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SPIS SMART



SUNN IDRETTS MÅL

• Øke kunnskapen om kosthold og 
idrettsernæring, vekst og utvikling

• Skape gode matkulturer, trygghet og trivsel 
rundt mat

• Redusere forekomst av spiseforstyrrelser 
blant unge idrettsutøvere

’Vi skal bidra til å skape en sunnere idrett 

og holde de friske utøverne friske’



HVA ER SMART FOR DEG?



MATGLEDE!

NORMAL 

VEKST & 

UTVIKLING

FRISK & 

SKADEFRI

TÅLE MYE 

TRENING

TRENE MED 

GOD 

KVALITET

IDRETTS-

ERNÆRING



HVORDAN KJENNER DU AT DU HAR NOK 
ENERGI?

Energi og 

overskudd

Frisk og 

skadefri

Regelmessig 

menstruasjon

God søvn og 

konsentrasjon

Godt humør



HUSK BULLSHIT-FILTERET



STORE FORSKJELLER I UTVIKLING



Stagnasjon er en naturlig del av utviklingen 
– spesielt for jenter

Tålmodighet i utviklingen er en viktig del 
av det å være toppidrettsutøver!

TÅLMODIGHETT



SETT DEG LANGSIKTIGE MÅL!

«Sometimes we win – and sometimes we learn»



KROPPEN ENDRES I 
PUBERTETEN

(Tolfrey, 2007)

Kjønnshormoner

• Muskulatur

• Fettvev

Trening og tålmodighet 
fører til fremgang over tid!



Noe vi bør sette pris på – viktig for et 
sterkt skjelett

Hvorfor forsvinner mensen?

Mange årsaker, men for lite næring 

over tid er en av dem. 

HVA ER GREIA MED MENSEN?



Grunnleggende ernæringskunnskap

Nok mat, variasjon, matvarevalg og 

måltidsrytme

Idrettsernæring
Mat før, under og etter økt

Væskebehov

Kosttilskudd
Skreddersy kost

Fra mest 

viktig til minst 

viktig 

Der folk tror de må starte
Seniorutøvere på 
høyt nivå



HVA PÅVIRKER BEHOVET?

• Øktas intensitet og varighet

• Hvor uthvilt og restituert du er

• Alle har ulike behov (kroppsstørrelse, muskelmasse, hvor mye 

man svetter, gutter/jenter)

• Hva du har spist og drukket tidligere på dagen

• Værforhold



Hva om du er SKADET?

Nok mat er fortsatt like viktig!

Kroppen din trenger energi og 
byggesteiner til å reparere seg igjen



GOD ERNÆRING FOR Å STØTTE 
NORMAL VEKST OG UTVIKLING

MÅL I PUBERTETSFASEN:

HOLDE SEG FRISK OG SKADEFRI

TÅLE MYE TRENING OVER TID

TRENE MED GOD KVALITET

NORMALT FORHOLD TIL MAT - MATGLEDE



MAT ER KROPPENS STRØM

Kroppen Mobil
Muskler Batteri
Mat Strøm



SPIS VARIERT

Ingen mat er feil!

Kroppen trenger mange forskjellige matvarer

Fokuser på SMART mat fremfor sunn/usunn mat!



Hverdagskosthold

Mengde mat, måltidsrytme og matvarevalg



HVA BETYR VARIASJON?

• Grove brød og kornvarer

• Poteter, bønner, ris og pasta

• Grønnsaker

• Frukt, bær og nøtter

• Fisk, kylling, kjøtt og egg

• Melk, yoghurt og ost

• Matfett (margariner og oljer) 

BENSIN

BESKYTTELSE

BYGGESTEINER

MOTOROLJE



HVORDAN FYLLE 
GLASSET?HVORDAN FYLLER DU GLASSET DITT?

https://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwj5jZTiqZjiAhVDw4sKHdNCDN0QjRx6BAgBEAU&url=https://www.allrecipes.com/recipe/229960/shrimp-scampi-with-pasta/&psig=AOvVaw1IImmvZQ-XbhUi8OtpzKER&ust=1557830699712552
https://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwibnsrBqpjiAhXFo4sKHXXvAAIQjRx6BAgBEAU&url=https://www.toolbox.as/mat/meieri-produkter/melk/tine-ekstra-lett-melk-1l&psig=AOvVaw2kFlMFzPXEAq05FvF1ZmDZ&ust=1557830899418345


KOSTILSKUDD ☺

« Er det noen som kan spise dessert så 

er det vi idrettsutøvere som trener så 

mye» Marit Bjørgen



MÅLTIDSSAMMENSETNING – 3 B’er

BENSIN

BYGGESTEINER

BESKYTTELSE





3 OM DAGEN



Har du hørt om JOD?

Usikker på om du får i deg nok? 

Ta gjerne en test på 
Jodkalkulatoren (melk.no)



PROTEINTILSKUDD?



LITT PROTEIN I HVERT MÅLTID



KOSTTILSKUDD?

SPIS MAT – IKKE PREPARAT!



Hva tenker dere om 
ENERGIDRIKKER?



Måltidsmønster 
og faste

• Hvilket måltidsmønster er ideelt? 

• Bør du faste? 



T

Planlegg måltidene på samme måte som du planlegger trening!

DEKK ENERGIBEHOVET - SPIS REGELMESSIG

Frokost

Friminutt Etter skolen Etter trening

MiddagLunsj Kveldsmat



ENERGIMANGEL - HVA KAN DET FØRE TIL?



Side 33

NÆRINGSSTOFFER
• Mangel på  næringsstoffer
• Reduserer glykogenlagre
• Dehydrert

HORMONER
• Redusert testosteron eller

østrogennivå
• Nedstemt og sliten
• Menstruasjonsforstyrrelse (jenter)
• Nedsatt  sexlyst

SKJELETT 
• Redusert vekst
• Redusert beinmineraltetthet
• Økt fare for brudd
• Økt fare for belastningsskader

HJERNEN
• Økt opplevelse av tretthet
• Redusert evne til taktisk tenkning
• ukonsentrert

ENERGI
• Nedsatt metabolisme
• Lavere forbrenning
• Redusert termoregulering
• Økning av fettmasse
• Risiko for vektøkning

IMMUNFORSVAR
• Redusert immunforsvar
• Økt risiko for skader
• Økt risiko for sykdom
• Økt risiko for kronisk utmattelse

PSYKOLOGISKE VARIABLER
• Økt risiko for  å få en spiseforstyrrelse 

eller forstyrret spiseatferd
• Økt risiko for depresjon

MUSKELMASSE
• Økt proteinnedbryting
• Tap av muskulatur
• Redusert styrke og eksplosivitet

Energimangel hos

gutter og jenter

Dårligere 

konsentrasjon

- på skolen

- på idrettsbanen

Dårligere 

forbrenning

Ernæringsmangler

-jernmangel

- lite overskudd

Tap av 

muskelmasse

Økt risiko for 

bekymringstanker

Tap av menstruasjon

Tap av testosteron

Økt risiko for å bli syk

Økt risiko for skader

Tap av skjelettmasse

Økt risiko for brudd/

tretthetsbrudd



FØR TRENING

To mål: 

Fylle tanken med bensin

Sikre god væskebalanse 



UNDER TRENING



BEGRENSE VÆSKETAP

Drikke: påfyll hvert 15-20 min

• Minst 2 dl per 20 min

• Drikk så du unngår væsketap >2-3%

• Avhenger av klima

• Trening/Konkurranse >45 min: tynn saft/sportsdrikk



ETTER TRENING



TRENING (STMULI)
• Øker proteinsyntese og 

nedbrytning
• Utfordrer kroppen
• Reduserer glykogenlagre
• Økt væsketap

RESTITUSJON
• Refylling av glykogenlagre
• Rehydrering
• Positiv proteinbalanse
• Reparasjon av ødelagt vev 

SUPERKOMPENSASJON
• Positiv proteinbalanse
• Økt muskelmasse
• Økt styrke
• Fysiologiske  adaptasjoner til stimuli

Hvis du ikke inntar mat 

etter trening, vil du 

restituere deg saktere og 

redusere effekten av 

selve treningsøkten!

SPIS ETTER TRENING!



Restitusjon: 4 R’er

Refylle (bensin)
Reparere (byggesteiner)
Rehydrere (væske)
Rest (hvile)



REFYLLE

• Start med karbohydrat umiddelbart og 

spis hyppig fram til neste hovedmåltid
• Banan/frukt, Smoothie/juice, Melk/sjokolademelk/ 

drikkeyoghurt, Yoghurt med korn, Brødmat, Müslibar, 

Tørket frukt/rosiner, Sportsdrikke/-barer

• Spis et større måltid innen 1-2 timer
• ½ tallerken karbohydrat + litt protein



REHYDRERE

• Drikk ca 1 L første timen etter

• Erstatte væsketap med 150% innen 3 timer

• I varmen: salt maten litt ekstra



MATBAG I BAGEN



MATGLEDE

Mat er mer enn 
bare 

næringsstoffer!



Mer trening = mer mat
Mer trening = mer hvile
Mer trening = mer søvn

TENK ENKELT



TRYGGHET PÅ NOK MAT



MÅLTIDSSAMMENSETNING – 3 B’er

BENSIN BYGGESTEINERBESKYTTELSE



3 TING Å HUSKE PÅ!

TENK ENKELT! PLANLEGG! MATGLEDE!



www.sunnidrett.no



Spis smart

http://kurs.sunnidrett.no



MELD DEG PÅ VÅRT NYHETSBREV



FØLG OSS PÅ INSTAGRAM



post@sunnidrett.no


