Bra MAT for TRANING och HALSA

Av: Maria Minter Leg. dietist och sjukskoterska

For att du skall orka tridna, vara
koncentrerad bade pa traningen och i
skolan behover du ha balans mellan
mat, vila och traning. Alla delarna
behover vara med for att du skall fa
resultat av traningen men ocksa for att
du skall hélla dig frisk och skadefri. Ju
mer du tranar desto mer behover du
tanka pa att ata bra och vila.

Nar du tranar bryts kroppen ned och det
ar med hjialp av mat och vila som
kroppen byggs upp och du blir starkare
och uthalligare.
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PRESTATION

MAT

Kélla: Bra mat fér unga idrottare, SISU Idrottsh&ckel

Energi, niring och energibalans

Varje dag behover kroppen energi och
ndring fran mat och dryck. Energi fran
kolhydrater, fett och protein och naring
fran vitaminer och mineraler. Utéver
detta behover kroppen vatten.

Att vara i energibalans ar oerhort viktigt
for en idrottare! Det innebar att du ater
lika mycket energi som du gor av med.
Pa sa satt har du ork att trana och

kroppen far det den behover for att
vaxa, bli starkare och halla sig frisk.

Kolhydrater dr kroppens frdmsta
energikdlla och musklernas och hjdrnans
favoritbrdnsle. Kolhydrater finns i bla.
potatis, pasta, brdd, ris (gdrna fullkorn)
frukt och grénsaker.

Fett dr kroppens viktigaste energireserv.
Behovs bla. for upptag av fettlésliga
vitaminer och innehdller livsviktiga
fettsyror. Fett finns bla. i smér, olja,
notter, fet fisk och avokado.

Protein dr kroppens frdmsta byggnads-
och reparationsmaterial. Behovs bla. for
immunférsvaret och fér att motverka
nedbrytning av muskelmassa. Protein
finns bla. i kétt, fisk, dgg, bonor och
mejeriprodukter.

Vitaminer och mineraler dr livsviktiga
och ingdr i en rad olika funktioner i
kroppen. Vitaminer behovs bl.a. for att du
skall hdlla dig friskt och for att kroppen
skall kunna omvandla det du dter till
energi. Mineraler behévs bla. for
skelettet och tdnderna men dven for
transport av syre. Vitaminer och
mineraler finns i bla. frukt, grénsaker
och mjélkprodukter.

Vatten dr livsviktigt och behévs fér en
rad olika processer i kroppen som t.ex.
blodtryck och temperaturreglering. Aven
mindre vditskeforluster leder till simre
prestation.
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Maltidsordning

For att du skall fa i dig all den energi och
naring kroppen behdver nar du tranar
och vaxer ar det bra att ata flera ganger
om dagen, frukost, lunch, middag,
mellanmal, och ev. kvallsmal och/eller
aterhdmtningsmal.

Genom att dta regelbundet, haller du en
jdmn energinivd och kan lattare halla
dig pigg och koncentrerad hela dagen.
Det gor det ocksa lattare for dig att vara
i energibalans.

Timing

Anpassa dina maltider efter traningen
sa att du far ratt mangd energi och
ndring utifran ndr och vad du skall
trana. Detta gynnar bade prestation,
muskeluppbyggnad, aterhamtning och
halsa.

Fore trdning

Generellt kan man sdga att det ar bra att
ata en huvudmaltid ca 2-4 timmar fore
traning och ett mellanmadl ca %2 - 1 %
timma fore traning. P4 sa satt har du
energi att trana utan att vara for matt.

Kdnn efter och hitta vad som passar
Dig bdst!

Efter trdning

Fyll p& energi- och vitskeforrdden. At
gidrna ett dterhdmtningsmal inom 30
minuter och en ordentlig maltid inom 2
timmar.

Varva ner och vila bdde kroppen och
huvudet!

Forslag pa mellanmal/kvallsmal:

*  Filmjélk/mjolk/yoghurt med
muisli och skivad banan

s Grot

»  Fullkornsmacka med ost, skinka,
dgg eller makrill i tomatsds och
mjélk

* Smoothie pd mjélk/yoghurt och
frukt eller bdr

* Keso med bdr och nétter

* Bananpannkaka

* Omeletteller dggréra och
kndckemacka

Forslag pa aterhimtningsmal:

* Mjélk och banan

* Drickyoghurt och en frukt

* Smoothie

* Smorgds med pdldgg och mjélk

Planering infor match och cup

Forberedelserna bérjar dagen innan
med somn, mat och vatska.

Under matchen:
* Drick vatten

Under pausen:

* 20- 30 min: Vatten, drickyoghurt,
russin, banan

* 1 timma: Vatten, drickyoghurt,
smérgds, nétter, frukt

* 2-3 timmar: Vatten eller mjélk
Mat, tex pastasallad med kyckling,
pannkakor, smérgdsar och frukt.

Kom ihdg att det dr med hjdlp av bra
mat och vila som kroppen byggs upp
och Du blir starkare och uthdlligare.

At, triina, vila och md bra!
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Recept
Mellanmalsmuffins, 8 stycken

* 4agg

e 2 dl havregryn

* 2 mogna bananer
¢ 2 tsk bakpulver

e 2 tskkanel

* Evkardemumma

Vispa dgg med elvisp. Blanda i resten av
ingredienserna och vispa igen.

Hall upp i muffinsformar, garna silikon.
Graddai 200° ca 15 minuter.

Powerbars, 10 stycken

¢ 1dl kokosflingor

* 1dl pumpakarnor

e 1dlsolroskdrnor

e 2 dl havregryn

e 2 dldadlar utan kidrna
e 2 aggvitor

Kor allt i en matberedare.
Tryck utien form eller pa
bakplatspapper.

Graddai 175° ca 15 minuter
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