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Matens och v&tskans betydelse f°r prestationsferm-gan

A Inledning

Syftet med detta kapitel @r att belysa matens och
vatskans betydelse fOr prestationsferm-gan, ©ka
forst-elsen fOr vad, n@r och hur mycket man skall
ata och dricka samt reda ut begreppen huruvida
okosttillskotto beh©vs eller gj.

Inneh-llet avser att t2cka de grundl®ggande
kunskaper som beh©vs fOr att leda eller aktivt
ut®va ishockey p- ungdoms-, junior- och
seniorniv- under onormalao ferh-llanden.
Kapitlet inneh-ller d2rfer s-v2@| en teoretisk del
om kost- och n&ringsl®ra som en mer praktisk
del med tips p- bra mat f°r idrottsut®vare till,
frukost, lunch, middag, mellanm-l, kv@lIsm-l och
o-terh@mtningsm-lo.

Ingenting tas upp om speciella problem for
idrottsut®vare med olika former av kostallergi,
vegetarisk kost eller kosth-lIning vid tr®ning och

matcher utomlands.
Under senare -r har tréningens intensitet och
kvantitet ©kats och matchprogrammet har blivit
intensivare. Detta inneb?@r att kostens betydelse
for prestationsferm-ga och h2lsotillst-nd blir allt
storre, vilket medfert att s-v2@ tr2nare som ledare
och spelare 2gnar mer uppm@rksamhet -t olika
kostfr-gor.

N@r vetenskapliga discipliner f-r
©kad uppm?@rksamhet ynns en risk att de
Overbetonas. Det g-r givetvis inte att 2ta sig
till idrottslig framg-ng, men ratt kost kan vara
skadefCrebyggande, strka immunfersvaret och
inneb?@r att idrottsut®varen kan tr2na b2ttre och
I tvlingssituationer utnyttja sina inneboende
resurser till fullo utan begrnsningar pga
bristande kosth-lIning.
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D elfaktorerna @ta, tr®na och vila/
-terh@mtning/s®mn m-ste ses som en enhet
som_tillsammans p-verkar prestationsferm-gan.
Sambandet kan ferklaras med hj2lp av tr2nings-
eller prestationstriangeln, vilken

skall ses som en liksidig ’
triangel som man sj@lv kan
p-verka. Detta inneb@r
att om en sida @ndras
m-ste ocks- de andra
tv- @ndras.

V' /' xost  \ N

Om exempelvis traningsm@ngden ©kas beh®ver
man mer energi och m-ste #ta mer mat.

¥kas treningsm&ngden utan att m#ngden mat
ocks- ©kas t°mmer man undan f°r undan
energiferr-den. Effekten av ytterligare tr2ning
blir en nedbrytning av muskulaturen ist®llet for
att bygga upp den. Kroppen anv@nder fett och
proteinreserven (=muskulaturen) som energik®lla
n2r glykogenet @r slut. Fortsatt tr2ning leder inte
till prestationsferb2ttring utan endast slitage och
om det p-g-r under en I2ngre tid @r risken stor att
drabbas av ©vertrdning och nedsatt immunfersvar.
N@r muskelcellen @ tom p- glykogen (kolhydrat)
Okar @ven skaderisken.

Givetvis g2ller 2ven det omv@nda ferh-llandet
att om tr2ningsm&ngden minskas under en I2ngre
tid s- m-ste ocks- m@ngden mat minskas om
vikt®kning i form av fett skall undvikas.
I mitten av 80-talet genomf®rdes en kostutredning
p- tv-div 1 lag i ishockey och resultaten ynns
redovisade i en rapport som publicerades i
december 1994.

ven om det har g-tt m-nga -r sedan
unders®kningen genomferdes ar resultat och
slutsatser fortfarande aktuella och mycket
intressanta.

Av utredningen framg-r bl a:

I att en kolhydratferst@rkt kost med 57
energiprocent (E%) kolhydrater
istqllet for 42 E% ©kade
muskelglykogenv@rdena med 26% ©ver
normalv@rden.

{| att tendensen var att den distans spelarna
-kte under match ©kade med m&ngden
muskelglykogen f°re match samt
utnyttjandegraden under match.

{ att de spelare som &tit normalkost s2nkte
skridskodistansen 14% fr-n period 1 till 3
medan de som 2tit kolhydratferstarkt kost
Okade sin skridskodistans med 11%.

Unders®kningsrapporten &r mycket intressant och
styrker m-nga av de teorier man tidigare trott varit
sanna. FOr att mer s2kert kunna uttala sig om hur
stor kostens och glykogeninlagringens inverkan &r
p- -kdistans och -khastighet vid matchspel skulle
ett st®rre antal spelare beh®va f°ljas upp under
pera matcher.

Spelarens roll i ett spelm®nster, position, tillf2lliga
taktiska strategier fr-n tr®naren, matchkarakt@r,
toppningar och motivation inverkar givetvis p-
spelarnas -km®nster.

Helt klart @r dock att fereliggande rapport

visar positiva samband mellan v@lfyllda
glykogendep-er och arbetsferm-ga_under
ishockeyspel och d@rmed ferst@rker uppfattningen
om kostens stora betydelse.

| Energibalans )

Grundferutsattningen fOr att en idrottsut®vare
skall kunna utveckla sin prestationsform-ga 2r att
vara i energibalans. ter man for lite i forh-llande
till tr2ningsm&ngd/intensitet kommer energin

att tas fr-n redan uppbyggda n@ringsferr-d.
Muskulatur bryts ner och proteinet anv@nds till
energifers®rjningen. Energibehovet prioriteras
alltid f°re muskeluppbyggnad.

F¥RBRUKAD
ENERGI

TILLF¥RD
ENERGI

Energibalans &r ferh-llandet mellan tillfrd och ferbrukad energi.
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[Energi—ltg—lng vid olika aktiviteter}

En bils bransleferbrukning varierar beroende p-
motorstyrka, vikt, hur mycket den anv@nds och hur den kers.
Det 2r sak samma med en m&nniskas energibehov.
Energi-tg-ngen varierar mellan olika idrotter och andra
former av fysiska aktiviteter. Intensivt muskelarbete
med stora muskelgrupper under I-ng tid medf®r en h®g
energiferbrukning. 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 g®ra av med 8000 kcal p~ en dag under en
intensiv treningsperiod. Normalt kan man r@kna med att en
elitidrottare per dag ferbrukar ca 3500-6000 Kkcal.

Ofta @r faktiskt energibehovet st®rre under en intensiv
tr2ningsperiod 2n vid t2vling (undantaget Vasaloppet p-
skidor, Vatternrundan p- cykel etc).

Promenad i en hastighet av 5 km/timme ger en
energiferbrukning p- ca 5 kcal/minut medan 1°pning/jogging
i en hastighet p- 10 km i timmen ger en energiferbrukning p-
ca 11 kcal/minut. Underlag och vindferh-llanden p-verkar
energiferbrukningen och en tyngre person g°r av med lite
mer energi 2n en |2ttare.

Energiferbrukningen skiljer mellan m2n och kvinnor. Man
brukar r2kna med att kvinnans energiferbrukning &r ca 65%
av mannens.

Olika personers energiferbrukning varierar 2ven om de
utfor samma typ av aktivitet bl a beroende p- kroppsstorlek,

Ett n@rnings®mne som inneh-ller mycket energi, dvs ett
stort antal kcal/g, sger man har h®g energit®thet. Beakta
att viss mat som har stor volym (ex sallad) kan v@ga
ganska lite och/eller inneh-lla mycket vatten (ex gurka
97%) som inte inneh-ller n-gon energi alls, s~ det @r inte
s2kert att mattnadsk®nslan st®mmer ©verens med behovet
av energitillforsel. Ett n@rings®mne som inneh-ller m-nga
n2rings®mnen s2ger man har h®g n@ringst2thet.

Narings®mnenas funktion varierar. Fett och kolhydrater
skall i forsta hand tillf°ra energi medan proteinets viktigaste
roll @r att fungera som byggnadsmaterial. Alkohol har ingen
viktig funktion utan skall som alla vet undvikas i st°rre
mangder eller regelbundet bruk.

Vitaminer och mineraler styr olika kemiska processer,
uppbyggnad av ny kroppsv2vnad och @r viktiga for
immunfOrsvaret. Vatten @r en viktig best-ndsdel i
kroppsvatskor d2r kemiska reaktioner sker.

Kosten (maten) ger

- energi

- byggnadsmaterial

- styrmedel (f°r kemiska reaktioner)

Energin som kroppen tillfers via olika n&rings®mnen
anvands till

- yttre kroppsarbete (fysisk aktivitet som idrottsut®vning)

- inre kroppsarbete (h-lla ig-ng olika organ, uppbyggnad av
kroppsv@vnad)

- h-lla konstant kroppstemperatur

arbetsintensitet/varaktighet och rorelseekonomi (teknik). Exempel p- energiinneh-ll i n-gra vanliga livsmedel
k Frukostflingor/m¢sli 1dl/40g 168 kcal
i ari a
[ Ollka n rlngs mnen } A Havregrynsgret 225 ¢ 137 kcal
. . . A varmkorv med bred 1 st 316 kcal
Precis som en bil m-ste tankas m-ste m2nniskokroppen
tankas. Via maten f-r m2nniskan p-fyllning av b g9 1st/55g | 80 kcal
n@rings®mnen. L pple 1st/55g |55 keal
N&rnings®mnena kan delas in i tv- huvudgrupper,
n2mligen energigivande och icke energigivande. Kolhydrat

Energiinneh-llet @r inte lika for alla n®rings®mnen.
Dessutom inneh-ller m-nga livsmedel en blandning av pera
n2rings®mnen, vilket i praktiken komplicerar ber2kning av
energiinneh-ll i en vara.

Att I2ngd kan m3tas i meter och volym i liter k®nner alla
till och har bra forst-else fOr vad det inneb®r. M-ttenheten
som anv@nds for att ange energiinneh-ll @r Kcal (kilokalori)
eller KJ (kilojoul). 1 Kcal (kilokalori) = 4,2 KJ (kilojoul).

Energigivande Icke energigivande

k Fett (9,3 Kcallg)

k Kolhydrat (4,1 Kcal/g)
L Protein (4,1 Kcallg)

k Alkohol (7,0 Kcallg)

k vitaminer (vattenl©sliga, fettlosliga)

k Mineraler (ex. j@rn, kalcium)

i vatten

Kolhydrater kommer fr-n v&xtriket och @r det gemensamma
namnet fOr socker, st?rkelse och kostyber. Socker och
st@rkelse ger energi medan kostyber framst ger volym -it
maginneh-llet, motverkar ferstoppning och ger I-ngvarig
m2@ttnadsk@nsla.

Exempel p- kolhydratrika livsmedel 2r: pasta, ris, bred, gryn,
benor, linser, potatis, rotfrukter, grensaker, frukt och b2r.

D- man @ter kolhydratrika livsmedel bryts de ner i
kroppen till enkla sockerarter. En del anv2nds direkt till
energi, resten lagras som glykogen i levern och i musklerna.
Leverglykogenet anv@nds till att h-lla blodsockerhalten
konstant s~ att hj2rna och nervsystem f-r energi.

Kroppen prioriterar energi till hj2rna och nervsystem. Om
man ater for lite kolhydrater g-r d@rfor det mesta av energin
-t till att bilda leverglykogen och man hinner inte bygga upp
musklernas glykogenferr-d.
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uskelglykogenet @r efter det lilla lagret av
fosfatfereningar den mest I2ttillg2ngliga energin
vid muskelarbete. Fer att kunna fylla musklernas
glykogendep-er @r det n°dv@ndigt att 2ta mycket kolhydrater.
Kolhydratbehovet per dag @r vid tr®ning 1-2 timmar ca 6-8
g/kg kroppsvikt och vid tr2ning
2-4 timmar ©kar behovet till 8-10 g.

A Socker och dolt socker

Socker ynns naturligt i m-nga livsmedel, bl.a i russin,
honung, juice, frukt och mj°lk. Tillsammans med det sockret
f-r vi @ven i oss andra n®rings®mnen som beh©vs. ter

man d@remot mycket godis och dricker 13sk, som inneh-ller
tillsatt foradlat socker, @r det 12tt h@nt att man totalt kommer
upp i stora sockerm&ngder.

Vid idrottsanl®ggningar &r det ganska vanligt att det
bara ynns en cafeteria eller kiosk att k®pa n-got 2tbart i.
Sortimentet @r ofta begr2nsat till bakverk, godis, 12sk eller
glass. Allt detta inneh-ller mycket socker samtidigt som det
ar fattigt p-~ andra n®rings®mnen (h°gt inneh-ll av sk 6tomma
kalorierd). FOr att undvika att vara beroende av cafeterians i
m-nga fall d-liga sortiment @r det n®dvandigt att planera och
ta med sig bra mellanm-l.

Att godis och I12sk inneh-ller mycket socker vet de pesta,
men 3ven det vi rBknar som mat kan ibland vara v@ldigt
sockerrikt. Se upp fer odolt sockero!

Genom att I2sa ingrediens- och n&ringsv@rdesdeklarationerna
kan man se b-de den totala sockerm2ngden och hur mycket
socker som 2@r tillsatt. Ett bra riktm@rke kan vara att i bra mat
bOr inte mer @n 10% av energin komma fr-n tillsatt socker.
En rekommendation 2r att minska p- socker fr-n I2sk, godis
och bakverk och byta ut det mot mer st2rkelserika mellanm-l
som exempelvis smerg-sar, m¢,sli och frukt.

A Starkelse

Sterkelse @r den kolhydrat som idrottsmaten skall baseras p-.
Exempel p- st@rkelserika livsmedel @r pasta, ris, bred, gryn,
m¢sli, potatis, benor, linser, majs, @rtor och banan.
Genom att v@lja gret eller m¢sli till frukost, ris, potatis eller
pasta till lunch och middag, bred till alla m-ltider, banan och
smerg-s till mellanm-I f-r man i sig mycket st2rkelse.
UtOver att st?rkelserika livsmedel 2r nyttiga @r de ocks-
biliga j2Bmfert med protein eller fettrika livsmedel om man
nu @ven skall ta h@nsyn till ekonomiska aspekter. Det @r bara
att j2mfCra priset p- pasta, ris, bred, gryn och potatis med
vad exempelvis k°tt, choklad, bakelser och chips kostar.

A Kostyber

Det ynns 19slig och ol®slig yber. LOslig yber ynns

t.ex i havre, korn, frukt och grensaker. Den [°sliga

ybern motverkar h®ga blodsockertoppar och kan s®nka
kolesterolhalten i blodet, vilket minskar risken fOr hjart- och
karlsjukdomar. N@r blodsockerhalten ligger p- en j2mn niv=
k2nner man sig m2tt, har 12t att h-lla koncentrationen och
orkar mer.

Havregrynsgret med r-rivet 2pple till frukost ger 1°slig yber.
Ol°slig yber ynns rikligast i vetekli. Fibern ger volym -t

tarminneh-llet och h-ller tarmrPrelserna ig-ng s- att det inte
bildas tarmyckor. Den stora volymen g°r att man k&nner

sig m2tt under I-ng tid och undviker att sm-®ta mellan
m-ltiderna.

Bred och gryn inneh-ller ol®slig yhber.

Snabba och I-ngsamma livsmedel T glykemiskt index
Beroende p- hur snabbt eller I-ngsamt blodsockerhalten
stiger efter en m-ltid, talar man om snabba eller I-ngsamma
livsmedel.
Str@va efter att 2ta mer av de I-ngsamma och mindre av de
snabba livsmedlen. FOr en idrottsut®vare 2r det b2sta att
ladda upp med I-ngsamma kolhydrater men att utnyttja
de snabba f°r en snabb —terfyllning av glykogendep-erna
efter tr2ning eller match.

ter man ett snabbt livsmedel stiger blodsockerhalten
snabbt och kraftigt. Kroppen svarar med att h®ja
insulinhalten. Insulinet plockar undan sockret i blodet
och lagrar in det i musklerna och d@rigenom kommer
blodsockerhalten att sjunka. N@r blodsockerhalten sjunker
k&nner man sig sugen igen och stoppar man d- i sig nya
snabba livsmedel upprepas hela frloppet och blodsockret
stiger igen.

L-ngsamma livsmedel ger en mer stabil och j2mn
blodsockerhalt. Det @r I2ttare att koncentrera sig under I-ng
tid och man orkar mer. L-ngsamma livsmedel ger I-ng
mattnadsk®nsla och hindrar st?ndigt sm-2tande som ofta ar
onyttigt. Pasta och ris @r exempel p- I-ngsamma livsmedel
(basen i idrottsmaten).

Grundprincipen 2r att ju mer ynferdelat - desto snabbare
ar livsmedlet. J2mfor juice och hel frukt. Ris och pasta
med korta koktider @r snabbare livsmedel #n motsvarande
med I2ngre tillagningstid. LOslig yber g°r att livsmedlet
blir I.-ngsamt, exempelvis 2pplen och korngryn. Biologisk
struktur som innesluter st2rkelsen g°r den sv-r-tkomlig vid
matspj2lkningen och g°r livsmedlet I-ngsamt. Exempel p-
det @r hela korn i matbred, b®nor, linser och pasta.

Undvik snabba kolhydrater 2 timmar fre match och
traning for att motverka en h®jning av insulinhalten med
risk for senare blodsockerfall. H®g insulinniv- i blodet i
kombination med att ett fysiskt arbete startas kan leda till
extra snabbt blodsockerfall som ger d-liga feruts@ttningar for
en bra idrottsprestation. H®g insulinniv- h®mmar dessutom
fris2ttningen av fettsyror och d®rmed kroppens frm-ga att
anv@nda fett som br2nsle. Olika personers reaktion p- snabba
kolhydrater varierar, s~ det @r inte ett problem fOr alla, men
det g2ller att vara medveten om att risken ynns.

Tillfersel av snabba kolhydrater under fysisk aktivitet &r
d@remot inget problem.

Glykemiskt index 2r ett v@rde som b®rjat anv@ndas och
diskuteras under senare -r. Det @r enkelt uttryckt ett m-itt
p- hur snabbt ett livsmedel h®jer blodsockerhalten efter
intag. HOgt glykemiskt index inneb?2r att det 2r ett snabbt
livsmedel. Referensv@rdet @r ofta vitt bred vars glykemiska
index satts till 100.
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