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1Kost- och nªringslªra

Matens och vªtskans betydelse fºr prestationsfºrm¬gan
Sammanstªllning: Kjell-¡ke Gustavsson

Å Inledning
Syftet med detta kapitel ªr att belysa matens och 
vªtskans betydelse fºr prestationsfºrm¬gan, ºka 
fºrst¬elsen fºr vad, nªr och hur mycket man skall 
ªta och dricka samt reda ut begreppen huruvida 
òkosttillskottò behºvs eller ej.
    Inneh¬llet avser att tªcka de grundlªggande 
kunskaper som behºvs fºr att leda eller aktivt 
utºva ishockey p¬ ungdoms-, junior- och 
seniorniv¬ under ònormalaò fºrh¬llanden.
Kapitlet inneh¬ller dªrfºr s¬vªl en teoretisk del 
om kost- och nªringslªra som en mer praktisk 
del med tips p¬ bra mat fºr idrottsutºvare till, 
frukost, lunch, middag, mellanm¬l, kvªllsm¬l och 
ò¬terhªmtningsm¬lò.
    Ingenting tas upp om speciella problem fºr 
idrottsutºvare med olika former av kostallergi, 
vegetarisk kost eller kosth¬llning vid trªning och 

matcher utomlands.
Under senare ¬r har trªningens intensitet och 
kvantitet ºkats och matchprogrammet har blivit 
intensivare. Detta innebªr att kostens betydelse 
fºr prestationsfºrm¬ga och hªlsotillst¬nd blir allt 
stºrre, vilket medfºrt att s¬vªl trªnare som ledare 
och spelare ªgnar mer uppmªrksamhet ¬t olika 
kostfr¬gor.
    Nªr vetenskapliga discipliner f¬r 
ºkad uppmªrksamhet ýnns en risk att de 
ºverbetonas. Det g¬r givetvis inte att ªta sig 
till idrottslig framg¬ng, men rªtt kost kan vara 
skadefºrebyggande, stªrka immunfºrsvaret och 
innebªr att idrottsutºvaren kan trªna bªttre och 
i tªvlingssituationer utnyttja sina inneboende 
resurser till fullo utan begrªnsningar pga 
bristande kosth¬llning.

Illustrationer: Bºrje Nilsson
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D elfaktorerna ªta, trªna och vila/
¬terhªmtning/sºmn m¬ste ses som en enhet 

som tillsammans p¬verkar prestationsfºrm¬gan. 
Sambandet kan fºrklaras med hjªlp av trªnings- 
eller prestationstriangeln, vilken 
skall ses som en liksidig 
triangel som man sjªlv kan 
p¬verka. Detta innebªr 
att om en sida ªndras 
m¬ste ocks¬ de andra 
tv¬ ªndras.

Om exempelvis trªningsmªngden ºkas behºver 
man mer energi och m¬ste ªta mer mat.
¥kas trªningsmªngden utan att mªngden mat 
ocks¬ ºkas tºmmer man undan fºr undan 
energifºrr¬den. Effekten av ytterligare trªning 
blir en nedbrytning av muskulaturen istªllet fºr 
att bygga upp den. Kroppen anvªnder fett och 
proteinreserven (=muskulaturen) som energikªlla 
nªr glykogenet ªr slut. Fortsatt trªning leder inte 
till prestationsfºrbªttring utan endast slitage och 
om det p¬g¬r under en lªngre tid ªr risken stor att 
drabbas av ºvertrªning och nedsatt immunfºrsvar. 
Nªr muskelcellen ªr tom p¬ glykogen (kolhydrat) 
ºkar ªven skaderisken.

Givetvis gªller ªven det omvªnda fºrh¬llandet 
att om trªningsmªngden minskas under en lªngre 
tid s¬ m¬ste ocks¬ mªngden mat minskas om 
viktºkning i form av fett skall undvikas.
I mitten av 80-talet genomfºrdes en kostutredning 
p¬ tv¬ div 1 lag i ishockey och resultaten ýnns 
redovisade i en rapport som publicerades i 
december 1994.
 ven om det har g¬tt m¬nga ¬r sedan 
undersºkningen genomfºrdes ªr resultat och 
slutsatser fortfarande aktuella och mycket 
intressanta.
Av utredningen framg¬r bl a:
¶ att en kolhydratfºrstªrkt kost med 57 

energiprocent (E%) kolhydrater 
istªllet fºr 42 E% ºkade 
muskelglykogenvªrdena med 26% ºver 
normalvªrden.

¶ att tendensen var att den distans spelarna 
¬kte under match ºkade med mªngden 
muskelglykogen fºre match samt 
utnyttjandegraden under match.

¶ att de spelare som ªtit normalkost sªnkte 
skridskodistansen 14% fr¬n period 1 till 3 
medan de som ªtit kolhydratfºrstªrkt kost 
ºkade sin skridskodistans med 11%.

Undersºkningsrapporten ªr mycket intressant och 
styrker m¬nga av de teorier man tidigare trott varit 
sanna. Fºr att mer sªkert kunna uttala sig om hur 
stor kostens och glykogeninlagringens inverkan ªr 
p¬ ¬kdistans och ¬khastighet vid matchspel skulle 
ett stºrre antal spelare behºva fºljas upp under 
þera matcher.
Spelarens roll i ett spelmºnster, position, tillfªlliga 
taktiska strategier fr¬n trªnaren, matchkaraktªr, 
toppningar och motivation inverkar givetvis p¬ 
spelarnas ¬kmºnster.
Helt klart ªr dock att fºreliggande rapport 
visar positiva samband mellan vªlfyllda 
glykogendep¬er och arbetsfºrm¬ga under 
ishockeyspel och dªrmed fºrstªrker uppfattningen 
om kostens stora betydelse.

Grundfºrutsªttningen fºr att en idrottsutºvare 
skall kunna utveckla sin prestationsfºrm¬ga ªr att 
vara i energibalans.  ter man fºr lite i fºrh¬llande 
till trªningsmªngd/intensitet kommer energin 
att tas fr¬n redan uppbyggda nªringsfºrr¬d. 
Muskulatur bryts ner och proteinet anvªnds till 
energifºrsºrjningen. Energibehovet prioriteras 
alltid fºre muskeluppbyggnad.

Energibalans ªr fºrh¬llandet mellan tillfºrd och fºrbrukad energi.

TILLF¥RD
ENERGI

F¥RBRUKAD
ENERGI

Energibalans
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En bils brªnslefºrbrukning varierar beroende p¬ 
motorstyrka, vikt, hur mycket den anvªnds och hur den kºrs. 
Det ªr sak samma med en mªnniskas energibehov.
Energi¬tg¬ngen varierar mellan olika idrotter och andra 
former av fysiska aktiviteter. Intensivt muskelarbete 
med stora muskelgrupper under l¬ng tid medfºr en hºg 
energifºrbrukning. En kontorsarbetande kvinna som 
motionerar en g¬ng i veckan har ett dagligt energibehov p¬ 
ca 2000 kcal medan en elitidrottare i en uth¬llighetsidrott i 
extrema fall kan gºra av med 8000 kcal p¬ en dag under en 
intensiv trªningsperiod. Normalt kan man rªkna med att en 
elitidrottare per dag fºrbrukar ca 3500-6000 kcal. 
    Ofta ªr faktiskt energibehovet stºrre under en intensiv 
trªningsperiod ªn vid tªvling (undantaget Vasaloppet p¬ 
skidor, Vªtternrundan p¬ cykel etc).

Promenad i en hastighet av 5 km/timme ger en 
energifºrbrukning p¬ ca 5 kcal/minut medan lºpning/jogging 
i en hastighet p¬ 10 km i timmen ger en energifºrbrukning p¬ 
ca 11 kcal/minut. Underlag och vindfºrh¬llanden p¬verkar 
energifºrbrukningen och en tyngre person gºr av med lite 
mer energi ªn en lªttare.
Energifºrbrukningen skiljer mellan mªn och kvinnor. Man 
brukar rªkna med att kvinnans energifºrbrukning ªr ca 65% 
av mannens.

Olika personers energifºrbrukning varierar ªven om de 
utfºr samma typ av aktivitet bl a beroende p¬ kroppsstorlek, 
arbetsintensitet/varaktighet och rºrelseekonomi (teknik). 

Precis som en bil m¬ste tankas m¬ste mªnniskokroppen 
tankas. Via maten f¬r mªnniskan p¬fyllning av 
nªringsªmnen.
    Nªrningsªmnena kan delas in i tv¬ huvudgrupper, 
nªmligen energigivande och icke energigivande. 
Energiinneh¬llet ªr inte lika fºr alla nªringsªmnen. 
Dessutom inneh¬ller m¬nga livsmedel en blandning av þera 
nªringsªmnen, vilket i praktiken komplicerar berªkning av 
energiinneh¬ll i en vara. 
    Att lªngd kan mªtas i meter och volym i liter kªnner alla 
till och har bra fºrst¬else fºr vad det innebªr. M¬ttenheten 
som anvªnds fºr att ange energiinneh¬ll ªr Kcal (kilokalori) 
eller KJ (kilojoul). 1 Kcal (kilokalori) = 4,2 KJ (kilojoul).

    

Ett nªrningsªmne som inneh¬ller mycket energi, dvs ett 
stort antal kcal/g, sªger man har hºg energitªthet. Beakta 
att viss mat som har stor volym (ex sallad) kan vªga 
ganska lite och/eller inneh¬lla mycket vatten (ex gurka 
97%) som inte inneh¬ller n¬gon energi alls, s¬ det ªr inte 
sªkert att mªttnadskªnslan stªmmer ºverens med behovet 
av energitillfºrsel. Ett nªringsªmne som inneh¬ller m¬nga 
nªringsªmnen sªger man har hºg nªringstªthet.

Nªringsªmnenas funktion varierar. Fett och kolhydrater 
skall i fºrsta hand tillfºra energi medan proteinets viktigaste 
roll ªr att fungera som byggnadsmaterial. Alkohol har ingen 
viktig funktion utan skall som alla vet undvikas i stºrre 
mªngder eller regelbundet bruk.
Vitaminer och mineraler styr olika kemiska processer, 
uppbyggnad av ny kroppsvªvnad och ªr viktiga fºr 
immunfºrsvaret. Vatten ªr en viktig best¬ndsdel i 
kroppsvªtskor dªr kemiska reaktioner sker. 

Kosten (maten) ger
- energi
- byggnadsmaterial
- styrmedel (fºr kemiska reaktioner)

Energin som kroppen tillfºrs via olika nªringsªmnen 
anvªnds till
- yttre kroppsarbete (fysisk aktivitet som idrottsutºvning)
- inre kroppsarbete (h¬lla ig¬ng olika organ, uppbyggnad av 
kroppsvªvnad)
- h¬lla konstant kroppstemperatur

Kolhydrat
Kolhydrater kommer fr¬n vªxtriket och ªr det gemensamma 
namnet fºr socker, stªrkelse och kostýber.  Socker och 
stªrkelse ger energi medan kostýber frªmst ger volym ¬t 
maginneh¬llet, motverkar fºrstoppning och ger l¬ngvarig 
mªttnadskªnsla.
Exempel p¬ kolhydratrika livsmedel ªr: pasta, ris, brºd, gryn, 
bºnor, linser, potatis, rotfrukter, grºnsaker, frukt och bªr.
    D¬ man ªter kolhydratrika livsmedel bryts de ner i 
kroppen till enkla sockerarter. En del anvªnds direkt till 
energi, resten lagras som glykogen i levern och i musklerna.
Leverglykogenet anvªnds till att h¬lla blodsockerhalten 
konstant s¬ att hjªrna och nervsystem f¬r energi.
Kroppen prioriterar energi till hjªrna och nervsystem. Om 
man ªter fºr lite kolhydrater g¬r dªrfºr det mesta av energin 
¬t till att bilda leverglykogen och man hinner inte bygga upp 
musklernas glykogenfºrr¬d.

Energi¬tg¬ng vid olika aktiviteter

Olika nªringsªmnen

Energigivande Icke energigivande

Å Fett (9,3 Kcal/g) Å Vitaminer (vattenlºsliga, fettlºsliga)

Å Kolhydrat (4,1 Kcal/g) Å Mineraler (ex. jªrn, kalcium)

Å Protein (4,1 Kcal/g) Å Vatten

Å Alkohol (7,0 Kcal/g)

Exempel p¬ energiinneh¬ll i n¬gra vanliga livsmedel

Å Frukostflingor/m¿sli       1 dl/40 g 168 kcal

Å Havregrynsgrºt 225 g 137 kcal

Å Varmkorv med brºd 1 st 316 kcal

Å  gg 1 st/55 g 80 kcal

Å  pple 1 st/55 g 55 kcal
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Muskelglykogenet ªr efter det lilla lagret av 
fosfatfºreningar den mest lªttillgªngliga energin 

vid muskelarbete. Fºr att kunna fylla musklernas 
glykogendep¬er ªr det nºdvªndigt att ªta mycket kolhydrater.
Kolhydratbehovet per dag ªr vid trªning 1-2 timmar ca 6-8 
g/kg kroppsvikt och vid trªning 
2-4 timmar ºkar behovet till 8-10 g.

Å Socker och dolt socker
Socker ýnns naturligt i m¬nga livsmedel, bl.a i russin, 
honung, juice, frukt och mjºlk. Tillsammans med det sockret 
f¬r vi ªven i oss andra nªringsªmnen som behºvs.  ter 
man dªremot mycket godis och dricker lªsk, som inneh¬ller 
tillsatt fºrªdlat socker, ªr det lªtt hªnt att man totalt kommer 
upp i stora sockermªngder.
    Vid idrottsanlªggningar ªr det ganska vanligt att det 
bara ýnns en cafeteria eller kiosk att kºpa n¬got ªtbart i. 
Sortimentet ªr ofta begrªnsat till bakverk, godis, lªsk eller 
glass. Allt detta inneh¬ller mycket socker samtidigt som det 
ªr fattigt p¬ andra nªringsªmnen (hºgt inneh¬ll av sk òtomma 
kalorierò). Fºr att undvika att vara beroende av cafeterians i 
m¬nga fall d¬liga sortiment ªr det nºdvªndigt att planera och 
ta med sig bra mellanm¬l.
    Att godis och lªsk inneh¬ller mycket socker vet de þesta, 
men ªven det vi rªknar som mat kan ibland vara vªldigt 
sockerrikt. Se upp fºr òdolt sockerò!
Genom att lªsa ingrediens- och nªringsvªrdesdeklarationerna 
kan man se b¬de den totala sockermªngden och hur mycket 
socker som ªr tillsatt. Ett bra riktmªrke kan vara att i bra mat 
bºr inte mer ªn 10% av energin komma fr¬n tillsatt socker.
En rekommendation ªr att minska p¬ socker fr¬n lªsk, godis 
och bakverk och byta ut det mot mer stªrkelserika mellanm¬l 
som exempelvis smºrg¬sar, m¿sli och frukt.

Å Stªrkelse
Stªrkelse ªr den kolhydrat som idrottsmaten skall baseras p¬.
Exempel p¬ stªrkelserika livsmedel ªr pasta, ris, brºd, gryn, 
m¿sli, potatis, bºnor, linser, majs, ªrtor och banan.
Genom att vªlja grºt eller m¿sli till frukost, ris, potatis eller 
pasta till lunch och middag, brºd till alla m¬ltider, banan och 
smºrg¬s till mellanm¬l f¬r man i sig mycket stªrkelse.
    Utºver att stªrkelserika livsmedel ªr nyttiga ªr de ocks¬ 
biliga jªmfºrt med protein eller fettrika livsmedel om man 
nu ªven skall ta hªnsyn till ekonomiska aspekter. Det ªr bara 
att jªmfºra priset p¬ pasta, ris, brºd, gryn och potatis med 
vad exempelvis kºtt, choklad, bakelser och chips kostar.

Å Kostýber
Det ýnns lºslig och olºslig ýber. Lºslig ýber ýnns 
t.ex i havre, korn, frukt och grºnsaker. Den lºsliga 
ýbern motverkar hºga blodsockertoppar och kan sªnka 
kolesterolhalten i blodet, vilket minskar risken fºr hjªrt- och 
kªrlsjukdomar. Nªr blodsockerhalten ligger p¬ en jªmn niv¬ 
kªnner man sig mªtt, har lªtt att h¬lla koncentrationen och 
orkar mer.
Havregrynsgrºt med r¬rivet ªpple till frukost ger lºslig ýber.
Olºslig ýber ýnns rikligast i vetekli. Fibern ger volym ¬t 

tarminneh¬llet och h¬ller tarmrºrelserna ig¬ng s¬ att det inte 
bildas tarmýckor. Den stora volymen gºr att man kªnner 
sig mªtt under l¬ng tid och undviker att sm¬ªta mellan 
m¬ltiderna.
Brºd och gryn inneh¬ller olºslig ýber.

Snabba och l¬ngsamma livsmedel ï glykemiskt index
Beroende p¬ hur snabbt eller l¬ngsamt blodsockerhalten 
stiger efter en m¬ltid, talar man om snabba eller l¬ngsamma 
livsmedel.
Strªva efter att ªta mer av de l¬ngsamma och mindre av de 
snabba livsmedlen. Fºr en idrottsutºvare ªr det bªsta att 
ladda upp med l¬ngsamma kolhydrater men att utnyttja 
de snabba fºr en snabb ¬terfyllning av glykogendep¬erna 
efter trªning eller match.
     ter man ett snabbt livsmedel stiger blodsockerhalten 
snabbt och kraftigt. Kroppen svarar med att hºja 
insulinhalten. Insulinet plockar undan sockret i blodet 
och lagrar in det i musklerna och dªrigenom kommer 
blodsockerhalten att sjunka. Nªr blodsockerhalten sjunker 
kªnner man sig sugen igen och stoppar man d¬ i sig nya 
snabba livsmedel upprepas hela fºrloppet och blodsockret 
stiger igen.

L¬ngsamma livsmedel ger en mer stabil och jªmn 
blodsockerhalt. Det ªr lªttare att koncentrera sig under l¬ng 
tid och man orkar mer. L¬ngsamma livsmedel ger l¬ng 
mªttnadskªnsla och hindrar stªndigt sm¬ªtande som ofta ªr 
onyttigt. Pasta och ris ªr exempel p¬ l¬ngsamma livsmedel 
(basen i idrottsmaten). 
    Grundprincipen ªr att ju mer ýnfºrdelat - desto snabbare 
ªr livsmedlet. Jªmfºr juice och hel frukt. Ris och pasta 
med korta koktider ªr snabbare livsmedel ªn motsvarande 
med lªngre tillagningstid. Lºslig ýber gºr att livsmedlet 
blir l¬ngsamt, exempelvis ªpplen och korngryn. Biologisk 
struktur som innesluter stªrkelsen gºr den sv¬r¬tkomlig vid 
matspjªlkningen och gºr livsmedlet l¬ngsamt. Exempel p¬ 
det ªr hela korn i matbrºd, bºnor, linser och pasta.

Undvik snabba kolhydrater 2 timmar fºre match och 
trªning fºr att motverka en hºjning av insulinhalten med 
risk fºr senare blodsockerfall. Hºg insulinniv¬ i blodet i 
kombination med att ett fysiskt arbete startas kan leda till 
extra snabbt blodsockerfall som ger d¬liga fºrutsªttningar fºr 
en bra idrottsprestation. Hºg insulinniv¬ hªmmar dessutom 
frisªttningen av fettsyror och dªrmed kroppens fºrm¬ga att 
anvªnda fett som brªnsle. Olika personers reaktion p¬ snabba 
kolhydrater varierar, s¬ det ªr inte ett problem fºr alla, men 
det gªller att vara medveten om att risken ýnns.
Tillfºrsel av snabba kolhydrater under fysisk aktivitet ªr 
dªremot inget problem.

Glykemiskt index ªr ett vªrde som bºrjat anvªndas och 
diskuteras under senare ¬r. Det ªr enkelt uttryckt ett m¬tt 
p¬ hur snabbt ett livsmedel hºjer blodsockerhalten efter 
intag. Hºgt glykemiskt index innebªr att det ªr ett snabbt 
livsmedel. Referensvªrdet ªr ofta vitt brºd vars glykemiska 
index satts till 100.










































