Kost och idrott

Att ATA RATT FORE, UNDER OCH EFTER TRANING:

For att kunna prestera bra, oavsett vilken idrott du utévar, maste du fa tillrackligt med
energi. Det ar ocksa betydelsefullt att maltiderna ar fordelade nagorlunda jamnt 6ver dagen.
Det gor det lattare for kroppen att ta upp energi och utnyttja naringsdmnen. Och glom inte
att goda resultat alltid bygger pa balans mellan att ata, trana och vila.

Planera dina maltider

Hur mycket du ska ata fore, under och efter traningen eller tavlingen beror delvis pa hur hog
energiforbrukning du har, och delvis pa vilken tid pa dagen du idrottar. For att vara saker pa
att du far i dig tillrackligt med energi bor du ata frukost, lunch, middag, kvallsmal och
mellanmal. Maltiderna behdver inte alltid komma i den ordningen. Kanske passar det battre
for dig att ata kvallsmalet fore traningen och huvudmaltiden senare pa kvéallen? Lagg upp det
sa att det passar dina traningstider. Sa har kan du fordela maltiderna beroende pa ditt
energibehov.

Under traningsperiod
Den basta forutsattningen for att prestera bra far du om du ater 2-3 timmar fore traningen.
At d& en maltid som innehaller mycket pasta, potatis, ris, eller gryn. At bréd till maten.

Om du tranar tidigt pa morgonen kan du starta dagen med nagot enkelt for att hoja
blodsockerhalten t ex. frukt eller smorgas. Den riktiga frukosten kan du ata efter passet.
Resten av maltiderna dter du med intervaller pa 4-5 timmar. Ta garna frukt eller smorgas
som mellanmal, beroende pa ditt energibehov.

Om du tranar direkt efter skolarbetet eller arbetsdagen ar det bra om du ater ett stort
mellanmal pa eftermiddagen. For dig som tranar pa kvallen ar det extra viktigt att ata efter
traningspasset. Detsamma galler dig som ar hog energiforbrukare.

Dagen fore tavling

Dagen fore tavling kan du félja samma mat rutiner som under traningen, men undvik alltfor
fet eller kostfiber rik mat. Fett férdrojer matsmaltningen och fibrer kan oroa magen.

Drick mycket vatten for att bygga upp en vatskereserv. Om du har svart att dta pa
tavlingsdagens morgon bor du ata ordentligt vid kvallsmalet dagen innan.

Ladda med kolhydrater

Nar du trénar hart racker ditt normala lager av muskelglykogen ungefar 1 timme. Om du ska
tavla under en langre tid &n sa ar det bra att fylla pa glykogen férradet ordentligt genom att
gora en kolhydratuppladdning.

Tavlingsdagen
Om du har gjort en kolhydratuppladdning och ska tavla pa morgonen eller pa formiddagen
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ar det bra att 4ta frukost 2-4 timmar fore start. Ar tivlingen senare p& dagen eller p& kvéllen
kan du fortsatta uppladdningen ytterligare en halv dag genom att t.ex. ata en pastaratt till
lunch.

Har du inte gjort nagon uppladdning bor du ata en starkelserik maltid, t.ex. en pasta- eller
risratt, 3-4 timmar fore tavlingen. At sedan ett litet mellanmal férslagsvis vitt brod eller en
banan 1-2 timmar fére tavlingen. Ater du for tidigt eller fér nara inpa tavlingen hinner
blodsockernivan sjunka, vilket forsamrar din prestation. Oavsett hur dags du ska tavla ar det
viktigt att du dricker rikligt med vatten eller svagt s6tad dryck.

Efter avslutad tavling/traning

Efter en hard tavling ar musklerna tomma pa glykogen. For att paskynda aterhamtningen ar
det viktigt att sa snart som mojligt efter tavlingen &dta och dricka nagot som innehaller
kolhydrater. Borja med en smorgas, en banan eller sportdryck sa fort tavlingen ar fardig, och
at sedan en kolhydratrik maltid inom 1-2 timmar. Det ar dven viktigt att dricka mycket for att
vatskebalansen sa snabbt som maijligt ska aterstallas.

Aterhamtning
Varfor behovs aterhamtning efter traning?

- Kroppen har som storst formaga att ta upp naring direkt efter traning/tavling. Storsta delen
av nadringsintaget gar direkt till musklerna. Later man bli aterhamtning efter traning sa
kommer kroppen att bryta ner muskler (protein) for att fa tillgang till kolhydrater. En
kombination av kolhydrater och protein ar det optimala for att aterstélla muskelvavnaden
efter traning.

Varfor behovs kolhydraterna vid aterhdamtning?

- Kolhydraterna behovs for att hdja blodsockret som sjunkit under traningen. Nar
blodsockret stiger, stiger ocksa insulinnivaerna i blodet. Vid narvaro av insulin startar
kroppen inlagring av glykogen (kolhydrater) i musklerna.

- Under traningen frigors kolhydrater (glykogen) fran musklerna dels for att halla blodsockret
pa en sa jamn niva som mojligt men aven for att utgdra energi sa att kroppen kan roéra sig.
Detta gor att det blir Iaga nivaer av glykogen i musklerna och det maste ersattas.

Varfor behovs protein vid aterhamtning?
- Later man bli aterhamtning efter traning sa kommer kroppen att bryta ner muskler for att

fa tillgang till kolhydrater. Tillfér man proteiner direkt efter tréaning sa behover inte kroppen
forbruka muskelprotein. Det tillférda proteinet hjalper de till att hdja insulinnivdaerna
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ytterligare sa att inlagringen av glykogen blir annu mer effektiv jamfort med om man bara
intar kolhydrater.

Behovs inte fett vid aterhamtning?

- Nej. Nar man tranar frisatts fett som under och efter traning cirkulerar i blodbanan darfor
behovs inget extra intag av fett for aterhamtning. Det fett vi behover far vi i oss nar vi ater
mat.

Hur snart efter traning ska aterhamtningen ske?

- Direkt efter traning/tavling, sa fort som moijligt, helst inom 30 minuter. Man har férhojda
mangder enzymer (som lagrar glykogen) och transportproteiner (som tar upp kolhydrater
fran blodet) i musklerna efter traning. Nivan av enzym och transportprotein avklingar och ca
90 minuter efter traningen ar de tillbaka pa normalniva igen



