Sunn idrett —
Den viktigste maten!




Kosthold og ernaring

|drettsutgvere
Toppidrett
Prestasjonskosthold




Hvilken betydning har kosthold for
uteveren?

@kt arbeidskraft/yteevne: Karbohydrater og protein

Bedre restitusjon: Karbohydrater, protein og vaske

Godt immunforsvar: Vitaminer, mineraler og
antioksydanter




Kostrad for idrettsutevere




- La gode karbohydratkilder veere en del av det daglige
kostholdet.

. Velg gode proteinkilder til hvert maltid.
- 5 om dagen.

- Variasjon 1 matvarer daglig.

- Spis ofte og regelmessig

- Oppretthold vaeskebalansen: Nok vaske far, under og
etter trening

- Kosttilskudd?
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Karbohydrater i kosten
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Anbefaling

60-65 E% Karbohydrat
25-30 E% Fett
10-15 E% Protein

Trening mindre enn 60-90 min per dag: 5-7 g/kg/dag
Trening mer enn 90-120 min per dag: 7-10 g/kg/dag
Trening eller konkurranse 6-8 t: 10-12 g/kg/dag




Tips

- 2 maltider med brad eller kornvarer hver dag.

- Tilbehgar til varmrett: Ris, pasta, potet, salat og
grgnnsaketr.

- Drikk jus til kornmat.
- Frukt som mellommaltid

- Ved stort behov for karbohydrater, bruk karbosnacks:
Tarket frukt, barer, kjeks.




Tallerkenmodell

:  Andre utgvere og
Utholdenhetsutgvere :  mosjonister

%fisk, kylling, . ¥ grennsaker 1/3 grennsaker eller salat

A

kjott eller salat

£ 1/3 fisk,
: kylling,
Kjott

Y2 ris, pasta, poteter :

Ved vektreduksjon

Ya fisk, kylling, Yaris, pasta, poteter
kjott

%2 grennsaker eller salat




Nok protein?

- 10-15 E%

- 1,2-1,6 g/kg/dag

- Unge utgvere 1 vekst 1,6-2,0 g/kg/dag

- Bruk meieriprodukter daglig: melk, ost, yoghurt

- Minst 1 maltid om dagen med: fisk, skalldyr, kjgtt.
Som palegg og eller varmmat.

- Velg gode proteinkilder til hvert hovedmaltid: Kjatt,
fisk, meleriprodukter, egg.




Kilder til ca. 10 g protein

Animalske

3 dl lettmelk

3 dl yoghurt

4 skiver hvitost

80 g cottage cheese
1 stort egg

50 g fiskefilet

40 g kyllingfilet

50 g filet av Kkjott
40 g tunfisk (pa boks)

Vegetabilske

3 skiver fullkornbred
100 g kornblanding
220 g kokt pasta

340 g kokt ris

100 g banner/linser
200 g tomatbgnner
120 g tofu

50 g natter eller frg

3 dl soyamelk



S5 om dagen




Vitaminer og antioksidanter

@kt behov for:

Jern

Kalsium

Vit D

Antioksidant: Vitamin C,E og A. Sink og selen




Jern

Matvare e rsonsstorrelse  porsjon
Ytrefilet, storfe 2,1 mg 1759 3,7 mg
Flatbiff, svin 0,8 mg 175 ¢ 1,4 mg
Kotelett, lam 1,8 mg 115¢ 2,1 mg
Brystfilet, kylling 0,5 mg 120 ¢ 0,6 mg
Leverpostei 6,5 mg 159 1,0 mg
Banne, bakte 2,0 mg 100 g 2,0 mg
Brad, grovt 1,8 mg 40 g (1 skive) 0,7 mg

Grgnne grgnnsaker 0,5 mg 125¢ 0,6 mg




Varier matvarene

De syv matvaregruppene:

» Brgd og kornvarer

» Poteter, ris, pasta og nudler
» Grgnnsaker

» Frukt/beer

» Fisk, fjerkre, kjatt og egg
» Melk, Yoghurt, ost

» Matfett




Vaske

» Kroppsstarrelsen (overflate og vekt)

» Kroppssammensetning (andel muskel - og
fettmasse)

» Fysisk form (kondisjon)

» Klimatiske forhold (lufttemperatur, fuktighet
og hayde over havet)

» Bekledning
» Aktivitetens intensitet og varighet.




2 % vasketap = 20% redusert yteevne




Rad for ivareta en god vaskebalanse

» 2-3 L vaeske utenom trening og konkurranse.

» Vann ved trening/konkurranse inntil 1 time, Legg til
sportsdrikker ved trening/konkurranse over 1 time.

» Drikk jevnt mellom 10-20 min I lgpet av gkta.
» Fyll pa i forkant og i etterkant




Ernzring for, under og etter
trening/konkurranse

Stor betydning for prestasjon og restitusjon.

Sarge for gode glykogenlagre og god veeskebalanse
Tidspunkt! Planlegging

Hovedmaltid 2-3 timer far trening/ konkurranse

Mellommaltid 1 time fer. (karbohydrat og protein, lavt
fett og fiberinnhold)




Eksempler pa mat og drikke 2- 3 timer
fartrening/konkurranse:

« Kornblanding med lettmelk og frukt

» Havregrat med lettmelk og fruktjuice

« Grove bradskiver med proteinrikt palegg (ost,
skinke, egg, kalkunpalegg og lignende)

Eksemplerpa mat og drikke 1 time for
trening/konkurranse:

Fruktsalat med lettyoghurt
*Fruktsmoothie eller drikkeyoghurt
*Flytende maltid

*Frukt

*Sportsbarer

Juice



Under trening og konkurranse

Tilfarsel av energi om gkten varer 1 time eller mer.
Tilfarsel avhengig av:

» Intensiteten pa treningen (ved hgy intensitet forbrennes
karbohydrat raskere).

» Varigheten pa treningen (jo lengre en gkt er, jo mer
karbohydrat forbrennes).

» Inntak av karbohydrat fgr treningen
startet(karbohydratrik mat far trening gir tilgjengelig
karbohydrat under gkten).

» Omgivelsenes temperatur (jJo varmere det er, jo raskere
vil karbohydrat forbrennes).




Forslag til
Karbohydratinntak

Sportsdrikke

Saft med fortynnet
50%vann

Banan godt modnet
Rosiner

Broad med syltetay eller
honning

Sportsbar

Sa mye trenger du for a

Antall gram e i
karbohydrat Zao'_ggggram
per mengdeenhet karbohydrat
1dl gir 6 gram 5-10d|

1dl gir 5 gram 6-12dl

1stk gir ca 22 gram 2-3stk
1dl gir ca 42 gram 1-1,5dl

1 skive gir ca 21 gram 2-3 skiver

1stk gir ca 20-40 gram 1-2stk




Etter trening og konkurranse -
Restitusjon

Matvare Mengde karbohydrat Mengde protein
2 bredskiver med

hvitost og honning Ca. 419 Ca. 129
Fruktmusli med 2 dI

melk Cab57g Ca. 13 g

Go "morgen yoghurt Ca.42g Ca. 8¢

3 dl fruktsmoothie med
yoghurt

3 dl sjokolademelk Ca. 17¢ Ca.10g

Ca32g Ca.10g




2 t trening

—— Hoyt KH-inntak
-a— | avt KH-inntak

Muskelglykogen

Antall timer (2 timer akse)




Kosttilskudd?

Hvem trenger kosttilskudd?

Imgtekomme neeringsstoffbehov
Energibehov/vaeskebalanse

Behandle mangeltilstander
Tilskudd som pastas a fremme prestasjon




Noen tilfeller nedvendig med tilskudd

» Lavt energiinntak — vektreduksjon
» Perioder med ensidig kosthold
» Mangel pa basis ravarer

» Store menstruasjonsbladninger eller
menstruasjonsforstyrrelser

» Infeksjoner 1 gvre luftveler
» Hgydetrening




Riktig mat - sunn idrett

Av:.

Ane Kvammen
Ernaringsfysiolog
Ditt sunne liv




