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10C Diplema in Sports Mutrition

. Diet‘viste)'(aAmen 207, Goteborgs Univ.
* Kliniskt verksam Leg Dietist 2007-2025...

* Kost- och undersékningsmetodik 2009 Géteborgs Universitet

« Fysisk aktivitet och hilsobedémning 2010 Mittuniversitetet Ostersund
* |drottsnutrition 2010/2011 Umea Universitet

* Ildrottsmedicin 2011/2012 Umea Universitet

* Kroppssammansattning och sjukdomstillstand 2013, KI

» 2012 Uppstart privat mottagning, uppdrag privat, rehabcenter,
foretagshalsovard, SISU Idrottsutb.
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SOMNEN

EN AV DE VIKTIGASTE KALLORNA TILL

Sankt aktivitet

v

- blodtryck

- puls

- andningsfrekvens
- muskelspanning

-stresshormoner

ATERHAMTNING

Forhojd aktivitet

- Immunsystemet

- Tillvaxthormon
- Nya kopplingar mellan
hjarnceller

Sov tillrackligt, hamta hem traningseffekten!
Tonaring 8-10 timmar/natt

Vuxna 7-9 timmar/natt

++++mer somn vid hard traningsbelastning

INFLUENCERS BUDSKAP eller BILDER PA SOCIALA MEDIER HAR SALLAN

VAD BETYDER VALTRANAD?

MED BRA IDROTTSPRESTATION eller HALSA ATT GORA

ATAFOR ATT GE FORUTSATTNINGAR:
« Matgladje & social gemenskap
» Tacka naringsbehov for rorelse och grundbehov

— Pubertets startpunkt tjejer ca 9-13 ar (t|IIvaxt/mognad/utveckllng)

« Skapa/behalla ett starkt skelett =
» Bevara/bygga muskelmassa

« Tala att 6ka traningsbelastning

-forebygga skador, sjukdom

« Optimal aterhamtning

* Motivation/traningsgladije ; M)
OBS! Stora individuella skillnader i t|IIvaxtlutveckllngImognad

bade mellan tjejer och killar men ocksa mellan tjejer.
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HUR AKTIV AR DU?

Séngliggande, stillasittande 1,1-1,2

Stillasittande arbete med lite eller ingen aktivitet pa fritiden 1,3-1,5

Stillasittande arbete med visst behov av forflyttning men sparsamt med  1,6-1,7
aktivitet pa fritiden

Rérligt arbete (staende, gaende) 1,8-1,9
Mycket hart kroppsligt arbete eller daglig idrottstréning 2,0-24

(?ka PAL med 0,025 for varje veckotimmas moderat aktivitet (ex rask promenad)
Oka PAL med 0,05 fér varje veckotimmas intensiv aktivitet (ex 16pning, fotboll)
PAL = dagens totala energiférbrukning/basal &mnesomsattning
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OLIKA ENERGIBEHOV

Tjej 1980 2245 2530 3370
15-20 &r  kcal kcal kcal kcal
Kille 2480 2820 3150 4240
15-20 ar  kcal kcal kcal

kcal
i
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ENERGIKALLA VID
MUSKELARBETE

% B other fat sourcas
_ [] plasma Fra
I [] piasme
&0

- muskelglykogen

n

Ersetgy eaprenil Tule (' min™

For att kunna "prestera” pa hdg intensitet
pa tavling maste man ocksa trana med
kolhydrater tillgéngligt for att ha ett
vélfungerande glykogenanvédndande

25 ] a5

Exercine intansity (% YO0, max)

A Fig 5.7. Energy expenditure and substrate sources
compared with exercise at different intensities. van Loon
(2001) and Romijn et al (1993).
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ANPASSA KOLHYDRATER EFTER
TRAINGSBELASTNING OCH TYP AV
IDROTT

b h A ks o hD 2
www.sundkurs.se

T 75

+ Lagras i muskler och lever.
+ Anvands som bransle vid aktivitet.
» Kolhydratslagret i kroppen begransar prestationen.
» Trott och "betongkansla” i kroppen—
lagret ar slut? 1.
Fyll pa fére och efter traning!!! -

Anpassa mangd beroende pa traningsmangd

10
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@DEF AT FULLKORN TRE

FORSLAG 1 FORSLAG 2 FORSLAG 3
1155 g kokt fulllomspanta (55 g fullkorm) 1. 40 g mish med 50% fullhormannehdl] (20 g fullkorn) 1. Havregrymagrit pd 1 dl haveegron (35 g fullkorm)
2.1 shiva fultkomsbrod & T8 g ftex, Kamsund) (10 g fullkorr) 2. 1 5t kndekebrid 4 12 g (12 g fulllosr] 2.3 ¢t kndchebodd (25 g fullkorm)
11t stortilla & 40 g 110 g hullkam) 3. 140 g hoki Pullkoensbubgar (45 g fullkom) 3,1 shiva righedd 4 35 g [15 g fullkorn)
= 75 G FULLMORN = 17 G FULLKORN = 75 G FULLKORN

“Relmmmenderat dagsintag fr vanma ir 70-90 gram. www Inumedelnverket ze Tvameded-och-mnehall narnpzamne folvydrten fulllom

11

"Snabba” kolhydrater da?

Ej nédvandigt for “sallan-motionarer”
Under langpass & behov av snabb aterhdamtning

» Forbattrar prestationen
 Ger snabbare aterhamtning .
« Framjar immunforsvaret \g,
« Framjar muskelbygge \

12
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Besvar fran mage/tarm?
Mekaniskt/stotar fran ex 16pning

Minskat blodflode till mage/tarm vid traning
Energibrist

Stress/oro

Nutrition
Ater for séllan, for stora portioner pa en gang

For mycket eller for lite fiber

Tarmen ar otranad pa energiintag under traning
Ev allergier/fddoamnesoverkansligheter, andra diagnoser

Overkonsumtion kosttillskott, koffein, energidrycker

13

Protein

Muskelmassa - -
Immunforsvar
|drottare behdver mer (~ 1,2-2 g/kg)

Vanlig mat tacker behovet,
protein finns i manga

livsmedel gy
Vegetarianer/veganer behover 5% . S,
tanka till lite extra! Ba I_JVE]XTer
Kétt, fagel, fisk, sgg, baljvixter, ' &Gt
notter, froer, mjolk, fil, yoghurt, (%zv i, Y

or (A

keso, kvarg, ost, spannmal.

14
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20-30g protein i varje maltid,
enkelt om man ater mat

Havregrynsgrét m nétter

och mjolk + 1agg Kyckling/kott/fisk m ugnsrostade
; rotfrukter '

Ett glas yoghurt
Och en ost/skinkmacka

15
Minska pa det mattade fettet
Prioritera "medelhavs-fetter”
Mattat fett
R - ——==
Stek i rapsolja, olivolja istallet for smor
Valj saser pa yoghurt, havregradde, krossad tomat.
At mer fisk, kyckling, bonor/linser, magert kott, vilt
i stillet far korv, bacon...
At dagligen notter/froer ex i grét, misli, sallader
Undvik fardigratter med mycket gradde, smor,
palmolja, kokosolja
16



2025-03-17

At fisk/skaldjur 2-3 ggr/vecka

b~

Ex: B

» Laxburgare
« Sill, makrill, rakor pa smorgas
» Tonfisksallad
» Torsk i dillsas
+ Laxgrillspett

+ Fisktacos
17
o D-vitamin
- Behdvs for skelettet M
« Behovs for musklerna
» Laga blodvarden — oftare sjuk, storre risk for
infektioner for uthallighetsidrottare
1. At fisk 2-3 gglv
2. Anvand berikade mjolkprodukter
3. Var ute i solen, (dagtid maj-aug)
4. Om 1, 2 eller 3 ej foljs rekommenderas,, .. _
tillskott 10-20 mcg/dag engelska sjukan
Orsakat av D-
vitaminbrist
18
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Risk for jarnbrist — hos var 3e tonarstjej

Finns i mat som leverpastej, blodpudding, kott, nétter/froer
fullkornsprodukter, baljvaxter, spenat, torkad frukt.

Jarnbrist kan paverka prestationsformagan. Misstanker du att du
har jarnbrist bor du kontrollera detta med bIodprov hos till exempel
vardcentral. :

Symptom pa jarnbrist:
Trotthet, forsamrad prestationsformaga, huvudvark, yrsel
andfaddhet, nedsatt immunforsvar.

Jarnbrist/anemi drabbar oftare gravida kvinnor, tonaringar eller
kvinnor som forlorar mycket jarn pa grund av stora
menstruationsblodningar.

19

Rek 500-800 g/dag (bild: 650g)

Kunskapsarenan.se

20
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+ tillagg for
familjens idrottare

)

AT TILLSAMMANSY; skapa matgladje

2025-03-17

23
Wraps m gronsaker, yoghurtsas
+ kycklin /k’e/so/é /kétt/tonfisk/hummus
Pastasallad m kyckling
och gronsaker
24
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Vad finns i caféet?
Vaga skapa nya vanor
Banan, annan frukt, vindruvspasar
Smoothies (hemgjord el fardiga)

Drickyoghurt, drickkvarg, portionsforp mjolk
havre/soja-varianter

Bagare med yoghurt/musli/bar
Keso-mellanmal

Kokta agg

Mackor/toast med olika sorters brdd
Wasa-knacke '
Blabarssoppa

Russin, torkade aprikoser

25

Vem foljer kostraden?

KUNSKAP
Individuellt behov — vad behdver jag
Hur laga, planera, tajma, prioritera

T f6
MOTIVATION IDKROOSTT A?FEE EKONOMI

TID
Hinna planera, laga, ata

Bor sjalv eller nagon annan lagar
Mindre tid ju mer tréning

26
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AT MER MAT
nar du tranar mycket

Relativ energibrist (RED-S) lag

Ger konsekvenser for
prestation och halsa som ex:
*Okad skaderisk
*utebliven/oregelbunden mens
*mag- och tarmbesvar.

PDF: Den hallbara idrottaren  www.rf.se

energitillganglighet hos idrottare...

27
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Vad héinder i kroppen?

Wad han hirda | kroppes, Frsislegiakt och paplooiogii, o & ied e et
Vilkp rexgating eflebier har fef pd hilea ach peesiation™

NCAD ATSE FlW ATETORMNG

SWAD ATER FOD OEFUEE SN
FAREAN PEFRESH owdl 54

Tranar fastande pa morgonen
Tranar dubbelpass utan bra uppladdning/aterhamtning
Langpass utan ta med energi

Storst risk for de som alltid ater for lite.
Skadligast under pubertet/tillvéxt.

Hogre cortisol (nedbrytande hormon)

Lagre Ostrogen
Sénkt grund-forbranning
Utebliven/oregelbunden mens

Nutrients. 2020 Mar; 12(3): 835. D M Logue et al.

Within day Energy Deficiency

Fler timmar med energiunderskott paverkar kroppen

Har for lagt energitathet i kosten, uteslutningskoster hos hogenergiférbrukare.

Samre kroppssammansattning -stérre muskelnedbrytning

Low Energy Availability in Athletes 2020: An Updated Narrative Review of Prevalence,
Risk, Within-Day Energy Balance, Knowledge, and Impact on Sports Performance
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"/FINISHER2017 b
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Energi under passet

Om du tranar mer an 90 minuter och ror dig mycket under

passet.

Om du “gar tom” eller “vaggar” pa pass.

Om du tappar fokus pa teknikgrenar. Tekniktraning kan ju paga
i manga timmar, sa dven om du kanske vilar en del mellan, kan
det vara bra att fylla pa med energi.

Vid tavling/halvlek/periodvila.

Om du har energibrist eller svart att fa i dig tillrackligt ar detta
ett bra tillfalle att lagga till extra energi.

29

Under passet: kolhydrater med lag fett- och fiberhalt
~30-90 g kolhydrater/timma

1 mellanstor banan: cirka 23 gram
kolhydrater

1 dl russin: cirka 40 gram kolhydrater
5 dadlar: cirka 30 gram kolhydrater

3 dl bldbéarssoppa: cirka 35 gram
kolhydrater

Saft: se pa forpackningen och blanda
sa du far en bra mangd kolhydrater
Sportmatsprodukter (typ
sportdryck/gel): se kolhydratsmangd
pa forpackningen.

30
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FRISK&FRI| Atstoérningar

RIKSFORENINGEN MOT ATSTORNINGAR

En atstorning ar en allvarlig sjukdom

Da tankar om mat, dtande och kroppsform dominerar ens liv och
paverkar ens maende, fysisk halsa och social samvaro kan det vara
fraga om en atstorning.

Det finns manga olika typer av atstorningar
Det syns inte alltid utanpa att man ar drabbad

Ju tidigare upptackt/behandling desto battre prognos for
tillfrisknande

Det ar viktigt att vaga beratta om de tankar och kdnslor som man bar
pa: se ex stodkanaler pa www.friskfri.se Chatt, telefonlinjer,
grupper/tréffar, stodmail

31

Tidiga varningssignaler atstorningar

Betyder inte nédvindigtvis att nagon har en &tstérning men kombinerat kan det tyda pa att en person &r i risk
Forandrat matmonster (undviker viss mat, hoppar 6ver maltider)
Drar ner pa enskilda naringsamnen/livsmedel

Viktnedgang, viktuppgang, viktpendling

Overdrivet motionerande

Upprepade skador och fortsatt traning trots fysisk nedsattning
Ofta sjuk - lagt energiintag kan leda till samre immunforsvar
Sankt sexlust, utebliven mens, stressfrakturer
Koncentrationssvarigheter vid traning, sankt traningsgladje
Somnproblem, mag- och tarmbesvar

Lagt sjalvfortroende och 1ag sjalvkansla, humorsvangningar

32
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Vad kan jag gora sjalv?
Borja ata regelbundet 5-6 gg/dag jamnt fordelat
So6k vard: man behover bade nutrition OCH samtalsstod.
* Elevhialsan t.ex. skolkurator eller skolskdterska, studenthalsa universit
* Vardcentral/BUP (i de flesta regioner kravs ingen remiss)
* Ungdomsmottagningen/ungdomshalsan, foretagshalsovard
* Atstérningsenhet (via egenremiss eller remiss fran tex vardcentral).
* Psykiatrisk akutmottagning.

* Privata mottagningar (t.ex. dietist, fysioterapeut, leg. Psykolog, leg.
psykoterapeut). Internetbaserad KBT

https://atstorning.se/hur-kan-man-hjalpa-sig-sjalv/
33

BRA MATERIAL

https://www.kunskapsarenan.se/utbildningar-
och-produkter/produkt/idrottsnutrition-kost-
for-prestation-och-halsa

https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expe
rtenheter/matkassen/

https://aktiva.svenskfotboll.se/49a641/global
assets/svff/bilderblock/arkiv/2024/2405/svff

informationsblad_mat_a4 final.pdf
Receptbok av ICA och

HURKAN EN Svenska skidférbundet i ™ DEN HALLBARA
MATDAG SE UT? for dig som tranar T s, IDROTTAREN
mycket. b ] B ETA DI BALANS
Ladda ner gratis PDF;
GOTT SOM GOR GOTT

https:// friskfri.se/ BT T 7 |
PE AR ! Mat for skidékare ! S —— —
Patricia "Pyri” Badh, leg dietist Www.naringsratt.se pbadh@naringsratt.se '@I W
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