Prestationsutveckla Dig med KOSTTILLSKOTT (= mjolk & bananer) direkt efter
traning/match !!!
-var skeptisk mot hokus pokus, burkar, pulver & piller!

Mjolk & banan (kosttillskott) direkt efter traning/match ger mer samt starka och uthalliga
muskler ...och Du riskerar dessutom aldrig misstagsdoping och avsténgning samt bli
beskylld for att Du & okunnig, klantig eller fa héra att " hissen inte gar anda upp”.

VARFOR?!

Kosttillskott

Under tiden Du idrottar och direkt efterdt "skriker” Dina muskler efter kolhydrater och
proteiner. Kolhydrater for att Du ska ha energi till att utféra arbete med dina muskler. Protein
for att Du ska foérhindra nedbrytning av musklerna samt for att Du ndr Du inte idrottar skall
bygga upp dem till att bli &nnu starkare och uthalligare.

D& man sager kosttillskott uppfattar de flesta att man pratar om burkar, pulver och piller.
Dessa burkar, pulver och piller har ocksa de alra flesta tro pa (6vertro) och kunskap
(underkunskap) om deras verkligainnehdl och prestationshéjande (?) effekt.

For att Du inte skall réka ut for utebliven prestationshéjande effekt, for att Du inte skall fa
spelférbud pga. att Du lamnat positivt dopingprov och for att Du inte ska ”kasta pengarna i
§0n” pandt som inte hjdper Dig, far Du hér en alternativ syn pa omradet " kosttillskott” och
nagra réd om intag av naring och energi i samband med idrottande. Forst, en definition av
kosttillskott.

Definition av kosttillskott

Tillskott av energi (kolhydrater och fett) och naring (proteiner, vitaminer, mineraler etc) som
intages utdver den energi och néring som intages via vanlig mat (husmanskost) i form av
frukost, lunch, middag, kvallsmal samt mellanmdl vid icke idrottslig aktivitet.

Utifran denna definition definieras kosttillskott som intag av energi (framst kolhydrater) och
naring (framst proteiner) under och/eller direkt efter fysisk aktivitet - traning/match.

Kosttillskott = tillskott av kost

Forskningen visar

Forskningen visar att musklerna direkt efter traning/match (ca 0-15min) &r valdigt mottagliga
for att ta upp energi (kolhydrater & fett) och néring (proteiner m.m.) fran blodet. Desto langre
tid som gér efter traning/match desto mer samre blir muskelns upptagningshastighet. Da
musklerna direkt efter traning/match far tillgang till kolhydrater och proteiner forhindras
nedbrytning av musklerna samt paborjas snabbt en uppbyggnad/uppladdning av dem infor
nasta traning/tavling.

Under lang tid har kunskapen funnits om att det finns |&ngsamma och snabba kolhydrater. Ny
forskningen visar nu ocksa att det finns bade langsamma OCH snabba proteiner! Vid snabbt
intag av "snabba’ proteiner efter traning/match avstannar nedbrytandet av musklerna och
ateruppbyggnaden paborjas direkt. Med anledning av denna kunskap bor man direkt efter
traning/match dricka/ata livsmedel innehdllande snabba energigivande kolhydrater och snabba
muskel uppbyggande proteiner.



Vad ata

For att pa ett bra sétt hjal pa kroppen att vaxa och utvecklas rekommenderas att Du direkt efter
traning/match dricker smaksatt mjolk och &dter bananer. Smaksatt mjolk a bra att dricka
darfor att det bade innehdller det "snabba’ proteinet vassleprotein som bygger upp dina
muskler, det "langsamma’ proteinet kasein som forhindrar nedbrytning av musklerna samt
kolhydrater som laddar upp musklerna med ny energi infor nasta traning/match. Bananer &r
bra att &a framforallt darfor att de innehdler mycket kolhydrater som laddar upp musklerna
infor nasta traning/match.

Positivt med smaksatt mjolk & den ofta & UHT-behandlad, d v s den har I&ng hallbarhetstid
(ca 3 manader) och kan i o6ppnad forpackning forvaras i rumstemperatur utan att bli dalig.
Exempel pa smaksatt mjdlk & Mini Max eller Addera Plus (Semper) som siljs pa Apotek,
MUU Mjolkdrink (Arla) som sédljs i vanliga livsmedelsaffarer, Gainomax Recovery
(Norrmejerier) som siljs via forsdjningsstallen som gér att finna p& deras hemsida. Aven
andra producenter har liknande produkter. Nedan presenteras nagra produkter, dess innehall
gdllande proportionerna mellan vassleprotein och kasein samt var Du via Internet kan ldsa om
dem:

Vasse-
Produkt protein Kasein Producent  Webb-adress
Mini Max 60% 40% Semper WWW.semper.se
MUU Mjolkdrink 25% 75% Arla www.arla.se
Addera Plus 100% Semper WWW.semper.se
Gainomax Recovery  10-15% 85-90% Norrmejerier www.norrmejerier.se

Bananer innehdller som namnts ovan mycket kolhydrater. Bra att veta &r att kolhydraterna i
bananerna blir ” snabbare” ju mer mogen bananen ar. Alltsa, om man vill ge musklerna snabba
kolhydrater via banan &r det béttre att &ta en mer mogen gul-brun prickig banan an en mer
omogen gron-gul.

Hur mycket

Direkt efter traning/match skall Du fylla pa med ca 1,5 gram "snabba’ kolhydrater per kg
kroppsvikt. Detta kan Du gora genom att t ex dta bade banan och mjdlkprodukter. Genom att
dricka smaksatt mjolk far Du i Dig det "snabba’ och for muskeluppbyggnad viktiga
mj6lkbaserade proteinet vassleprotein. 10-12 gram racker - oavsett kroppsvikt. Man har inom
forskningen g funnit att mer protein automatiskt ger béttre effekt!!!

| tabell 1 redovisas olika produkters kolhydrat och proteininnehall. | tabellen kan utifran den
aktives kroppsvikt dennes kolhydratbehov for optimal utveckling direkt (0-15min) efter
traning/match utlésas - 1,5 gram kolhydrater/kg kroppsvikt (kolhydratbehovet per dag &r vid
traning 1-2 tim/dag ca 6-8gramv/kg kroppsvikt och vid tréning 2-4 tim/dag 8-10granvkg).

| tabellen kan ocksd utlédsas hur mycket energi, uttryckt i kilokalorier (kcal), som
rekommenderade produkter ger. Detta skall stéllas i relation till att en elitidrottare per dag
forbrukar mellan ca 3 500-6 000 kcal (observera att energiférbrukningen star i direkt relation
till idrottarens kroppsstorlek samt till den typ av trénings-/téavlingsutférande han/hon
genomfor - 16pning/cykling/styrketraning etc. - samt mangd och intensitet av densamma). |
tabellen rekommenderade produkter utgor ca 15% av den energi som en elitidrottare bor fa i
sig under en vanlig traningsdag. Ovrig energi maste alltsd intas via de vanliga méltiderna
frukost, lunch, middag, kvallsma samt mellanmalen daremellan.

Tabellen ger ocksa en jamforelse med en inom idrotten vanligt forekommande
kosttillskottsprodukt, Super Gainers Fuel (tillverkare: Twinlab). Om man enligt tillverkarens



rekommendation blandar kosttillskottet med vatten fa man per portion i sig 126 gram
kolhydrater samt 25 gram protein. Denna doseringen técker endast kolhydratbehovet for
elitidrottare som véger 85kg eller mindre. Tyngre personer far, om de foljer tillverkarens
rekommendation om portionsdosering, alltsd ett icke optimalt tillskott av kolhydrater. Ej
optimal prestationsutveckling.

Ur naringssynpunkt |6per en elitidrottare som &ter ur hela kostcirkeln och tillracklig méangd
energi - tillrécklig méangd allsidig mat - ingen risk att hamnai néringsbrist.

Tabell 1.
Banan MUU Mjolkdryck Gainomax Recovery | Summa Super Gainer Fuel
1 portion
A B C
Kropps- Kolhydrat- = | = Kolh.- Protein-
vikt behov direkt efter 0 0 & o | 8 innehall innehall
Kg traning _g = | e= g =|ces _‘g = | e= g per port. | Per port.
1,5gram/k > T — | 2 T - = | 2 ot = 126 gram | 25gram
A 525 | 85| E5 (£t (St |E5 (St st B ’ ?
<|XE|EE|<w|XE|DAE|<w|XE|XE
60 90 2st| 700 | 29 | 28t | 329 | 14g 102g | 472 | +36g(+40%) | 25g
65 97.5 2st| 709 | 29 | 2¢t | 329 | 149 102g | 472 | +309(29%) 25g
70 105 2st | 70g 2g 3st 489 | 21g 118g | 564 | +21g(+20%) 259
75 1125 2st | 70g 29 3st 489 21g 118g | 564 | +149(+12%) 259
80 120 2st| 700 | 29 | 3st | 48y | 21g 1189 | 564 | +69(+5%) 25g
85 127.5 2st | 70g 29 s 169 79 1 40g | 20g [126g|620| ~+/-0% 259
90 135 2st | 70g 29 2st 329 149 1 40g 209 |142g| 712 | -99(-7%) 259
95 1425 2st| 709 | 29 | 2st | 329 | 14g | 15 | 409 | 209 |142g|712] -169(-12%) | 259
100 150 2st | 70g 29 2st 80g | 40g | 150g | 768 | -24g (-16%) 259
105 157.5 2st| 709 | 29 1¥ | 169 | 79 | 2st | 80g | 40g |166g] 860 -329(-20%) | 259

Tabell 1. Tabellen lases fran vanster till hoger och visar olika produkters kolhydrat-/proteininnehdl. | tabellen
kan utifrén den aktives kroppsvikt dennes kolhydratbehov direkt (0-15min) efter traning/match utl&sas (kolumn
A). | tabellen kan ocksd utlasas hur mycket kolhydrater och energi, uttryckt i kilokalorier (kcal), som
rekommenderade produkter ger (kolumn B). Tabellen ger ocksd en jamforelse mellan kolhydratbehov for
optimal utveckling samt kolhydratinnehdll i en inom idrotten vanligt forekommande kosttillskottsprodukt, Super
Gainers Fuel.

Avslutningsvis: Nagra lastips om " motstandaren” - maten, energin, néringen - som Du maste
beméastra om Du vill utveckla Dig galv optimalt i tavlingsidrotten!

LASTIPS
e "Smart mat for aktiva’, 49kr, skriven av Marie Broholmer, K ostradgivare ét Sveriges
Olympiska Kommitté (sammanfattande hafte).
e At Bast —kogt, idrott & halsoutveckling”, 249kr, skriven av Marie Broholmer, Per
Karlsson och Tommy Leijding (bok).

Ovan namnd litteratur samt fler inom &mnesomradet kan bl a bestéllas via SISU
| drottsbocker — www.sisuidrottsbocker.se

Lyckatill i dina stravanden mot utveckling!!!
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