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Av Jonas Forsberg

Utan att ga in alltfor djupt sa hade jag tdnkt ge en kort beskrivning om de 6 nédringsimnena kroppen
behover och dess funktioner. Darefter tinker jag visa vilka matkéllor fran de olika ndringsdmnena
man bor dta ofta samt vilka man bor undvika. Sen kommer jag avslutningsvis att ge exempel pé bra
frukostar, mellanmal, luncher och middagar.

Niringsimnen

o Kolhydrater (+ fibrer)
e Protein

o Fett

o Vitaminer

e Mineraler

o Vatten

Kolhydrater

De absolut viktigaste funktionerna kolhydrater har i kroppen ér brénsle till hjarnan och det centrala
nervsystemet. Inget annat naringsdmne kan ta over dessa funktioner, dérfor bor alltid kolhydrater
finnas med i er dagliga kost.

For er som idrottar dr det dven den viktigaste energikillan. For att orka och kunna prestera pa topp
krévs att kroppen har ordentligt med kolhydrater i sig. Desto langre trdningspass, desto mer
kolhydrater krivs. Det dr darfor ménga pratar om kolhydratuppladdning infor en match. Ett bra tips
ar darfor att dta extra mycket kolhydrater dagen innan match. Ett exempel kan vara att dta 2
portioner pasta istdllet for att som vanligt dta endast 1 portion.

Valj oftast Vélj med matta Undvik
Boénor (50 % kolhydrater/ 50 % protein) Tortilla Godis
Réris Couscous Lask
Bulgur Olika sorters kex Socker
Havregryn Spaghetti (vit, “vanlig”) Fruktjuicer
Quinoa Makaroner Vanlig socker
Fullkornspasta Vitt brod Honung
Fullkornsbréd Vitt ris Sirap
Wasa-knackebrod Potatis Energidryck (ska endast
Fullkornsris Nudlar drickas under match
Musli/Fullkornsflingor Juice (valj farskpressad, utan eller direkt efter match)
(De flesta fullkornsprodukter) tillsatt socker)

Alla sorters frukter och grénsaker.
(Tank regnbagen, sa mycket olika farger
som mdjligt. Variera sa mycket det gar)

Kommentar

Viktigt att tinka pa dr att de tva forsta grupperna bada ar bra kolhydratkillor. Varfor den forsta
gruppen ar bast har med blodsockernivan att gora. Fullkornsprodukter ar bra for att de haller dig
pigg mycket ldngre samt att du kénner dig métt mycket langre. “Vanlig” pasta, ris, potatis samt de
andra produkterna fran mittengruppen ar ingen onyttig mat, sa oroa dig inte dver om ni éter
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Av Jonas Forsberg

Spaghetti & Kottfarssas till middag, det dr inte det som é&r felet. Nar du idrottar ar det viktigt att ha
kvalité i kroppen, och den bésta kvalitén dr ifran den fOrsta gruppen.

Nar du tdnker kolhydrater, tank fibrer. Fibrer 6kar méttnadskédnslan samt hjélper till att halla
blodsockret pd en jamn niva. Det haller 4ven igdng magen och undviker forstoppning. Ett bra tips &r
att undvika att dta for mycket fullkornsprodukter under matchdagen da det tillsammans med
nervositet kan gora att du maste gora en hel del toalettbesok, vilket inte 4r ndgon hojdare nér det ar
dags for match. Lds mer om det i avsnittet “Fore match” pa sidan 14.

Frukter och gronsaker innehéller mycket fibrer och dr perfekta till mellanméal och bor finnas med
vid varje maltid. Fruktjuice innehaller mycket vitaminer och mineraler, men oavsett om det ar
tillsatt socker eller ej s& innehaller juice védldigt mycket naturligt socker. For mycket naturligt socker
4r inte heller att rekommendera. Ater ni ett dpple, ett piron och ett par bananer om dagen behover ni
inte oroa er. Kan ni inte vara utan juice, sikta pa ett halvt glas juice (om dagen) och spid ut det med
vatten. Jag ser hellre att ni tar en apelsin &n ett glas juice.

Protein

Proteinet har en hel dros med funktioner 1 kroppen. Det man oftast hor om har med muskler att
gora. Detta dr sant, men proteiner dr dven viktigt for aterhdmtning, sérldkning m.m. Jag skulle
kunna ga djupt och prata om protein hur linge som helst, men det racker att sdga att protein gor det
mesta 1 kroppen. Varje méltid ska innehalla en bra proteinkélla samt en bra kolhydratkélla, varje
maltid!

Protein KAN anviindas som en energikilla men BOR EJ gora det. Nir det inte finns tillrickligt med
energi fran kolhydrater samt fett s omvandlar kroppen protein till energi, vilket betyder att kroppen
tar energin fran dina muskler. Som idrottare vill du hélla igdng dina muskler och t.o.m. l4gga pa dig
mer muskler vid vissa tillfdllen, men om kroppen tar energin fran musklerna sé forlorar du muskler,
och det vill vi undvika.

For att du ska halla dig skadefri och frisch till nédsta trdningspass bor du sikta pa att fa i dig
tillrackligt med bra protein vid varje maltid. Som ndmnt tidigare, protein dr viktigt for muskler samt
aterhamtning, och utan tillrdckligt med protein sé okar risken for skador samt att du kinner dig
“sliten” snabbare.

Vilj oftast Vélj med matta Undvik
Bdnor (svarta, kidney, vita, osv.) Flaskkott (timmad kotlett, Bacon
Kycklingfilé (skinnfri) filé) Kyckling med skinn
Agg (framforallt &ggvita) Notkott (filé, 16vbiff, biff) Notkott/flaskkott med
Fisk (lax, tonfisk, makrill, osv) Ost mycket fett
Keso Notter Kycklingvingar
Mjolk (lag fetthalt, helst lattmjolk eller Rakor Friterad kyckling
minim;jolk). Kalkonbacon Friterad fisk
Yoghurt (lag fetthalt) Hela agg Korv (typ Hot Dogs)
Sojamj6lk Korv (med hég kétthalt) Rod mjolk (hdg fetthalt
Tofu Jattefet ost
Kalkonbrost




Av Jonas Forsberg

Kommentar

Experter rekommenderar att man dter 4gg ofta men viljer dggulan med matta. Anledningen ar det
hoga kolesterolvirdet (som vi inte ska diskutera hér). Om jag gér en omelett brukar jag ta ett helt
dgg per 3 dgg. Det betyder att om jag tar 3 4gg totalt, s ar ett dgg ett helt 4gg med dggula och de

andra 2 bara dggvitan. Tips pd omelett och dggrora finns ldngre fram 1 boken.

Om ni véljer tonfisk pé burk, kop den med vatten och inte den med olja. Kan verkligen
rekommendera Abbas tonfisk hér d& det verkligen handlar om att du far vad du betalar for. Det
skiljer sd pass lite 1 pris ndr det 4nda handlar om mat med hog kvalité. Koper ni den billigaste
tonfiskburken kan ni rikna med att fa s6ndersmulad tonfisk, och inte hela filéer.

Nir det giller makrill, kor en variant med tomatsas. Grymt gott pa en kndckemacka med lite gurka
pa!

Angdende fetthalten och varfor dessa produkter hamnar langt &t hoger, 1ds avsnittet om fett sd
forstar ni varfor. Inte alls att jag ar rddd for fett och vill undvika det, kroppen méste ha fett for att
fungera, men man ska skilja pa bra och daligt fett.

Nir det giller ost s ar riktlinjerna att man ska vélja fettsnél ost hir ocksa. Jag anser hursomhelst att
man far ta och kénna av det lite. Den lilla méngd ost jag dter (som paldgg t.ex.) viljer jag “vanlig”
ost och bryr mig inte s mycket om fetthalten dar. Viktigt att tdnka p4; ost dr inte daligt, det ar
faktiskt en bra proteinkilla. At ost i mittliga miangder och du behdver inte oroa dig!

Friterad mat samt korv som Hot Dogs innehaller en véldigt 1ag niva med “riktigt kott”. Hot Dogs
innehaller bara ungefdr 1/3 kott, vilket betyder att resten av korven i princip bara innehéller skrip.
Jag vet, jag har ocksé tyckt om Hot Dogs, men det ar tyvérr bara skrdp. Detsamma géller friterad
mat som t.ex. Chicken Bits. Undersokningar har visat att kottet 1 Chicken Bits enbart ar allt kott
fran kycklingen som blir over efter att man rensat den, vilket inte dr ndgot vidare kott. Det sdgs att
man tar allt “skit” som blir dver och maler ner det och déirefter framstiller Chicken Bits. Oavsett om
det &r sant eller ¢j, jag foredrar att dta sddant som man vet ar bra mat.

Gillar ni korv sa kika bara efter korv med hogt kottinnehall. Vart lokala slakteri
Andersson&Tillman har ménga korvsorter med hogt kottinnehall, sd sikta pa ndgon av deras
produkter. Kycklingkorv och kalkonkorv har ofta vildigt hogt kottinnehéll och dr definitivt nagot
att rekommendera.



Av Jonas Forsberg

Fett

Utan att gé in alltfor djupt pé fett och dess olika strukturer sa &r det ett par saker man bor veta.

Forst och framst s dr fett en oerhort viktig energikélla. Kolhydrater kan man i princip kalla for
energikéllan som forst och frimst anvénds vid fysisk aktivitet (fotboll), medan fett anvdnds som
energikélla vid vila. Fett anvinds ocksa till en viss del vid fysisk aktivitet, men den stora delen star
kolhydraterna for.

Ni som reagerar pa att mat med hog fetthalt hamnar i den diliga hornan har inte alls att géra med att
jag inte gillar fett. Du maste ha i dig ordentligt med fett, men det handlar om bra och daligt fett.
Feta mjolkprodukter, bacon och kott som t.ex. fldskkarré och entrecote innehaller mycket méttat
fett. Mattat fett = daligt fett. N1 som viljer “rod mjolk™ for att den ska vara nyttigare, jaimfor
néringsvirdet pa paketet med t.ex. en l4ttmjolk. Antal vitaminer och mineraler &r i stort sett lika
mycket i bada paketen, skillnaden dr endast fetthalten. Och kom ih&g, mycket maéttat fett = daligt
fett. For er som tror att den “roda” mjolken &r bra for barn, tink om. Livsmedelsverket
rekommenderar “lattprodukter” till sma barn. Anledningen till det ar precis som jag nidmnt hir ovan,
vitaminer och mineraler dr detsamma, men man vill minska andelen mattat fett i kosten.

Det finns 3 olika fettsyror:

« Miittade fettsyror
« Enkelomittade fettsyror
« Fleromittade fettsyror

Den forstndmnda ér det daliga fettet och dir brukar dven transfett laggas till. Transfettet 4r det
farligaste fettet och ir ett sa kallat “ménniskotillverkat” fett. Transfettet har pa senare dagar dock
minskats 1 de flesta matprodukter dd man insett dess farliga padverkan pa hélsan. Transfettet anvénds
1 ménga tillverkade produkter som kakor, chips osv. Anledningen &r att produkten blir sprodare och
Okar hallbarheten (dérfor kakor kan halla i flera ar). En ganska bra generell regel ar att produkter
som gar att kopa 1 paket, fardiga att dta, sé kallade “behandlade/bearbetade produkter” alltid ska
undvikas.

Som sagt, nu vet ni att ni ska undvika det méttade fettet, men varfor? Mittat fett och transfett 6kar
risken for hjért- och karlsjukdomar och hojer det onda LD-kolesterolet 1 blodet. Det har &ven
kopplats ihop med diabetes och andra besvérliga sjukdomar. Igen, utan att dribbla bort er med
massa strunt som ni inte forstér sa kan vi sammanfatta det sa hér:

“Miittat fett och transfett ska undvikas for att det okar risken for hjirt-och kirlsjukdomar (samt
en rad andra sjukdomar) och diirmed dven pdverkar er prestation som idrottare (och ménniska)
pd ett negativt sett.”

Men vad ska man &ta for fett da, och vad &r det bra for?

Det ni sékert hort talas om dr Omega 3. Omega 3 ér en flerométtad fettsyra och har en rad olika
egenskaper som vi alla bor anvinda oss av.



Av Jonas Forsberg

Omega 3 har motsatt effekt mot det méttade fettet. Omega 3 har visats vara bra for hjéartat och 1
forebyggandet av hjart-och kérlsjukdomar. Det viktigaste &r att det hjélper till att stabilisera
hjartrytmen. Det har dven visats vara bra for immunforsvaret, mot depressioner och for
smértlindring och inflammation vid ledsjukdomar.

Omega 3 gdr att {4 via valnétter, rapsolja samt linfron. De flesta forknippar dock Omega 3 med fisk
och det ar alldeles riktigt. Det finns en rad komplicerade bitar angdende Omega 3 och dess fettsyror,
men den typen av Omega 3 som har visats vara mest effektiv 4r den som kommer ifran fet fisk
sdsom lax, makrill, sardiner och ansjovis.

Att rekommendera &r att dta ndgon av dessa feta fiskar ett par gdngar i veckan samtidigt som ni far i
er den andra delen av Omega 3 som finns i valnétter, rapsolja och linfron. OBS! Jag
rekommenderar er inte att 6verdriva intaget av detta, som t.ex. att dta lax varje dag. Utan se till att
f4 1 er Omega 3 fetter med matta. Makrill i tomatsds pa en skiva knédckebrdd ett par gdnger 1 veckan
kan ricka.

Enkelomattade fettsyror finns det gott om 1 olivolja, avokado och blandade notter (osaltade och ej
rostade)

Vilj oftast Valj med matta Undvik
Makrill Margarin (utan transfett) Animaliskt fett
Ansjovis Aggula Smor
Lax Ovriga vegetabiliska oljor Kokosnatolja
Sardiner Latt-creme fraiche Gradde
Fiskolja Gradde Friterad mat
Avokado Smoér Glass
Olivolja Graddfil
Naturliga nétter Feta mjolkprodukter
Rapsolja
Valnétter
Linfrén/linfréolja
Solrosolja

Kommentar

Okej, ldngst till vinster &r inga svarigheter, dessa produkter dr det du ska sikta forst och framst pa
da de har en véldigt hog nivd med enkelométtade och fleromittade fetter, samtidigt som de har
valdigt 1ag niva mittat fett.

Mittengruppen och gruppen lingst till hdger kan vara krangligare pa vissa punkter. Aggulan
ndmnde jag tidigare, forsok mixa det med dggvita om ni ska gora omelett eller 4ggrora. Ett kokt dgg
om dagen &r inget att oroa sig for. Problemet ligger mer i gradde och smdr. Jag har satt dessa tva i
bada grupperna och det dr av den anledningen att rent hdlsosamt ska de undvikas, utan tvekan.
Déaremot dr det svart att genomfora i praktiken, s& om ni dter en god pastasas ibland dér det krdvs
lite gradde i sé oroa er inte Gver det. Det blir virre om ni ddremot dter gradde varje dag, da ar det
dags att dra ner pa det.
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Av Jonas Forsberg

Smor dr egentligen inte speciellt bra. Det finns visserligen en del bra smor och margarin idag, ett
exempel dr Becel som har relativt 1dg nivd med mattat fett och hog nivd av bdde enkelomittat och
fleromattat fett. Det finns sdkert en del andra produkter ocksé som &r bra, men Becel dr det market
jag vet ir bra. Men oavsett produkt anser jag att smor och margarin bor anviindas sparsamt. Ater ni
mycket brod, varva det ibland med senap och ldttmajonés istéllet for smor. Senap ar gott till mackor
med kott pa, till exempel skinka och kalkon.

Vitaminer och mineraler

Den hér gruppen fyller en rad olika funktioner i gruppen. Vitaminer och mineraler ar viktiga for
immunforsvaret, huden, synen, horseln och en rad andra viktiga funktioner. Vitaminer och mineraler
behdvs 1 storre méngd hos idrottare d4 man producerar ndgonting som heter fria radikaler 1 storre
mingd vid just fysisk aktivitet. Utan att ga in vidare pa det, vitaminer och mineraler innehéller
ndnting som kallas antioxidanter. Antioxidanter blockerar fria radikaler vilket betyder att det ar
livsnodvéndiga for alla, och i &nnu stérre man hos just idrottare.

Som de flesta sdkert vet s kommer en mangd vitaminer och mineraler ifran i princip allt vi &ter.
Frukt och gronsaker t.ex. dr fulla av vitaminer. Sa for att sammanfatta det kort och gott sa kan jag
bara séga att se till att 4ta ordentligt med frukt och gronsaker, tink s manga olika farger som
mdjligt. Se dven till att fa 1 er mj6lkprodukter (alt. soja om ni &r mjolkallergiker). Gor ni det sa far
ni gott om vitaminer och mineraler i er fran kosten.

Om det vore sé att ni sdllan dter frukt, gronsaker eller mjolkprodukter sé kan jag rekommendera er
att kopa nagon typ av Multivitamin pd Apoteket. Multivitamin dr egentligen den enda typen av
kosttillskott fotbollsspelare i er alder kan behova.

Sikta pa ett 2-3 oliks frukter per dag och gronsaker ska finnas med vid varje maltid (vilket betyder
4-5 méltider).

Vatten och annan vitska

Kroppen kan klara sig relativt lang tid utan ndgon som helst mat, men utan vatten klarar man sig i
hogst 3 dagar. Med det sagt, vatten dr det viktigaste nidringsdmnet i kroppen for 6verlevnad. Vattnet
transporterar naringsimnen runt om i kroppen och hjélper dven till att gora sig av med sddant vi inte
langre behdver 1 kroppen, sé kallade slaggprodukter. Vattnet dr d&ven oerhort viktigt for att kroppen
ska skolja ur vissa former av vitaminer som ibland tas in i for hdga doser. C vitamin ir t.ex. en
vattenloslig vitamin, s& om kroppen har fatt 1 sig for mycket C-vitamin sé spolar vattnet helt enkelt
ut allt som den inte behover.

En ganska generell regel &r att ju mer vi svettas (vid t.ex. idrott), desto mer vatten behovs. Det dr
rekommenderat att man dricker mellan 2 och 2.5 liter vatten per dag. Detta betyder da 1 vanligt
skick, men om du idrottar behéver du mer.

Om du trédnar under sommaren ndr det dr varmt ute kan du forlora upp till 2 liter vatten per timme.
Undersokningar har visat att 1 % vattenbrist kan minska prestationsformagan med 10 %. Kénns lite
dumt att forlora en match p.g.a. att din prestationsformaga dr for 14g for att du inte druckit
tillrackligt med vatten? Dricker du for lite vatten infor en match, si kan du inte tillgodogdra det nér
matchen vél dr igdng. Infér en match bor du ha druckit ordentligt med vatten under hela dagen, ja,
till och med ett par dagar innan.
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Av Jonas Forsberg

Sa for att sammanfatta det hela, tdnk pa att:

« Drick 2-2.5 liter vatten dagligen. Vid idrott, drick ca 1 dl per 15 minut. Detta brukar fungera
ganska bra 1 praktiken da en traning ofta delas upp 1 15-20 min intervaller med vétskepaus
emellan.

« Drick 1 sma mingder ofta istéllet for en hel liter pa en géng. Ha en liten vattenflaska med er och
drick i omgéngar. Borja dagen med ett glas vatten t.ex. efter frukost och ett glas ndgon timme
innan ni gir och lagger. P4 detta sétt har ni fétt 1 er ca 5-7 dI vatten. Sikta dérefter pé att dricka
vatten till era maltider.

« Nir det giller vitska s dr det egentligen bara vatten, mjolk och juice ni bor dricka. Vatten bor sta
for den storsta delen, dérefter 1-2 glas mjolk om dagen och sedan mdjligtvis ett halvt glas juice
om dagen.

« Andra former av vétska kan vara olika tesorter, som t.ex. gront och vitt te. Lask innehaller i stort
sett bara socker och betyder kalorier utan niring, sa det vill vi hélla oss undan ifrén.

 Energidryck sdsom Powerade kan drickas direkt efter traning for att fylla pa med snabba
kolhydrater samt for att aterstélla vatskebalansen och saltbalansen. Powerade bor anvindas under
turneringar for att hindra niringsbrist. Ni som kollade pa Fotbolls EM sag att spelarna ofta drack
ndgon form av energidryck direkt efter matchen. Detta har att gora med just dterhdmtningen sa att
de ska vara i sa god form som mgjligt till ndsta match!

Kostuppligg

Nu kanske ni undrar 6ver hur mycket ni ska dta av respektive naringsdmne. Ett bra matt ar att
anvinda ndgonting ni har hort talas om sen 1 lagstadiet - tallriksmodellen. Sikta pa nistan halva
tallriken med kolhydrater, och den andra halvan delas mellan protein och gronsaker.
Tallriksmodellen skiftar bland olika grupper, men for vildigt aktiva idrottare s bor halva tallriken
vara kolhydrater. Méanniskor som inte ror pa sig sa mycket, de bor istdllet sikta pa halva tallriken
med gronsaker och sen den andra halvan delad mellan t.ex. pasta och kott. Men som sagt, for er
giller:

Kott, t.ex.
kyckling/fisk

Ris, pasta
eller potatis

Gronsaker




Av Jonas Forsberg

Upplédgget for hela dagen bor se ut enligt foljande (% &r hur stor del av hela dagen som bor komma
fran just det malet):

e Frukost 25 %

e Lunch 25 %

o Mellanmal 15 %
« Middag 25 %

o Kvillsmal 10 %

Ni kan vélja att 4ta ett mellanmal till, mellan frukost och lunch. Da kan mellanmaélen sett 6ver hela
dagen vara ndgot mindre mal, ungefir som kvéllsmalet.

For er som inte dter frukost vanligtvis, ni ser att ni dd hamnar pa ungefér 75% av vad ni bor éta.
Och nej, ni kan inte justera det genom att dta &nnu mer till lunch och middag. Kroppens
dmnesomsittning fungerar battre om man éter fler mal utspritt Over hela dagen. Vissa experter sidger
dven att man ska dta sa ofta som 8 ganger per dag, vilket betyder att man dter i princip varannan
timme. Man dter d4 istéllet vildigt sma mal mat men véldigt ofta, och kroppen har visat sig fordela
energin bittre pa det viset.

Jag anser dock att dta 8 ganger om dagen inte fungerar i praktiken, och darfor anser att 5-6 maltider
om dagen édr littare att uppfylla. Sen skiljer 4ven det hér en del mellan &lder och aktivitet. Ni som &r
unga och trénar i stort sett varje dag har en hog &mnesomséttning och dter ni 5-6 maltider om dagen
sa skoter ni om er kropp pd ett perfekt sitt.

Somn
Sommarlov ér ju grymt kul, d& kan man vara vaken till kl1.03.00 varje natt och sova till k1.14.00
dagen efter, eller? Jag ska inte séga &t er hur och nér ni ska sova, men tankte ge ett par tips.

« For att kroppen ska aterhdmta sig behover den somn. Sikta pad minst 8 timmar somn per natt.

« Experiment har visat att for varje timme man somnar innan k1.00.00 s ldgger kroppen till den
tiden som en extra timme. Detta betyder att om du somnar k1.22.00 och vaknar k1.08.00 (10
timmar) sa uppfattar kroppen det som en 12 timmars somn, och inte en 10 timmars sémn som det
egentligen dr. Prova det ndgon gang ibland, ga och lagg er runt k1.22.00-23.00 och sov sen tills ni
vaknar. Prova sedan ndgon annat natt att stanna uppe till k1.01.00-02.30 och sov sedan tills det att
ni vaknar. Marker ni ndgon skillnad? Om det &r sant eller ej vet inte jag, men mer och mer
undersokningar har visat just de hér resultaten.
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Av Jonas Forsberg

Tips pa méltider
Frukost

Jonas special

» Havregrynsgrot med mjolk, banan, kiwi, sétmandlar och russin.
» Tva grova mackor med kalkonbrost och ett par tomatskivor.

« Ett halv glas apelsinjuice.

Koka upp groten efter anvisningarna pa paketet. Anvanda férska frukter sdsom t.ex. en kiwi och en skivad
banan. Jag brukar skira frukten i sma tdrningar, men ni bestimmer sjdlva hur ni vill géra. Toppa sedan med
lite hackade s6tmandlar och lite russin. Hall pa en skvétt mjolk for att undvika att det blir for torrt.

Ta 2-3 skivor av valfritt grovt brod. Ha pa ett par skivor kalkonbrdst pd varje macka och avsluta med ett par
tomatskivor. Drick till det ett halv glas apelsinjuice utspétt med ett halv glas vatten.

Kommentar
Det hérliga med groten ar att du kan dndra smaken genom att byta ut banan och kiwi mot andra frukter,
sdsom melon, dpple, nektariner m.fl. Anvénd fantasin.

Virldsmastarkik

« Aggréra med broccoli, purjoldk, tomat och kalkon.

» En toast gjord pa grov formfranska med tva skivor ost.
« Ett glas mjolk

Vispa ihop ett par dgg (t.ex. 1 helt + 2 dggvitor). Frdga mamma eller pappa om hjélp om ni inte klarar det
sjilva. Viarm stekpannan pé full effekt, hall i en skvétt olivolja och sétt ner varmen till ungefar hilften. Nar
olivoljan flyter létt &r pannan varm, och dé dr det dags att hélla pa dggen. Darefter &r det bara att med hjalp
av en stekspade dra dgget frén kanterna in mot mitten, vilket skapar en rora i mitten. Nér d4ggen borjar stelna
till haller ni 6ver broccolin, purjoloken, tomaterna och kalkonen. Skér samtliga tillbehor i smé bitar. Nér allt
ar i stekpannan dr det bara rora det lite som du vill, men ett tips ar att réra om det till en enda stor rora. Ha
det pa ganska svag virme ett par minuter och sen &r det klart.

Hall upp dggroran pé en tallrik. Hall i en liten skvétt olivolja i pannan igen och lidgg pé bade brodskivorna
med 2 skivor ost i mellan. Anvénd stekspaden for att vinda pa toasten. Stek pd hog virme for att brodet ska
fa lite farg samt for att fa osten att smélta snabbare.

Kommentar

Kan l&ta som lite krangligt, men nér ni val har gjort det en géng s& kommer ni tycka att det ar hur l4tt som
helst. Vill ni inte ha de tillbehdren jag anvinde, vilj lite andra gronsaker och lite skinka (eller annat kott)
istéllet for kalkon om ni foredrar det. Kan anvéndas som bade frukost, lunch eller middag.

2-minuters frukost (det tar 2 min att gora i ordning den)
« Létt vaniljyoghurt med musli och skivad banan.

» Knéckebréod med mjukost och avokado.

« Ett glas vatten blandat med en brustablett multivitamin.

Haér &r det inga konstigheter. Vilj en yoghurt du tycker om, en osockrad musli med t.ex. notter och russin och
skiva lite banan Over.

Vilj en god mjukost och bred ut det ver ett par skivor Wasa knédckebrdd. Skiva en avokado och ldgg pa
mackan. Ha pé lite Trocomare ortsalt for lite mer smak.
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Luncher/middagar

» Tonfisksallad med valfri mini fraiche och fullkornspasta

Koka upp lite fullkornspasta. Blanda en burk tonfisk med sockerértor, paprika och purjolok. Hall av
pastavattnet och skolj pastan i kallt vatten och blanda sedan pastan med tonfisken och gronsakerna. Blanda

allt med en smaksatt mini fraichie (t.ex. paprika och chili).

At det tillsammans med en kopp gront te (véirm vattnet innan du borjar med maten s att du kan dricka ditt te
till maten).

o Chili con carne med raris

Koka upp riset efter anvisningarna pa paketet. Fris lite purjolok (eller gul 16k) i en stekpanna. Nar
purjoloken fatt lite farg, hall i kottfarsen och stek det pa ganska hog virme. Salta och peppra. Nar kottfarsen
har fatt farg, tillsitt en tdrning kottbuljong och ett paket finkrossade tomater med chilismak samt lite gron
paprika. Lat det sjuda ett par minuter och tillsétt sedan valfria bonor (vita, svarta eller kidney) och ett par
klyftor vitlok. Ror om och 1at det sta ett par minuter. Servera med knéckebrod och ett stort glas mjolk!

Kommentar
Tillsdtt garna lite tomatpuré om du vill att det ska fa lite mer farg och smaka lite mer tomat. Krydda gérna
med lite cayennepeppar eller chilipulver om ni gillar stark mat.

o Pasta Carbonara med zucchini och morotter

Koka spaghetti eller tagliatelle (fullkorn eller vanlig). Fris lite skinka (rokt skinka pa bit) tillsammans med
lite gul 16k, zucchini och mordtter. Stek det pa ganska svag varme tills det att mordtterna blivit lite mjukare.
Hall av pastavattnet och lagg dver det i stekpannan tillsammans med skinkan och gronsakerna. Still av det
ifrén plattan och 1at det svalna en aning (ca 2 min). Vispa ihop 2 st 4gg och hill 6ver i stekpannan. Blanda
ihop allt ordentligt och krydda med massor av svartpeppar. Servera med ett stort glas vatten med lite pressad
citron.

Kommentar
Gillar ni inte zucchini eller moroétter s& kan ni skippa det och tillaga en klassisk carbonara (utan gridde)
istéllet. Véljer ni det alternativet, se till att ha lite gronsaker pa sidan.

» Quinoasallad med grillad kyckling och keso.

Folj hanvisningarna pa paketet och koka upp lite quinoa. Vilj 3-4 olika sorters gronsaker, t.ex. paprika, majs,
avokado och baby spenat. Skir gronsakerna i smé bitar och blanda i en liten skal. Plocka kottet fran
kycklingen och hall 6ver i skdlen. Héll 6ver den fardiga quinoan i skalen och strd lite olivolja dver
tillsammans med lite pressad citron. Servera med valfri mini keso (naturell eller smaksatt).

Drick ett stort glas vatten och gérna ett par skivor brod till pa sidan om.
Kommentar
En sén hér sallad har lika ménga variationer som det finns gronsaker. Byt ut quinoa mot lite fullkornspasta

och byt kyckling mot lite tonfisk eller annat gott kott. Gronsakerna véljer du helt sjilv, tink pa att du kan
anvianda bonor ocksa. Anvind fantasin. Mini keso finns 1 smaker som chili, taco, ananas osv.
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Mellanmal

+ En nave notter med en banan

Ta en handfull nétter som t.ex. sétmandlar eller valnétter. Tank pa att vilja obehandlade nétter, alltsa INTE
OLW:s saltade jordnétter. Hér kan du vilja vilken frukt du vill, byt bananen mot ett &pple eller en nektarin
om du vill. Med det hir mellanmalet fir du i dig bra protein och fett frdn notterna, och sen dven kolhydrater
frén frukten. Det &r hér ett grymt mellanmal bade med tanke pa att det &r l4tt att ha med sig till t.ex. skolan
eller jobbet, samt att det 4r mattande.

o Ett par skivor grovt brod tillsammans med en skil yoghurt

Vilj pélagg och yoghurt helt efter eget behov. Ha pa lite mjukost, skinka, vanlig hardost eller lite kalkon.
Avsluta med ett par skivor paprika, tomat eller lite avokado. Yoggis fruktyoghurt &r en utmarkt yoghurt. Vilj
gérna nagon av mini produkterna (0,5 % fett) d& de innehaller lagre niva mattat fett (det déliga fettet).

o Kravmirkt jordnotssmor med ett édpple

Varfor just kravmairkt ar for att marknaden hemma i Sverige nér det géller jordntssmor inte dr sarskilt stor.
Det finns oftast 3-4 sorters Jordnotssmor att vélja mellan, dar Skippy &tminstone &r 2 av sorterna. Skippy
innehaller mycket tillsatser, s& mitt tips #r att villja t.ex. Anglamarks jordndtssmér eller Kung Markattas
jordnotssmor. Dessa dr naturligt framstéllda jordn6tssmdor och innehéller inga tillsatser.

OBS! Naturligt jordnotssmor har ofta en flytande olja pa toppen av burken nér ni 6ppnar den forsta gdngen.
Det hér ar helt naturligt, inget att oroa sig 6ver. Ta bara en kniv och ror om i burken sa att du blandar oljan
med resten av jordndtssmoret!

JordnGtssmor tillsammans med t.ex. ett dpple dr ett mellanméal som jag har sett anvédnds av allt frdn NHL-
proffs till Amerikanska Fotbollsproffs. Tro mig, om de anvénder det till sina mellanmél, dé ar det nog ett
ganska bra mellanmaél. Ta en eller tvé teskedar (ungefdr som en golfboll) och lidgg det pa en tallrik. Dela sen
pa dpplet s& du fér fyra stycken bitar. Doppa det i jordnétssmoret och njut!

Efter traning

Som ni har mérkt &r mycket av kolhydraterna ni ska &ta sa kallade l&ngsamma kolhydrater med ett lagt GI.
Anledningen till det r att man vill halla blodsockernivan pé en jamnare niva samt kdnna sig matt under en
langre tid. Daremot finns det ett undantag - direkt efter trdning. Efter att ha genomfort ett triningspass ar det
oerhort viktigt att kroppen fér i sig néring for att fylla p& depaerna och borja bygga muskler (muskler bryts
ner under trining, det ir via mat och vila man bygger upp sina muskler igen).

Viktigt &r att ha med sig ndgon form av kolhydrater direkt efter en trianing. Ett exempel dr nagot sa enkelt
som en banan. Banan har en relativt hog GI niva. Sa varfor ska jag dta det efter traning? Direkt efter fysisk
aktivitet vill kroppen ha ndgot som kan brytas ner snabbt och enkelt. Banan bryts ner vildigt litt av kroppen
och fungerar dérfor utmérkt direkt efter tréning.

Manga rekommenderar att man ska ha bade kolhydrater och protein i sig direkt efter trining. Vid ett vanligt

traningspass kan det rdcka med bara en banan, men direkt efter en match eller ett styrketrédningspass ar det
bra med béde kolhydrater och protein.
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Tips pa bra snacks efter trining kan vara:

+ En banan (troligtvis det enklaste alternativet)

» Russin

Energidryck (t.ex. Powerade)

Chokladmjo6lk (finns i smé-pack pé tetra som klarar rumstemperatur)
Fruktyoghurt (kan vara svart att ha med sig nir det dr varmt)

Sikta pa att f& i er dessa produkter inom 15-30 min efter avslutad tréningspass. Dérefter &r det en ordentlig
middag eller lunch direkt nir ni kommer hem (inom 90 min efter avslutat pass). Om ni ar oroliga dver att ni
ater for mycket och kan ga upp i vikt, sluta oroa er. Trénar ni sa pass mycket behdver ni dta stora mangder
mat, och om det &r ndgon maltid under dagen ni kan vrika i er mat ar det méltiden efter ett triningspass eller
match. Viéldigt mycket av det ni stoppar i er dd omvandlas och anvénds till era muskler och energidepéer,
véldigt liten del av det lagras som fett. Jag vet att detta kan vara ett problem framforallt hos tjejer, men en
sista gang - oroa er inte. Efter trdning krdvs det som mest mat, s sdg 4t mamma och pappa att laga stora
portioner efter varje traningspass!

Tid och timing
Sikta pa att dta stora maltider ca 2-4 timmar innan trdning och match. 3 timmar &r att rekommendera
framfGrallt innan en match. Om ni har match kl.16 en sondag kan dagens maltider sa ut sa hér:

Frukost k1.9.30
Lunch k1.12.45
Mellanmal k1.14.30 -15.00

Det hir betyder att du dter ett stort mél mat ca 3 timmar innan matchen och ett mellanmél ca 60-90 minuter
innan matchen. Las nésta rubrik for information om vad ni ska dta under matchdag.

Fore match

Sett Gver hela veckan sé ska ni f6lja mina rdd vad som géller maten, som t.ex. vilka produkter ni helst ska
vilja och hur ofta ni ska ita.

Dagen innan matchdag &r det oerhdrt viktigt att fylla pa energidepderna. Om du éter en portion pasta
vanligtvis, sikta pa en och en halv eller t.o.m. tva portioner dagen innan match. Det hér giller framforallt
under middagen dagen innan match. Rent generellt s skulle jag rekommendera er att dta ndgot storre mél
sett Over hela dagen. Dagen fore match alltsa. Och da menar jag inte att ni fyller pd med mer pastasas, utan
det &r kolhydraterna som behover étas i storre mangd. S& mer pasta, potatis eller ris dagen innan alltsa.

Pa matchdag kan ni éta frukost och lunch i vanlig utstrdckning. Det finns ingen anledning att dta varken
mindre eller storre portioner samma dag. Kolhydratuppladdningen har ni fran dagen innan och under
matchdagen &r det viktigt att uppratthalla dina energiforrad. Sa under matchdagen dter ni frukost och Iunch
likadant som ni gor under resten av veckan, samma typ av mat och lika stora portioner.

Mellanmalet innan match déremot, sikta dé pa att ta ndgonting som inte innehaller s mycket fullkorn och
fibrer. Detta ar for att vi vill inte sdtta fart pd magen precis infor en match, sa vélj darfor hellre ljust brod
istillet for morkt brod som mellanmal ca. 60-90 min fore matchstart. Ater ni yoghurt, undvik musli och
fullkornsflingor, sikta hellre enbart p& yoghurt och ett par skivor ljust brod.

En del upplever att man hellre vill dta sé lite fullkorn som mojligt dven till lunchen ocksa. Prova er gérna
fram. At en vanlig frukost med t.ex. havregrynsgrot och ett par grova skivor brod. Till lunchen, vilj d4 vanlig
vit pasta, vitt ris eller vanlig potatis istéllet for fullkornsprodukterna. Men detta kan ni testa till lunchen, det
finns ingen anledning att byta ut frukosten, den &r sd pass manga timmar innan matchen.

Under matchdagen, forutom att undvika alltfér mycket fibrer bor du dven undvika att dta alltfor mycket fett
ocksa. Fettet fordrojer matsméltningen och kan stilla till en del problem i din uppladdning. Sa skippa den
feta pastasasen till efter matchen, alternativt nigon annan dag. Pastasallader utan creme fraiche och andra
saser kan vara en bra méltid infor en match. Blanda lite vit pasta med kyckling, lite keso och dina
favoritgronsaker.
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OBS! Glom inte att dricka mycket vatten. Vatten bor drickas ordentligt redan dagen innan, ungefir som med
kolhydratuppladdningen. Det riacker inte att ni héller i er en liter vatten en timme innan matchstart, det enda
som hénder da &r att ni far springa pa toaletten stup i kvarten. Vilj att sprida ut det ordentligt och drick
vattnet i sma miangder men i manga omgangar. Detta giller &ven under matchdag!

Sammanfattning

Nu har ni tagit er igenom hela boken och bor nu ha lért er en hel del om vad ni ska stoppa i er. Viktigt att
tanka pa dr att tabellerna jag har gjort dr rekommendationer. Grupperna léngst till vanster &r det som ger bist
resultat under lang sikt.

Viljer ni att dta vanlig pasta och jasminris ibland istéllet for fullkornsvarianter jamnt, oroa er inte over det.
Forsok striva efter att dta s mycket som mgjligt, och sé ofta som mdjligt fran grupperna léngst till vanster.
Undvik produkterna i grupperna allra langst till hdger.

OBS! Ingen ménniska dverlever genom att dta rétt varje maltid, 365 dagar om aret. Nastintill alla experter
och dietister reckommenderar att man tillater sig sjélv att ita vad man vill ndgon gang i veckan. Aven
elitidrottare pa landslagsniva dter pizza, godis och ldsk ibland. Men hall det vid ett undantag, 1-2 “fuskmal” i
veckan gor oss bara mer fokuserade och gladare. Men som sagt, gruppen till hoger ar mer till for undantag,
inte flera gdnger i veckan. Ett bra tips 4r att t.ex. ta en pizza pa sondagen, maltiden efter matchen. P4 sé sitt
skadar det inte lika mycket!

Sist men inte minst, det hér ar riktlinjer som du viljer om du vill folja eller inte. Ingen tvingar dig, du far 4ta
precis hur du vill. Men har du som mal att bli en duktig idrottsman sa gar det inte att dta skrdpmat och dricka
lask varje dag i veckan. Du bestimmer hur du vill géra och vad du vill bli!

Bra kostvanor kan mycket vil avgora en match, s vad tror du, kan det avgora din framtid ocksa?
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