigt ont som gor att man blir tiock. Men sa ar det
inte. Fett har manga betydelsefulla funktioner. Det &r bl.a via fettet i maten som du far
i dig livsnodvandiga fettsyror och fettlosliga vitaminer.

Det mesta av fettet du ater anvander din kropp som energi. Varje gram fett ger 9 kcal
(38 kJ). Det ger mer an dubbelt s& mycket energi som 1 gram protein eller
kolhydrater ger. Det fett som inte kroppen anvander direkt lagras som fettvav
(kroppsfett). Fettvaven fungerar som ett extra energiforrad, och skyddar aven dina
inre organ fran att ta skada.

Finns som mattade, enkelomattade eller fleromattade. Fett omvandlas till fettsyror i
kroppen och behdvs for att transportera vitaminer som tillnér byggstenar i
cellmembran samt olika enzym- och vitaminprocesser. Omega 3 och 6 ar viktiga for
hjarnans funktioner och dessa ar livsnédvandiga eftersom kroppen inte sjalv kan
bilda dem. Du maste alltsa fa i dig dem via maten. Det sker som regel automatiskt,
oavsett vad du ater, eftersom det ar ytterst sma mangder som behdvs for att tacka
behovet. Fett behdvs aven for att kroppen ska kunna ta upp vissa viktiga vitaminer.



Daremot ar fett en dalig barare av syre till cellerna vilket gor att en hog
fettkonsumtion férsamrar cellernas forbranning. Idealiskt ar att ca 15-20% av energin
i maten kommer fran fett, vilket motsvarar 7-10 vikt-% fett i maten.

Anvand med fordel fett fran fisk- eller véaxtriket t.ex. fet fisk (ex. lax), kallpressad
olivolja eller nétter. Se upp med det dolda fettet i friterad och stekt mat, kakor, feta
korvar, feta ostsorter, choklad och chips.

Vitaminer

Vitaminer ger ingen energi, men har manga nodvandiga funktioner i din kropp. De ser
till att mat omsétts till energi och hjalper till att halla dig frisk. Vitaminer motverkar
infektioner, starker tanderna och behovs bland annat for att blodet ska kunna
koagulera.

De fettlosliga vitaminerna kan lagras i kroppen:

A-vitamin A-vitamin finns rikligt i mjélkprodukter, lever, fet fisk och &ggula. Dessutom
kan kroppen omvandla betakaroten, som bland annat finns i morotter och morkgréna
bladgronsaker, till A-vitamin. A-vitamin ar viktigt fér synen, huden, slemhinnorna och
tillvaxten.

D-vitamin Du hittar D-vitamin framst i feta fiskar, aggula, mjélkprodukter och
margarin. Kroppen kan ocksa sjalv bilda D-vitamin i huden nar du &r ute i solen. D-
vitamin hjalper kroppen att ta upp kalcium och fosfor, vilket i sin tur ar viktigt for
skelett och tander. Man anser aven att en lag halt negativt paverkar det psykiska
valbefinnandet.

E-vitamin E-vitamin finns i vegetabiliska oljor och margarin, men aven i
spannmalsprodukter (framfér allt vetegroddar) samt i nétter, mandel, bonor, 4gg och
persika. E-vitamin ar en antioxidant som skyddar kroppens celler mot fria radikaler.
K-vitamin K-vitamin ar nodvandigt for blodets koagulationsférmaga. Dessutom ar det
viktigt for energiomsattningen och for att lever och muskler ska fungera. Den K-
vitaminmangd du behdéver produceras till stor del av tarmbakterier, resten far du via
maten, t. ex. spenat, broccoli och lever.

De vattenldsliga kan inte lagras. Darfor bor du helst fa i dig dem varje dag.

C-vitamin C-vitamin finns bland annat i svarta vinbar, Kiwi, citrusfrukter, potatis och
vitkal. C-vitamin hjalper kroppen att ta upp det jarn som finns i maten. Vitaminet ar
dessutom viktigt for bindvavens omsattning. Och bindvaven i sin tur starker blodkarl,
hud, skelett och tander. C-vitamin &r en antioxidant.

Vitamin B1, B2 och B6 Det finns manga olika B-vitaminer. B1 (tiamin), B2
(riboflavin) och B6 (pyridoxin) behdver kroppen for att kunna omsatta kolhydrat,
protein och fett till energi. Vitamin B1 behovs ocksa for att muskler och nerver ska
fungera. | fullkornsmjél finns vitamin B1, B2 och B6 naturligt, medan vitare mjoler
oftast ar berikade. Det gor att &ven bréd och pasta innehaller dessa vitaminer. Du
hittar ocksa de tre vitaminerna i skinka och lever.

Folsyra Folsyra (folat) ar ocksa ett B-vitamin som du t.ex. hittar i fullkornsbrod, musili,
lever, och gronsaker. Kroppen behéver folsyra for celldelning, men &ven for att kunna
producera protein. Folsyra har dessutom en viktig funktion vid bildning av roda
blodkroppar.



Manga vegetabiliska livsmedel ar fulla av vitaminer, darfor rekommenderar
livsmedelsverkets expertgrupp for kost och héalsofragor att vi ater 500 g frukt och
gronsaker om dagen.

Ater du tillrackligt mycket och varierar din kost ger det en bra grund men hart
tranande individer behover tillskott. Apoteket har dessa (oftast renare produkter n
de du kan fa hos halsokost).

Mineraler (grundamnen)

Ungefar 5% av din kroppsvikt bestar av mineralamnen. De som du har mest av;
kalcium, fosfor och kalium utgér stommen i skelett och tander. Jarn, zink, jod och
selen forekommer i sma mangder och kallas sparamnen. Trots att du bara behover
lite av olika sparamnen sa har de viktiga uppgifter. De transporterar syre i blodet och
reglerar kemiska reaktioner.

Ater du allsidigt far du i regel tillrackligt med mineralamnen. Manga mineralamnen
och vitaminer samverkar. Darfor ar det bra att ata dem tillsammans. Nedan kan du
lasa mer om olika mineralamnen.

Jarn Jarn transporterar syre ut i kroppen. Vid jarnbrist fungerar transporten daligt,
vilket gor dig blek och kraftlos. Det mesta av kroppens jarn finns i blodets fargamne,
hemoglobin.

Jarn i mat finns i kott, blodpudding och lever, men &aven i gronsaker, gryn och brod.
Kroppen tar lattare upp jarnet fran vegetabiliska livsmedel om du samtidigt ater eller
dricker nagot som innehaller C-vitamin. Te, kaffe och mjolkchoklad gor det svarare
att ta upp jarnet.

livsm edel jarmn /100 g
bladpudding 18- mg
leverpastej 5-2mg
nitlever 2rmg
havregryn Srmg
nigthity, innanldr 2-5mg
stekta kiduhullar Zmg
qrinkal 2rmg
spenat Z2mg
dgg 2mg
Srtar 2mg
rmatbrid 1-4 mg
potatis 1rmg
torsk 0,2mg

Kalcium Kalcium har stor betydelse for skelettet, och ar aven viktigt for olika
funktioner i muskler, nerver och celler. Det ar dessutom ndédvéandigt for att blodet ska
kunna koagulera. Mjolkprodukter och ost ar de stérsta kalciumkéallorna, men det finns
aven i t. ex. rékor, musslor och broccoli.

Kalium, magnesium, zink & selen Magnesium, som finns i de flesta baslivsmedlen,
men framforallt i grona grénsaker, ar nédvandigt for att muskler och nerver ska
fungera. Kalium, som du hittar i banan, fisk, kott och spannmalsprodukter, behdvs
ocksa for att muskler och njurar ska fungera. Zink, som finns i fullkornsmjol, kli, och
kott ar viktigt for kolhydratomsattningen. Selen, som finns i fisk och skaldjur, ar ett
sparamne som har antioxidativa egenskaper.



Antioxidanter

Du behdver syre for att dina celler ska kunna omvandla néring till energi. En liten del
av syret du andas in kan bilda fria radikaler. Vissa fria radikaler &r bra for kroppen
eftersom de hjalper till att bekampa virus och bakterier, men nagra kan skada dina
celler.

Kroppen har ett effektivt skydd mot de onda fria radikalerna. De skyddande amnena
kallas antioxidanter. Du kan aven tillféra antioxidanter via maten — darmed far du ett
extra skydd. Varje antioxidant har sitt speciella arbete att utratta, och de samarbetar
for att skydda cellerna pa basta satt. Vissa vitaminer, mineralamnen och andra
bioaktiva &mnen har antioxidativ verkan. Antioxidanterna C-vitamin, E-vitamin och
betakaroten hittar du framforallt i frukt, b&r och gronsaker. Mineralamnet Selen, som
ocksa ar en antioxidant finns i fisk och skaldjur, medan zink och mangan framférallt
forekommer i spannmalsprodukter. Apple, te, 16k, haricots verts, réda druvor och
spannmalsprodukter innehaller flavonoider, ett bioaktivt amne som ocksa har
antioxidativa egenskaper.

Genom att trana lagom hart och mycket starker du ditt eget antioxidativa férsvar.
Daremot inneb&r mycket trdning med stor energiomséttning att du belastar forsvaret,
eftersom det da bildas mycket fria radikaler. Antioxidanter fran kosten starker det
egna forsvaret. For idrottare kan det ge snabbare aterhamtning och minskad
traningsvark i samband med anstrangning och stress.

FRIA RADIKALER

En friradikal i en molekyl med en udda elektron, Bektronema
i oftastbundna till varandra i jimna pas De molakyler som
har en udda, oparad elektron strivar allid efter balans Déddr
=tjil molekulen en elektron frin en annan molekyl, Den molekyl
zorn har blivit bestulen blir i sin tur instabil och =jil darfar en
aelektron frin en annan, En kedjereaktion har startat vilket gidr
att de fria radikalema kan skada dina celler

Vatska

En méanniskas kropp bestar av 50-65% vatten. Vattnet i kroppen har manga uppgifter
bl.a. att reglera kroppstemperaturen och transportera naringsdmnen till musklerna.
Vattnet ser aven till att slaggprodukter lamnar kroppen. En vuxen person bor varje
dag fa i sig 2-3 liter vatska fran mat och dryck. Tranar du hart behéver du annu mer.
Att halla en jamn vatskebalans ar viktigt. Ar du inte i vatskebalans tappar du orken
och far svart att koncentrera dig. Ar du daremot medveten om ditt vatskebehov och
ser till att dricka darefter, kan det ge dig manga fordelar bade nar du tranar och
tavlar.

Den vatska du forlorar genom att svettas, ga pa toaletten och andas ut ersétts av det
du ater och dricker. Hur mycket vatska du behover beror dels pa din kroppsstorlek,
dels pa klimat och luftfuktighet. Normalt behover en vuxen person 2-3 liter vatska /
dygn. Du som tranar hart behtéver annu mer. Det ar darfor viktigt att du dricker
mycket bade fore, under och efter traningen. Torst &ar inget matt pa hur mycket vatska
du behover. Du bor darfor trana pa att dricka.

Ett knep for att ta reda pa hur mycket vatska du forlorar, ar att vaga dig omedelbart
fore och efter ett traningspass. D& 1 kg viktforlust motsvarar ungefar 1 liter vatten ar
det enkelt att rdkna ut hur mycket du bor dricka.



Vatska fore, under och efter traning

Drick mycket fore tavlingen Vatskebrist &r det som snabbast forsamrar din
prestationsformaga. Darfor bor du fylla pa ordentligt med vatska fére aktiviteten. |
samband med en kolhydratuppladdning &r det &nnu viktigare eftersom varje gram
glykogen binder 2,7 g vatten. Det glykogenbundna vattnet ar en utmarkt vatskereserv
som kan anvands under aktiviteten.

Drick ofta och lite & gangen Under aktiviteten ar det battre att dricka sma mangder
ofta, &n stora mangder vid enstaka tillfallen. Om din tréaning eller tavling pagar langre
an 40-50 minuter bor du vara extra noga med att dricka. Under tavlingar som varar
annu langre ska du helst dricka 1,5-2 dI var 15-20 minut. Drick inte for kall dryck.
Efter tavlingen Nar aktiviteten ar avslutad maste du snabbt aterstélla
vatskebalansen. Vatten eller sportdryck brukar vara en bra bérjan. Sportdryck
paskyndar aterhamtningen eftersom den innehaller kolhydrater.

ARBETSFORMEGA I %% Al DEM MORMALA

100 Figuren visar att arbetsfirmigan
\\ minskar vid vitskeforlust (svettning).
80 Det finns indivuella skillnader.
\\_ Yiltrinade personer klarar som regel
&0 vitskefirluster bittre in otrinade.
\\ Exempel: En flicka viger 60 kg
40 och forlorar under trining 2%
(1,2 liter) av kroppsvikten. Detta
20 innebir att hon har ca 80%: av
o . . . . arbetsformigan kvar

z 4 & g
WATSKEFDRLUST I % & KROPPSWIKTEM
killa: Profeszor Bengt Saltin

Vatten eller sportdryck?

| de allra flesta fall ar vanligt vatten den allra basta drycken. For dig som tranar hart
och lange finns det fordelar med sportdryck. Sportdryck innehaller kolhydrater, och
eftersom kroppens glykogenforrad ar begransade behover de fyllas pa vid langre
anstrangning. Manga sportdrycker innehalla aven lite natrium, vilket gor att vatskan
absorberas effektivt och halls kvar i kroppen.

GOR DIMN EGEN SPORTDRYCK

Dt &r enkelt att bBlanda sin egen sportdryck, Dessutom
blir det rrycket billigare, Det enda du behdver Er:

1 liter vatten

0,5 dl druvsocker

1 krrm kaksalt (M 22D

1-2 ek koncertrerad juice eller saft

Blanda ut druvsocker och salt | vattnet,
Tills 3t darater juice eller zaft,



Fordelning dver dagen
Fordela matintaget jamt 6ver dagen.
Tallriksmodellen &r bra men innehaller ett stort tolkningsspann.

Fyll halva tallriken med gronsaker, en fjardedel med kolhydrater (brdd, potatis pasta,
ris) och en fjardedel med proteiner. Man kan ju ta om ifall att en portion inte racker!

Det synliga fettet bor uteslutas, ex smor pa brod, extra olja i maten etc.

Frukost ar den viktigaste maltiden pa dagen! Utan ordentlig frukost far varken kropp
eller knopp den energi som behdvs for att klara skola/jobb och traning. Forsok starta
en bil utan bensin!! Bra start = Mager fil/'yoghurt med musli eller grét. Mackor, garna
grovt brod med bra palagg och en frukt alternativt juice att dricka. Mager mjolk ar ok.
Starta dagen med mycket kolhydrater!

Lunch, normal mat men uteslut allt synligt fett. Mycket kolhydrater men &aven protein.
Mager mjolk eller vatten till maten.

Mellanmal, avslutas 2 timmar fore tréaning med fokus pa kolhydrater men aven lite
protein. At inte for mycket. Glom inte att dricka och ladda vatskedepaerna. Sarskilt
viktigt med tata pafyliningar (var annan till var tredje timme) under langre pass, typ
turneringar eller traningslager.

Middag, aterigen valdigt viktigt att &ta, och nu med rejal pafylining av protein
(muskelmassa har brutits ned samtidigt som vi forsoker bygga nya) som laddas in i
cellerna under natten. Kycklingfilé, fisk och viltkott ar riktigt bra kallor.

Tank pa att baljvaxter (bonor, linser artor), rotsaker, grona vaxter som broccoli,
spenat och grénkal samt fullkornsprodukter ar goda och jarnrika. Kroppen tar upp
jarn battre om den samtidigt far C-vitamin. Baljvaxter innehaller ocksa kalcium.
Kalcium finns férutom i mjélk och baljvéxter i nétter. C-vitaminer finns t ex. broccoli,
tomater, vitkal, nypon, citrusfrukter, vinbar, jordgubbar och blabar.

Mat fore traning och tavling och under uppbyggnadperioder

Malsattningen ar att bygga upp ett forrad av glykogen (upplagrad glukos) i muskler
och lever. Mellan 300 och 600 g glykogen brukar vara normalt beroende pa hur stora
muskler du har (tyngdlyftare och kroppsbyggare kan lagra upp till 1 000 g).

Viktigt &r att man under uppbyggnadsperioder véljer ett hogt intag av kolhydrater da
det ocksa sker en tillvaxt av de enzymer som omsétter glykogen och socker. Ett lagt
intag av fett som da blir resultatet medfor att man inte behdver tanka pa det
glykemiska indexet.

Intaget av protein styrs av typ av trdning. Tung muskelbyggande traning kraver okat
intag av proteiner.

Man bor inte &ta senare an 2 timmar fore tavling.

Matintag under traning och tavling

Framst ar det uthallighetstraning och tavling dar det ar nodvandigt att tillfora extra
kolhydrater. Specialdesignad godis och drycker med avpassad sockerhalt och
elektrolyter s k sportdrycker ar lampliga, ex. GAINOMAX eller liknande. Man sparar



da en del av upplagrat glykogen. Normalt kan man ta upp 50g kolhydrater per timma
under hog anstrangning medan atgangen i energiprocessen ar betydligt hogre. Tank
pa att intaget ska besta av snabba kolhydrater.

Matintag efter trdning och tavling

For att kunna tréana och tavla igen redan nasta dag behover glykogenforraden fyllas
pa. For att gora detta effektivt maste du fylla pa med kolhydrater och protein
omedelbart efter trdningens avslutningen och inom de ndrmaste timmarna. 1 gram
kolhydrat per kg kroppsvikt forsta timman och sedan 1 g per kg kroppsvikt varannan
timma under de féljande 6 timmarna utnyttjar den 6kade aktiviteten hos
transportproteinet for glukos (GLUT 4) som finns efter att glykogenet tomts. Ett hogt
glykemiskt index forbattrar ytterligare upptaget. En kombination med protein pa 0,5 g
per kg kroppsvikt 6kar ytterligare upptaget genom att insulinet 6kar genom inverkan
av kombinationen kolhydrat och protein. En ytterligare 6kning av kolhydratintaget (t
ex 2qg) forbattrar inte upptaget.

Flera studier visar att en hojning av kolhydratintaget fran 5 g/kg kroppsvikt till 10 g/kg
under 24 timmar gav I6pare mojlighet att upprepa sin 90 minuters traningsrunda
dagen fére medan de som behdll sitt tidigare intag inte klarade detta. Ett hégt intag
av kolhydrater under aterhamtningen gav saledes mdgjlighet till utdragen
uthallighetstraning.

Nyfiken pa mer? Tips kokboken "Mat for idrott” eller "Fettsnala kokboken”.

Lycka till med att ata ratt!
Goran Cornelius
Lidkopings Budoklubb
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