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1 Hvorfor fokusere pa kosten?

QR
U Dkt fysisk arbeidskapasitet

- Lenger, mer og hardere trening PRESTASJON
- Sterkere

- gkt utholdenhet

U Bedre mental kapasitet
- Konsentrasjon  teknikk

U Sterkere immunforsvar

U Kortere restitusjon

- Raskere utvikling, gkt mestring og kapasitet
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=Tom Disposisjon
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- Energibehov
- Karbohydrat, protein, fett
- Maltidsrytme
- Vaeskebehov

- Far/ under/ etter trening

- Planlegging, reiser
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nim Mat er Kroppens bensin!
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Mat

!

Naeringsstoffer

!

Energi

!

Muskelarbeid

Mer muskelarbeid = Jkt behov for energi og naeringsstoffer!

+ vekst = enda stagrre behov
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1 Daglige behov

Energy turnover Protein turnover
Pavirkningsfaktorer
-type trening
Physical * - intensitet
Variable
(PAL) ' T -Type mat (TEF)
Growth
pregnancy,lactation
-Kroppsmasse
g -Hormoner
metabolic P Obligatory
rate kel nitrogen loss -Gener
(BMR) . -Kjgnn
-alder
Utvokst I vekst

BMR = normaltemperert og i komplett hvile
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[ Naeringsstoff - fordelingen

QRO

Protein
10 -15%0

Fett Karbohydrat
3004 { 55-6000
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L Mat bestar av viktige

BQ?O naeringsstoffer

A Karbohydrater
I Gir kroppen energi og fiber

A Fett
I Gir kroppen energi og livsngdvendige fettsyrer

A Protein
I Gir bygningsmateriale til muskler og vev

A Vitaminer og mineraler -
I Er livsngdvendige stoffer; bygge og vedlikeholde
I @ker utnyttelsen av de andre naeringsstoffene
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L
nin Karbohydrat (karb)
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Hvorfor er
karbohydrater
sa viktig for
idrettsutgvere?
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mimm Karbohydrater 1 _Planteriket
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Sukkerforbindelser
Stivelse
Kostfiber
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1 Karbohydrat
OQ
A Lite lager, teammes pa ca Total Carbohydrate
1 time 503 g (2012 kcal)
- muskler
- blod (|€V€I’) Muscle glycogen

400 g (1600 kcal)

A Rask tgmming pa
Intervall-type trening

Liver glycogen —
100 g (400 kcal)

A Ma spise mat med mye

Plasma glucose —

karbohydrat mellom hver 3 8 (12 keal)
trening for a fylle opp

i Unngar muskelnedbrytning

Figure 1.3 Distribution of carbohydrate energy in an average 80-kg person,

Copynght 2001 Lippnoott Wiliams & Wilkns
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[ Greit a huske:
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A Viktigste energikilden under moderat og intens trening

A Trening gker energiforbruket = gker karb.behovet
A Tilferer vitaminer og mineraler + fiber

A Uten nok karbohydrater

- Sliten -gkt risiko for skader
- Ukonsentrert - gkt sykdomsrisiko

|
|

I Tregere
i "Tungo i muskl ene
|
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1 Anbefalt inntak
QR
Daglig trening Gram per kg
kroppsvekt
1-2 t trening og styrketrening 5-8
> 2 t utholdenhetstrening 7-10
> 4 t utholdenhetstrening >10

Eksempel: 60 kg utgver med 6 gkter/uk a 1,5t
» 79/kg =420 g per dag
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N 420 g Karb tilsvarer ca :
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mlmm Spis mye karbohydratrik mat
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A

Spis minst 2 maltider med bradmat
eller kornblandinger daglig

A Skjeer tykke bragdskiver

T>

Drikk melk og juice til brgd- og
kornmaltider

Spis poteter, ris eller pasta til middag

Spis alltid grgnnsaker til middag

Bruk frukt som mellommaltid

Do 3o Do Do

Spis frukt etter trening
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[ Sukker - et karbohydrat
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Trenger
idrettsutgvere
dermed mye
sukker?
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[ Sukker i _godteri og brus
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A Sukker er et karbohydrat, men inneholder ingen av de
andre neaeringsstoffene vi trenger

T oTomme kal ori ero

A Trenger man ikke karbohydrater nar man trener?
I Jo, fra naeringstett mat

A Godteri skal ikke erstatte nseringstett mat
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i Protein

Q568

Er protein
viktig for
idrettsutgvere?
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i Protein
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A Protein er kroppens byggesteiner

A Proteinets hovedfunksjoner er &
bygge opp og reparere celler og vev,
f. eks muskler

A ldrettsutgvere som er i vekst og
trener mye, trenger mer protein enn
de som ikke trener

A Spis derfor litt protein til hvert maltid
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A Bruk melk eller yoghurt til brgd- og
kornmaltidene

Spis nok proteinrik mat
- Litt protein til alle maltider -

R J Yes

A Spis gjerne proteinrike palegg som 2
- SRR SN~/ %\' RS

kokt skinke, kyllingpalegg,
fiskepalegg og egg pa brgdskivene

A Spis fisk, kylling eller kjgtt til middag

A Speilegg, omelett eller kokt egg kan
veere raske middagsalternativer

A Bruk yoghurt, drikkeyoghurt og
smoothies som mellommaltider
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nimm Mer protein = mer muskler?
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A 20 kg muskler pa

ett ar:

I 20 kg = 4 kg protein
I 4 kg/365dg = 11 g/dg

11 g =1-2 gl melk...
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: : Hvor mye trenger utgverene?
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Anbefalt inntak for idrettsutovere:
1.4-1.8 gkg/dag

P
£h
|

P
o
1

—
o
1

o
)
1

Proteinbehov (gkg/dag)
-
N\

o
o
]

Mormalt akiv Mosjonist Litever (trener Ekstrem
itrener 2-3 5-10 tuke) utever (trener
t'uken) = 20 t'uke)

Utgvere i vekst:

Estimert behov for daglig proteininntak for grupper med
ulikt aktivitetsniva.

2a/kg/dqg

Fig mod. etter Truls Raastad
w0 o s L
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E-inntaky = prot. inntak v

E-inntak o rotein

2,5 T

1,5 +

0,5

1. kvt.

Energi inntak

A Aktivitet = sult ¥ A okt E- og protein inntak

A Usunt og ubalansert kosthold kan gi mangler.
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nis Fett(syrer)
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Mettet: Enumetted

-+

Flerumettede:

(]

Viktig med nok fett - litt til hvert maltid
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nimn Fettets funksjon
QRS

Fett er viktiqg fordi:

A Energilager

i Lange gkter

i Lav intensitet
A Beskyttelse til organer
A Isolasjon.
A Vitamin/mineral baerer

A Antiinflammatorisk
i Omega3

i Signalmolekyler

A Helse
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nimm Velg det beste fettet
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A Du bgr velge mest

Fet fisk (laks, grret, sild, makrell)
Fiskepalegg

Rent kjgtt som f. eks kylling

Olje

Myk margarin

Ngtter

A Du bgr velge minst

I Smgar

Helmelk

Fet ost

Kjgttdeig og pglser
Potetgull og pommes frites
Kjeks og kaker
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nim OMEGA-3 fettsyrer

QRO

Viktig for immunforsvaret

Forebygger inflammasjoner

Gunstig for lipidverdier i1 blodet

MOLLERS
OMEGAS

oOoVi dunderfettsyreno

-Hj el per mot oalto
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nimm Frukt og grgnnsaker
QRS

Hvor mye
frukt og
grgnnsaker
ma jeg
egentlig spise
hver dag?
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HiE Frukt og grgnnsaker
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A Inneholder viktige
naeringsstoffer og
antioksidanter:

I Som forebygger sykdom
I Som er gunstige ved trening

A 5 porsjoner frukt og
grgnnsaker hver dag!

oMotvirker frie
skadel i ge eff ekt

r
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[ 5 frukt og gront om dagen
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A Eksempel pa 5 om dagen

I 1 glass appelsinjuice om morgenen

i 1 tomat pa skivene i matpakken

I 1 banan etter trening

I 1 porsjon salat eller grannsaker til
middag

i 1 gulrot som mellommaltid
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Kalsium

Hvorfor det er
viktig a drikke
melk?
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L Melk og meieriprodukter

NIl — -
0Q0 = mye kalsium

A Kalsium er viktig for skjelettet

A Alle unge idrettsutgvere bgr
drikke melk og spise ost hver dag

A Eksempel pa bra kalsiuminntak
I 2 glass melk
i Ost pa 2 bragdskiver

i 1 yoghurt som mellommaltid eller
etter trening

A + TRAN
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alm Varigrmmatvarevaiget |
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A Innta mat og drikke fra alle matvaregrupper
daglig:

. Grove brgd og kornvarer

. Poteter, ris og pasta

. Grgnnsaker

. Frukt og beer

. Fisk, fjeerfe, kjgtt og egg

Melk, yoghurt og ost

Matfett (margariner og vegetabilske oljer)

NOUAWN R

A Bruk tran eller omega-3 preparater daglig
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i Maltidsrytme
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13
Hvor ofte bar

2 14
,ﬁ' jeg spise?
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1 Spis ofte!
QRO

A For & f& i deg nok energi og
naeringsstoffer

AFor - oOoOha energi

A Ungdommer som driver idrett
trenger mer mat enn de som ikke
trener!l!
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s Maltidsrytme
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A Spis 4 hovedmaltider hver dag
I frokost
I lunsj
I middag
I kveldsmat

A Mellommaltider

I bragdskive, knekkebrgd, frukt, gulrot, yoghurt
Ai et friminutt p& skolen
A etter skolen
A etter trening
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H|EN  INGEN PILLE KAN ERSTATTE
aveva) ET GODT KOSTHOLD!
X5
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ninn Kosthold ved trening
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Sa hva bgr vi
egentlig spise
far, under og
etter trening
da?
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il VIKTIGST:
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SORG FOR ET GRUNNKOSTHOLD
MED NOK ENERGI OG RIKT PA
NZERINGSSTOFFER!
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[ En vanlig dag for Rebekka
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A FROKOST
ikl 07: kornblanding med melk, banan og kiwi

A LUNSJ

i P& skolen ca kl 11: matpakke med grovt brgd,
skolemelk og frukt

A MELLOMMALTID
i Etter skolen: Yoghurt og torket frukt og ngtter

A MIDDAG

I kI 1530: Kjott med poteter og salat. Fruktsalat til
dessert.

Fotballtrening kI 17 -19

A MELLOMMALTID
I Banan og et glass melk

A  KVELDS
I Rundstykker med makrell i tomat og juice.
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nimm Mat for trening
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A Spis et maltid 2-3 timer for trening
I brgdmat med ost/fisk/kjgtt/egg
I kornblanding med melk/yoghurt
I middag

A Innta et lite maltid 1 time for
trening hvis du er litt sulten

i Frukt/ yoghurt/ juice /smoothie

ALDRI kom sulten pa trening!
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nins Mat for tidlige gkter
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AKroppen er fitomo
I Glykogenet er brukt opp
om natten

A Risiko for lavt
blodsukker

A Lavt blodsukker =
energikrise [
muskelen
I Stress T
i Immunforsvar

Noe er bedre enn ingenting!
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Drikke under trening

- vaesketap reduserer prestasjon -

A Drikk pa alle treningsokter
I Drikk fgr du blir tagrst!

I Bruk din egen drikkeflaske

I Drikk vann hvis treningsgkten
varer i 1 time

i Kroppen bestar av 60% vann
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L Mat under trening

= - Nar gkten varer over 60 -75min -
QQO
A Moderat, >2t : opptil 30 g /time

A Moderati hgy, >2t: opptil 60g /time
A Konkurranse, >3t: opptil 90g /time

- 1 banan = 20g

- 10 druer = 10g

- 1 frukt = 10-14 ¢

- 1 dl saft/juice=10 g
- 1 dl rosin = 429
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1 Mat etter trening
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A Viktig at kroppen raskt far tilfart
mat oq drikke

A Spis litt innen 30 min etter
treningen

I 1 banan eller annen frukt

I 1 yoghurt

I 1 stort glass appelsinjuice
i 1 bradskive med palegg

I Kornblanding med lettmelk

A Hovedmaltid innen 2 timer
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1 Restitusjonsinntak
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Spesielt viktig nar man trener to ganger for dagen!
/Glykogenlagrene
] 2 ttrening Inntak innen 30 min
D . Inntak innen 2 timer
E -
)
3 -
lgl | || || || || 1
<)
Antall timer (2 timer akse)
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Restitusjonsmadltidet
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A Protein + karb = sant!
I Ca 50g karb
i Ca 10 g protein

Raskere restitusjon.
Stimulerer oppbygning.
Bidrar til ekstra energi.

For eksempel:

To T To To To I

2 sma yoghurt + 1banan

1 goodOmorgen + O,
2 bragdskiver med skinke/ost
2 bananer + 3dl melk

Ca 3 dl smoothie

5 dl sjokomelk




OLYMPIATOPPEN

N
B Ordentlig pafyll innen 2 t

QRO
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1 Vaaskeinntak
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Hvor mye
drikke trenger
kroppen for a
prestere best
mulig?
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nin Vannh - generelt
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A Utgvere svetter ofte mye, og
mange kan bli bedre pa drikking!

I 2L til dagen

A Kroppen bestar av 60% vann

A Et stort veesketap medfarer
redusert prestasjon

I 2% tap = 10-20% mindre ytelse

Uten drikke duger helten ikke!
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: : Fordeling av stgrre veesketap

- L 0)
OOQO 5-10% av kroppsvekten

A Fordelingen i organene

T 40% fra muskler

T 30% fra hud

100%

i 15% fra ben 50%

I 15% indre organer

0%

>
2% 6% 8% 10% vaesketap

Hjerne, hjerte og blodsirkulasjonen mister minst.
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1 Drikke under gkten
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A Drikk minimum 7dlI pr.time under hard trening/konkurranse

A Drikk far du blir tarst
- ofte og lite

A Karbohydrater og salter i drikken
nar gkten varer over 60 min.

A Kalde, lange gkter;
- gk karbohydrat i drikken noe.

A Du trenger mer vaeske nar
I du svetter mye
I deter varmt Bruk din egen drikkeflaske
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1 Drikke etter gkten

QOO
A Fylle p& det tapte

T 1L farste timen

i 0,5-0,7 L videre til veeskebalanse er oppnadd/ per

treningstime

i Unnga vanndrivende drikke
A Cola
A Koffein

A Alkohol

I Vurder saltholdig mat/drikke
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1 Treningsfrie dager
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A Oppretthold maltidsrytmen.

A Dersom hard og lang gkt dagen far/etter;
behov for litt ekstra energi.

A Kroppen bygger i hvile
A Ta gode valg ogsa her!

OMed godreowmdd vaner er det
lgrdagsgodt ;-) 0
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| - Hvordan gjgr vi dette i

gca?o praksis?

Hjemme - lett tilgjengelig
A Sgrg for & ha sunn mat til matpakke og kvelds i
kKjgleskapet.

Skole - jevnt péfyll
A Matpakke: Lunsj, frukt og mellommaltider

Trening - ha alltid med
A Drikkeflaske
A Restitusjonsmaltid

Konkurranse
A Hver utgver har med matpakke, eller
ALagleder sBrger for
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L iJegq vet det, me

NIl
0QQ gl emmer det

A @velse gjor mester i planlegging kan lseres!

A En god idrettsutgver planlegger kostholdet sitt
pa samme mate som hun/han planlegger
treningen sin

A Pakke mat og drikke som man pakker tay,
handkle og sape
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nims Oppsummering
ORY

A Mat er kroppens drivstoff

A Nok mat er viktig for &
prestere godt

A Spis variert i minst 4-6
maltider per dag

A Velg neeringstett mat
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miEn Oppsummering
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4 hovedmaltid
2-3 mellommaltid
5 frukt og grgnt
3 melkeprodukter

Variasjon

o Do o To  I» I»

Vaeske
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[ Konklusjon: Idrettskosthold

QRO

A A spise optimalt krever
litt planlegging, men det
er ikke vanskelig!
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vmpiatoppens faktaark
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Tar for seg 18 forskjellige
problemstillinger innen idrett
0g ernaering

www.olympiatoppen.no

]

fakta am

o

Enkelte idretisutovers o ekstra ubsailt for 4 G lav beinmass
tretthetsbruddd i lopet av idrettskarrieran ogeller resultere i b

Beinhelse for kvinnelige idretsutovere

Dette kan mexd fiore
cjartiel (esleoparose)

sonere i livet. Bortfall av merstmssjon op lavt energi- og kalsiuminntak er noen av

risikofiktorene for durvikle heimkjorhet.

Maksimal beintetthet

Den hoyeaste beinkethielen cppnis | akleren 20230 Ar,
Eede gener, imbsiimimizk | bosien og fysisk

E avgjar ver hiry benicttheten hlir og
ristkoen for DCIH!EF'I!U‘.‘NI Itvel.

Belnmasse
l Aakemal belnmasse

1
elE: o Alder

Hva er beinskjorhet?

Betn er wkitvi vev som biir koniinoedig beot ned og.
byl opp fjen. Beinskjarhed er en tistand vor
strukturen | benvevel er svekket, og dette oker
nskoen for brudd. Styrken (1l beinmvevet kan milas
vedd en hetniattheismiling,

Hos Kvinner oker tpel av benmeass: mekl e

cnergamsaldenen fordi kvimens astrogenniv synker.

istnogen erct hormen som besicylier skjelefiel mot
avimlking, og el fvert fall | astmgemnivi forer derfor
il 1 v beinmusse. Detie ser 0 blani annet hos
EvInElRe MresULwe SO miser me e s,
©op hes kvinner som utvikler spazlorstymetsan
AnctexEL ner o, Dt er Enhiengl 1 alier, 0f
beirskjerhet er derfor fkke bare en spidiom som
romimer ek kvinner. Benskjorh et foreygpes ved o
opprl makstmal beintetihel.

Risikofaktorer for beinskjorhet

De viktigste risikofukboners for batrek|arhet or vt
mier. Bu kn ke enire din penctikk. men du kan
TorebyELe P o be inmosse el 0 1 dep nok
bEhm, viamn D L] drive l\‘!_l"l!"ll!ﬂ* wekiberence
akiiviel.

F N
Rislkolik torer

Arv Adoreller hesiemor med
beinskjorhet
Kesthodd Lavl knlshminriak

Lav! D-vitamin inntek
Hagt proteinimink

Livsstil Lite vektberende skiiviict elle
styrketrening
Sigaretiroyking

Annet Urepelmessig memsirimsjon

Tidlg overgangsker
Erkele medikumenier [Leks.

L siErmidery J

Trening for optimal beinhelse
Idretisutovere hor &n hoyer belnmesse e e som er
trmkt v, forcll des bar en st re belstring pa skjeletel
gjEnnom trening, Likeved har kvinnelips ukvere med
bor tall av mensriEskon of o 1¥ belnmasse 5L gum
17 eslropenmaAng el

DDen hesshe treningzn for 2 styrke s eletie! of rening
tnar skjelettet er vekiberende eller styrocirening,
Noen studier viser al vektherende fysisk okliviiet kan
heskylie skjelettel mal fap av beinmasse. Detie er
trmiciertid kun vist | Kretter tor sk bettet bliruisatt
for stmre knefler, som | urn, [retier hvor det er lile
vektbeerende sktiviied, som | sykling o Svamming.


http://www.olympiatoppen.no/

OLYMPIATOPPEN

Idrettsernzering pa nettet

QRO

Australian Institute of Sport

e AIS SPORTS NUTRITION

Iron — are you getting enough?

Why is iron important?
Y o Iron B requined for 3 NUmDer of key funchions i ine bady:
| retts spesiITi e fa t aar - "\n s an mporant campanent of Ragmagiobin anc myoglain. Hagmagbin
transpars oxygen In e blood. Myogiobin ranspors axygen In the muscies.
= Iran |5 Invoived In the eleciron ranspor: system. This sysiem conlrols the
release of energy from c2lls.

. = lran Is requined for red blood cail produstion. *
G t = lron Is required for 3 nealthy mmuns system
y a.S I C S Inadequate Inon In ihe body can IMpalr aerobic metabollsm by decreasing he oellvery
of axygen o tssuas and reducing the capacty of muscles to use oxygen for tie
oxldalive producsion of erargy. H
I1

Where does iron come from?

The ony |5 unabie to manutacture Iron thenefors tne body's ron nesds must te fully
supplied by the food we e3t. Although Iran Is widely distributed In foods, same sournces
are Detter angoroen than others. The Dest S0UNCEE Of Iron ane faods win 3 nigh inon
conzEnt and nign ron Hoavalioiity (L.e. ars well absoroen).

Iron absorplion ks best (15-18%) from foods that contaln haam Iron.  Red meal,
£237000 3nd pouliry are the best sourcas of haem ron.

Iron absorplion fram *oo0s that cortain non-hasm Iran s much lower [<5%). Noa-

hasm Iren |s predominanty found In plant foods such as cersals, vegetables, legumes #
and nuis. The absorplion of nan-hasm Iren can b2 IMpraves oy comiining sources of =

- - =
hazm Iren with nen-naem ron. Including vizamin C-ficn foos wiih meals (€. wice or
fruit with breakfast, capsicum In 3 stifry, salad or frult with a sandwich) alsa ennancas ]
| | | ) ) i
absarpiien of non-haem Iran.
Some gubstances In food Inhioi the absorption of iron. Excessive Intakes of 12a, coMes
and bran hawe ar Inhloitory effzct. Corsumption of these foods may need w0 be
-
d

modified when iron sElUs | poor.

Aajor contributors of Inan In the Ausiralla oist are meat, fish, poultry, iran-snriched -
breakfast cereal and breag. Oried frult, swest com, green lzaly vegetables Including

braccall, gliver beet, 5MNach and Chinese green vegetables are olfier good sounces of

Iren.


http://www.ais.org.au/nutrition
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Sunn Jenteidrett
www.sunhnjenteidrett.no
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