Mat for idrottare

Goda resultat inom idrott bygger pa en bra balans mellan att ATA, TRANA
och VILA.

Hela kroppens existens och vilmaende bygger pa en balans mellan energiintag
(den energi du ater) och energiforbrukning (den energi du gor av med). All mat
innehaller nagon sorts energi och nar du ater far du ett energiintag. Mat bestar i
stort av tre olika bestandsdelar; proteiner, kolhydrater och fett. Alla dessa tre
komponenter maste vi som manniskor ha for att fungera optimalt.

Kolhydrater: ger kroppen energi till rorelse och hjarnaktivitet

Proteiner: bygger muskler (muskler bestar av proteiner)

Fett: ger kroppen energi, hjdlper kroppen att ta upp en del vitaminer, samt ar en
viktig del i vara celler.

Balansen mellan energiintag och energiférbrukning ska hos en normalviktig
person ligga pa noll, det vill sdga du skall dta lika mycket som du gor av med.
Tranar du mycket betyder det att du har en hdg energiforbrukning och da maste
matintaget ocksa vara lika stort. Darfor maste till exempel en elitidrottare dta
valdigt mycket mat i ratt form och vid ratt tillfalle.

Maltiderna

Maltiderna skall fordelas jamt 6ver dagen, detta for att kroppen hela tiden skall ha
lagom mycket energi att jobba med. Fordelningen skall ligga pa tre
huvudmaltider. Manga tycker att det ar svart att veta vad man skall ata till
mellanmal. Ett tips ar att tinka att det inte skall ge for mycket tomma kalorier (se
forklaring nedan) och att det inte skall matta for mycket eftersom du skall dta ett
huvudmal inom nagra timmar.

Exempel pa mellanmal: Frukt
En gronsak, tex morot
Yoghurt eller fil med musli eller flingor
1-2 smorgasar
Smoothie

Maltiderna fordelar du pa sa satt sa att det passar dina traningstider bra. Det ar
till exempel inte sa bra att dta det stora huvudmalet precis innan traningen da
kroppen vill ldagga energi pa att smalta maten och inte pa att trana. Den bésta
forutsattningen for att prestera bra far du om du ater ca 2-3 timmar innan
traning. Tranar du pa kvallen ar det ocksa viktigt att du ater ett mellanmal efter
traningen for att aterhamta dig.

Tomma kalorier

Med tomma kalorier menas "mat” som ger mycket energi men som inte innehaller
sarskilt mycket vitaminer, mineraler eller fibrer. Exempel pa mat som man sager
innehaller tomma kalorier ar godis, lask, kakor, chips mm. Framfor allt sétt godis
och sotad lask.



Naringsamnen

Kolhydrater finns i bland annat potatis, pasta, ris, bonor, brod, misli, frukt och
gronsaker. Ca 50-55% av den energi vi ater kommer fran kolhydrater. Kolhydrater
ar det ndaringsamne som kroppen snabbast kan omvandla till energi och ar darfor
en viktig del av maten for dig som idrottar. Kolhydrater kan till en viss del lagras i
lever och muskler i form av glykogen. Detta forrad kan man "ladda” genom att ata
kolhydrater fore traning och tavling. Har du ett vdlladdat forrad orkar du halla ett
hogt tempo under en ldngre period. Normalt tar forradet slut efter 1 timmes hard
traning. Da gar kroppen over till att anvanda energi fran musklernas proteiner.

Protein anvands framst till att bygga upp muskler men dven som energi om du till
exempel atit for lite innan ett hart traningspass. Protein finns framfor allt i fisk,
kott, mjolk, agg och ost men dven i bonor och linser.

Fett ar ett livsnodvandigt naringsamne dven om manga tror att det bara ar
onddigt och att man blir tjock av det. Det mesta av fettet du dter anvdands som
energi. Det du inte anvander som energi direkt lagras i fettvaven som fungerar
som ett extra energiférrad men dven som ett skydd sa att dina inre organ inte tar
skada vid till exempel knuffar och fall. Fett finns i alla celler i kroppen och behdvs
ocksa for att kunna ta upp en del viktiga vitaminer i maten. Det finns en viss sorts
fett som heter omega-3 och omega-6 som kroppen inte sjalv kan bilda. Det ar
darfor viktigt att du far i dig detta fett via maten. Mat som innehaller omega-3
och omega-6 ar till exempel fisk, skaldjur, avokado och noétter.

Tallriksmodellen

Som idrottare bor du fylla halva tallriken med kolhydrater (potatis, pasta, ris). Pa
den andra halvan lagger du lika mycket protein (kott, fisk) som gronsaker.

Protein

Kolhydrater

Gronsaker

Kolhydratladda

Att kolhydratladda innebar att man fyller pa glykogenforradet (energiférradet) i
musklerna sa att den lattillgangliga energin ricket langre dn en 1 timme. Man kan
jamfora det med att man "laddar batterierna”. Detta gor du for att undvika att
kroppen borjar bryta ner musklerna for att fa energi. Nar man kolhydratladdar
ater man extra mycket kolhydratrik mat som pasta, potatis, ris, brod och musli
dagarna innan man ska tavla.

Under tavling

Under tavlingen ar det viktigt att fylla pa med kolhydrater under dagen da en
bordtennistavling ofta kan halla pa flera timmar. Ta garna med dig smorgasar
eller pastasallad att 4ta mellan matcherna. Har du ett langre uppehall under dagen
passar det att dta lite mer mat som tex pastasallad.



Ar du i full gang hela dagen ar det viktigt att du ater lite mindre at gangen och lite
oftare. Vid en kort paus kan det passa att dta en banan eller dricka lite sportdryck
for att orka med nasta match ocksa.

Vatska

Vatskebrist ar det som snabbast forsamrar din prestationsformaga. Darfor ar det
viktigt att dricka vatten under hela dagen, bade fore, under och efter traning och
tavling. Normalt behdver man dricka 1-2 liter vatska om dagen. Nar du tranar
eller spelar match gar det at ytterligare ca 1-2 liter per timme.

Aterhiamtning

Efter en tavling eller ett hart traningspass ar musklerna tomda pa energi och
vatska. Det tar 1-3 dagar att aterfylla dessa forrad. Man kan dock paskynda
aterhamtningen genom att dta nagot som innehaller kolhydrater, tex banan eller
smorgas, direkt efter avslutad tavling eller traning. Inom 1-2 timmar bor du ata
en kolhydratrik maltid. For att aterstalla vatskebalansen ar det viktigt att du
dricker daven nar du kommer hem fran traningen eller tavlingen.

Nagra snabba tips
For att fa i dig alla ndaringsamnen, vitaminer, och fibrer som din kropp behover
kommer har nagra enkla tips du kan tanka pa nar du ater.

» At mycket frukt och grénsaker. Garna 2 frukter om dagen och gronsaker till
lunchen och middagen.

e Valj fullkornsprodukter nar du ater brod, flingor, gryn, pasta och ris.

e At fisk ofta, garna 2-3 ganger i veckan

e Vilj garna nyckelhalsmarkt mat, den innehaller mindre socker och salt,
mindre eller nyttigare fett samt mer kostfiber och fullkorn.

* Anvand gdrna flytande margarin eller olja nar du lagar mat.

Denna information ar skriven av Angelica Edsfeldt, legitimerad dietist.
Vill du veta mer ga garna in pa www.uppladdningen.nu eller www.slv.se
(livsmedelsverkets hemsida)
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