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Bild 1 Ritt kost och vitska isamb med tavling och traning ar en viktig forutsattning for topprestation och
ett prioriterat resursomrade i SOKs Topp och Talangprogram. Har aterhamtningsmal i samband med Olympic
Camp pa Playitas.
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Inledning

SOK’s uppgift &r att skapa de béasta forutsattningarna fér svenska idrottare att na véarldseliten
och bidra till konkurrenskraftiga svenska OS-trupper. En viktig del av detta arbete ar att
formedla kunskap om kost- och vatskestrategier med sarskild fokus pa idrottsspecifika och
individuella behov vid olika trdningsbelastningar.

Tillrackligt mycket mat och vatska med ratt sammanséttning och vid ratt tidpunkt, ar en viktig
forutsattning for olympiska idrottare for att na internationell konkurrenskraft, langsiktigt
toppresterande och god hélsa. SOK:s Kostrekommendationer fér olympiska idrottare erséatter
rekommendationerna fran 2009. Kostrekommendationerna utgar fran aktuellt vetenskapligt
underlag och beprévad erfarenhet. Har avhandlas energi- och néringsbehov, kostens
sammansattning, vatskebehov, Kkosttillskott och strategier foér viktférandring. Vidare ar
kostrekommendationerna tankta att pa ett dverskadligt satt belysa hur dessa riktlinjer kan
foljas.

Kostrekommendationerna riktar sig till svenska idrottsman och —kvinnor som tavlar pa
internationell niva med sikte mot varldstopp. De generella riktlinjer som ges kan anvéandas
som underlag foér ett mer individuellt och idrottsspecifikt kostupplagg. Nér nya vésentliga rén
framkommer blir en revision av kostrekommendationerna aktuell.

Bild 2 SOKs kostresursteam jobbar med att formedla kunskap om kost och vétskestrategier pa
individbasis. Har mellanmal och brddbak fér kanotisterna Linnea Stensils och Moa Wikberg, tillsammans med
SOKs kostradgivare Linda Bakkman.
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Utgangspunkt och summering

SOK:s kostrekommendationer vilar pa utgangspunkten att god kosthallning ar en
forutsattning foér optimal traning, aterhamtning, topprestation samt hilsa. Detta
dokument tydliggor riktlinjerna och summerar rekommendationerna avseende kosten
for Olympiska idrottare.

En varierad och val sammansatt kost for olympiska idrottare skall innehalla tillrackligt
med energi och vatska. Darutéver skall den tacka kroppens behov av samtliga
naringsamnen vid den 6kade energiomsattning som foljer med omfattande fysisk
belastning. Nutritionella prioriteringsomraden fér en olympisk idrottare ar att
sakerstédlla energi-, narings- och vitskebehovet, med speciell uppméarksamhet pa
fysiskt och kognitivt kravande tranings- och tavlingssituationer. Vidare &ar det
angelaget att anpassa maltidsordningen och energiintaget till sidsongens tranings-
och tavlingsprogram.

Under perioder med hog traningsbelastning kan energitiliskott, utéver det normala
kostintaget, vara nédvandigt for att méjliggora hégkvalitativ trédning, aterhamtning och
langsiktig traningsanpassning. SOK avrader bestamt olympiska idrottare fran att pa
generell basis anvanda andra tillskott an rena energisupplement. Vitamin- och
mineraltillskott ar endast aktuellt om en individuell utvardering visar att den aktive har
behov av supplement.

| undantagsfall kan prestationsframjande (ergogena) tillskott bli aktuellt fér olympiska
idrottare som har optimerat sin traning, kost och aterhamtning. Utvardering skall
goras pa individuell basis och eventuell supplementering skall alltid ske under
vagledning. SOK:s Kostrekommendationer for olympiska idrottare 2016 vilar som
tidigare rekommendationer (fran ar 2009 och ar 2000) pa den senaste vasentliga
vetenskapen pa omradet.

Olympiska idrottare har ofta hdg energiférbrukning och utfér sa gott som dagligen hard fysisk
traning. Darmed forbrukar de regelbundet sina glykogendepaer och Okar sin fett- och
proteinomsattning. Trénings- och tavlingstider styr olympiska idrottares vardag och héga krav
stalls pa saval prestationsférmaga som pa att halla sig frisk och skadefri. Specifika krav stélls
darmed pa olympiska idrottares kost avseende energi- och néringsintag. Detta kraver god
planering, vilket innefattar en val avvdgd naringsmassig sammansattning av maltider, men
aven att mat och vatska intas vid lampliga tidpunkter i férhallande till tréning och tavling.

Ett tillfredsstallande energibehov &r av hdg prioritet fér olympiska idrottare. Kolhydratbehovet
ar vasentligt forhéjt jamfért med befolkningen generellt och varierar betydligt med intensitet
och varaktighet pa tréaningen. Proteinbehovet, &r generellt hégre fér hart tranande individer,
men técks av en allsidig kost sa lange energiintaget ar tillrackligt. Fettintaget maste vara
tillrackligt for att tillgodose behovet av livsnédvandiga fettsyror och fettldsliga vitaminer, samt
i uthallighetsidrotter ocksa for att sakerstalla ett tillrackligt hdgt energiintag. | samband med
extrema belastningssituationer, kan energitillskott (sportdryck, energikakor/bars, geler etc.)
underlatta fér att sdkerstélla energibalans.

Energi- och naringstillférseln bér férdelas jamnt éver dagen och anpassas till tranings-
respektive tavlingstider. Generellt bér elitidrottare vara noga med att aterstélla vatske- och
glykogendepaerna efter avslutad trdning och tavling. Under traning och tavling bor
vatskeforlusterna ej dverstiga 1-2% av kroppsvikten. Kolhydratrika drycker sdsom sportdryck
kan vara ndédvandiga vid tavling och kan vara lampliga vid intensiva traningspass, framférallt
da aterhamtningstiden till nasta pass ar begréansad. Ett omedelbart intag av vatska och
protein, samt i de flesta fall ocksa kolhydrat efter traning ékar férutsattningarna att optimera
tréningssvaret.
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Kroppsvikt och kroppssammanséttning &r i vissa idrotter av stor betydelse fér
prestationsférmagan. Olympiska idrottare som snabbt dndrar mat- och/eller vatskeintag for
att justera sin vikt, kan som en féljd av detta férsdmra prestationsférmagan. Alla justeringar
av kroppsvikt bér darfoér géras langsamt, kontrollerat och under vagledning.

En allsidig kost, som tillgodoser energibehovet, ger sa gott som alltid ett tillfredsstallande
intag av naringsamnen for olympiska idrottare. Vitamin- eller mineraltillskott kan endast bli
aktuellt om en individuell utvardering (medicinsk utvardering, kostanamnes etc.) visar att den
aktive har behov av supplement (ex brister, kostrestriktioner eller livsmedelsallergi/-
intolerans) och efter det att kostomlaggning utvérderats. Det kravs individuell utvardering i
samrad med SOK'’s lakare och kostresursteam. De enda kosttillskott som i sadana fall bér
anvandas ar produkter som séljs pa svenska Apotek eller ar listade pa www.informed-

sports.com.

SOK tar avstand fran ett generellt anvandande av ergogena (potentiellt prestationshdjande)
tillskott. Grunden for detta ar bl.a. bristfallig dokumentation, okdnda langtidseffekter och
eventuella hélsorisker eller biverkningar. Dessutom finns flera exempel pa kontaminerade
produkter som innehaller dopingklassade substanser (utan att det framgar av
innehallsdeklarationen) som medfért att elitidrottare testats positivt vid dopingkontroller.
Tilltron till ergogena kosttillskott ar tyvarr utbredd inom idrotten vilket grundar sig pa
forhoppningar, tveksamma rykten, sma marginaler och extrema krav. Ett vdxande utbud av
kosttillskott som saljs med aggressiv marknadsféring, ofta med daligt underbyggd
dokumentation, bidrar till felaktiga beslut om enkla genvagslésningar. Detta star i kontrast till
SOKs Kostrekommendationer for olympiska idrottare samt vetenskapligt baserade riktlinjer
inom idrottsmedicin och nutrition. Hur elitidrottare reagerar pa tillskott &r ocksa hdgst
individuellt och placeboeffekt ar vanligt. Att anvanda tillskott innebar alltid en risk att fa i sig
otillatna och hélsofarliga substanser. | undantagsfall kan ergogena tillskott, dar det finns
tydliga vetenskapliga belagg fér mojlighet till prestationsvinster, bli aktuellt. Utvéardering sker
alltid pa individuell basis och eventuell supplementering sker under vagledning. Sjélvklart
alltid inom ramarna fér vad som &ar medicinskt, etiskt och juridiskt berattigat. SOK’s
rekommendationer for olympiska idrottare siktar pa att optimera kombinationen av kost,
trédning och aterhdmtning.

% ¥ 1
Bild 3 SOKs SOK:s utgangspunkt ar att god kosthallning ar en férutséttning fér optimal tréning,

aterhdamtning, topprestation samt hélsa.
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Elitidrottarens vardagsmat

Elitidrottarens vardag styrs av trdning. Bade maltidsordning och kostsammanséttning ska
anpassas for att sdkra optimal traningsférmaga, langsiktig trédningsrespons och
aterhdmtning. Vardagsmaten kan variera fran individ till individ beroende pa vilken idrott som
utbvas, individuell malsattning (fér bl.a. viktutveckling) och variera i olika faser av
traningsaret (uppbyggnad, tavling, lagsasong/viloperiod). Genom att i vardagen ata varierat
och inkludera manga olika typer livsmedel 6kar férutsattningarna fér halsosamma kostvanor
och ett tillrackligt intag av samtliga naringsamnen.

Energibehov

Energibehovet paverkas av koén, alder, kroppsvikt, kroppssammansattning samt typ,
intensitet och varaktighet av tréaningen. Aven om styrkeidrott ofta &r mindre energikravande
an uthallighetsidrott sa kan det totala energibehovet hos en styrkeidrottare vara nastan lika
stort som for en uthallighetsidrottare pga. kroppsstorlek, andel muskelmassa och att
styrketraningen innehaller serier med manga upprepningar.

Energistatus i kroppen uttrycks ofta som energibalans eller energitillganglighet. Nar kroppen
ar i energibalans innebar det att energiintaget fran kosten motsvarar energiférbrukningen
(vilodmnesomsattning, matens termogena effekt och fysisk aktivitet) och darmed
viktstabilitet. Langvarigt energidéverskott (positiv energibalans) leder till viktuppgang, vilket
kan, om det ar oodnskat, inverka negativt pa prestationen och &ka risken for
Overbelastningsskador. Negativ energibalans leder inledningsvis ofta till en mindre
viktnedgang for elitidrottare, men vid restriktivt energiintag paverkas basala energikrdvande
processer negativt (saval akut som éver tid). Begreppet energitillgdnglighet avser den mangd
energi som finns kvar (till vilodmnesomséttning och &vriga grundlaggande fysiologiska
processer) nar den tréaningsinducerade energiférbrukningen subtraheras fran energiintaget.
Nar energiintaget ar ofillrdckligt fér att underhdlla alla basala fysiologiska processer,
prioriteras de processer som ar nddvandiga for akut dverlevnad. Som exempel minskar
vilobAmnesomséttningen och energikrdvande processer sdsom produktion av kdnshormoner
hammas foér att ateruppratta energibalans. Darfér kan t.ex. en kvinnlig elitidrottare vara i
energibalans och viktstabil, men samtidigt ha lag energitillganglighet med utebliven
menstruation som f6ljd.

Hogintensiv traning kan ha en akut dampande effekt pa aptiten (i 30-60 minuter efter
avslutad tréning). Aven langvarig lag energitillganglighet kan dampa hungerskanslor. Aptit
kan darfér vara en otillracklig markér att forlita sig pa for att tillgodose energibehovet hos
olympiska idrottare. En kost med lag energidensitet (energi per viktenhet mat), sdsom en
kost med ett hdgt intag av kostfiber och/eller sparsamt intag av fett och enklare sockerarter,
kan ocksa godra det svart fér olympiska idrottare med hdgt energibehov att ata tillrackligt.
Dessutom innebdr manga och langa tréningspass lite tid Over till att dta och sakra ett
tillrdckligt hégt energiintag (med tidsatgang fér matspjalkningen). Vidare kan begréansad
tillgang till mat och livsmedel i samband med resor, traningsldger och tavlingar férsvara
energi- och naringsintaget. Olympiska idrottare uppmanas att ata 4-6 mal mat om dagen for
att tcka energibehovet och optimera traningssvaret. Energitiliskott i form av sportdryck, gel
eller energikakor kan vara ett praktiskt satt att fa i sig energi i samband med traning. Dessa
bér betraktas som ett komplement, och inte som erséattning fér en maltid eller fér en val
sammansatt kost.
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Uppskattning av energiférbrukning

Viloamnesomsattningen som kroppen anvander till att uppréatthalla normala basalfysiologiska
kroppsfunktioner, &ven om man ar helt inaktiv, motsvarar ca 22-27 kcal per kilo kroppsvikt
och dag. Energiférbrukningen f6r normala dagliga aktiviteter ar ca 1,5 ganger
vilobAmnesomsattningen, dvs. 33-41 kcal per kilo kroppsvikt per dag. Till det adderas
elitidrottarens energiférbrukning for traning/tavling (se exempel i tabell 1 nedan).

Idrottsaktivitet Ungefarlig energiforbrukning
Totalt
_Energi- Energiférbrukning | ViloAmnesomséttning (kgazl per dag)
forbrukning  per timmes traning | x aktivitets faktor 1,5 vid 2 timmars
Kcal per traning/dag
kilo
kroppsvikt
per timme 55-65 75-85 : 55-65 75-85
' kilo kilo
Badminton 10,5 578683 | 788-893 | 2063-2438 | 2810-3190 | 3220-3800 | 4390-4980
matchspel
Cykel
16 880-1040 | 1200-1360 | 2063-2438 | 2810-3190 | 3820-4520 | 5210-5910
34 km/h
Fotboll 10 550-650 | 750-850 | 2063-2438 | 2810-3190 | 3160-3740 | 4310-4890
matchspel
Golf 4.0 200260 | 300-340 | 20632438 | 28103190 | 2500-3000 | 3410-3790
I;c;pkr::]r;g 13,5 743-878 | 1013-1148 | 2063-2438 | 2810-3190 | 3550-4190 | 4840-5490
';%pk"r:]r/'r? 18 990-1170 | 1350-1530 | 2063-2438 | 2810-3190 | 4040-4778 | 5510-6250
Ridning 6.5 358423 | 488-553 | 20632438 | 28103190 | 2780-3280 | 3790-4300
Simning 14 770-910 | 1050-1190 | 2063-2438 | 2810-3190 | 3600-4260 | 4910-5570
4 km/h crawl
Slﬁ'gak';?/'r:‘g 14 770-910 | 1050-1190 | 2063-2438 | 2810-3190 | 3600-4260 | 4910-5570
Styrketraning 6,5 358-423 | 488-553 | 2063-2438 | 2810-3190 | 2780-3280 | 3790-4300
med fria vikter

Tabell 1 Uppskattning av energiférbrukning vid ett urval olika idrotter. Energiférbrukningen presenteras dels
per timme (beroende pa kroppsstorlek) och dels som en uppskattning av total dygnsenergiférbrukning vid 2
timmar tréning per dag (25 kcal per kilo dr anvdnd vid berdkning av vilodmnesomséttning). Manga olympiska
idrottare trdnar tvd pass per dag de flesta dagar vilket innebdr hégre energiférbrukning och kortare
aterhdmtningstid mellan trédningspassen. Exempel: En 75 kilos person som simmar 2 timmar (4 km/h) och trdnar
1,5 timmes styrketrdning férbrukar ca 2100 Kcal (14 kcal x 75 kKilo x 2 timmar) under simningen och ca 730 kcal
(6,5 Kcal x 75 kilo x 1,5 timme) under styrketrdningspasset. Till det skall ldggas den ordinarie dagliga
energiférbrukningen for de aterstaende timmarna (21,5) pa dygnet, dvs 21,5/24 x 2810 kcal = 2517 kcal. Det ger
en total ungeférlig energiférbrukning pé ca 5350 kcal per dag. Vissa teknik- eller precisionsidrotter krdver manga
timmars daglig lagintensiv trdning. Aven om inte energiférbrukningen per timme &r hég s& medfér de méanga
trdningstimmarna en hdg total energiférbrukning. Exempel: En 75 kilos golfare med 5 timmars tréning pa banan,
har en energiférbrukning pa ca 3700 kcal (4 kcal x 75 kilo x 5 timmar + 19/24 x 2810 kcal) totalt éver dygnet.

Den aeroba energiférbrukningen &r en direkt funktion av syrekonsumtionen. For varje liter
syre som foérbrukas omséatts ca 5 kcal. Konditionen (maximal syreupptagningsférmaga)
liksom vid vilken intensitet/belastning man tranar inverkar darfér direkt pa
energiférbrukningen. En uthallighetstréanad individ med en maximal syreupptagningsférmaga
pa 5 liter per minut kan under en timmes medelintensiv traning (60% av maximal
syreupptagningsférmaga) férbruka 900 kcal medan en person med en maximal
syreupptagningsférmaga pa 2,5 liter per minut endast férbrukar 450 kcal vid samma relativa
anstrangningsgrad. Utbéver en kraftigt 6ékad energiférbrukning i samband med aktivitet
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kvarstar en forhojd energiférbrukning upp till flera timmar efter avslutad aktivitet (galler saval
konditions- som styrketraning). Det behdvs ofta en natts sdémn for att aterga till normal
viloenergiomsattning.

Lag energitillgdnglighet

Kliniska studier pé friska, normalviktiga kvinnor med normal menstruationscykel har visat att
energitillganglighet pa mindre an 30 kcal per kilo fettfri massa (FFM) per dag under fem
dagar 6kar produktionen av stresshormon och sanker frisattningen av bland annat kvinnliga
kénshormoner, som ar nédvandiga fér att uppratthalla regelbunden menstruation. Studier
visar ocksa att energitiligdnglighet p4 mindre an 45 kcal per kilo FFM per dag sénker
vilobdmnesomséttningen och hdmmar uppbyggnaden av skelettet. Vid l1ag energitillganglighet
reglerar kroppen saledes ner energikrdvande processer och funktioner for att ateruppratta
energibalans. De flesta kvinnliga elitidrottare ar darfér normalviktiga, oavsett om de har
regelbunden eller utebliven menstruation. En stabil kroppsvikt behdver darfér inte vara en
palitlig indikator f6r om en elitidrottare har ett tillrdcklig hdgt energiintag for att sdkra optimal
fysiologisk funktion och aterhamtning.

Manga idrottare, speciellt kvinnor och aktiva i uthallighetsidrotter, antigravitationsidrotter
(t.ex. hoppgrenar), estetiska idrotter och idrotter med viktklasser, har ett restriktivt
atbeteende. Ofta efterstravas en vikt och kroppssammansattning anpassad mot kortsiktig
topprestation, som kan strida mot langsiktig prestationsutveckling och halsa. Flertalet studier
pekar pa att kliniska atstérningar sasom bulimia nervosa och &atstdérning utan narmare
specifikation (UNS) ar vanligare bland bade man och kvinnor inom elitidrotter med viktfokus
an bland populationen i sin helhet.

Langvarig lag energitiliganglighet, med eller utan en atstérning leder till hormonella
férandringar, menstruationsrubbningar/nedsatt libido, en o6kad risk for skador, nedsatt
immunférsvar, benskdrhet och till nedsatt prestation eller uteblivet traningssvar. Andra
vanliga symptom ar férutom lag vilod@mnesomséatining och utebliven menstruation, mag-
tarmproblem, lagt blodsocker och blodiryck samt férhojt kolesterol. Det vill saga att
elitidrottare kan vara viktstabil men samtidigt ha lag energitiliganglighet och hormonella
rubbningar med 6kad risk fér ohalsa, skador och nedsatt prestationsférmaga.

Ett tillfredsstallande energiintag ar vidare en viktig férutsattning for att tillgodose behovet av
naringsamnen. Brist pa ett enskilt vitamin eller mineral kan oftast avhjélpas med en allsidig
kost och genom att justera upp energiintaget. Det ar darfor viktigt ur saval halso- som
prestationshanseende att regelbundet och systematiskt félja upp fysiologiska symptom pa
otillracklig energitiligdnglighet och ett restriktivt atbeteende sasom viktutveckling,
menstruation, skadefrekvens, 6kad infektionsrisk och/eller uteblivet traningssvar.
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Kostens sammansattning

Kolhydrater

Kolhydrater har en viktig roll som energigivare under fysisk aktivitet. Vid hégintensiv traning
och tavling ar kolhydrater den dominerande branslekallan. Vid lag intensitet kommer en stor
andel av muskulaturens brénsle istéllet att utgéras av fett. Kroppens kolhydratférrad
(glykogen) i lever och muskulatur ar begrédnsade (totalt ungefar ett halvt kilo) och kan
tbmmas relativt snabbt under hard trdning och tavling viket kan paverka
prestationsférmagan negativt. Det ar darfér speciellt viktigt att starta hdgintensiv och
kvalitativ trAning/téavling med fyllda glykogenférrad. Efter traningspass/tavling ar malet att
snabbt starta aterhdmning och uppbyggnad genom att pa kort tid fylla upp glykogenférraden
infér nasta traningspass/match/heat/lopp. Detta blir viktigt om néasta tavling/traningspass
infaller inom 8 timmar, det vill sdga da aterhamtningstiden ar knapp. | och med att
glykogenférraden téms relativt snabbt sa handlar en stor del av “timingen” inom
idrottsnutrition, alltsad nér, vad och vilka mangder man ska &ta/dricka, om kolhydratintaget.

Dagligt behov av kolhydrater

Kolhydratférbrukning under tréning varierar kraftigt beroende pa intensitet under tréningen.
Ju hdgre intensitet desto hogre utnyttjande av kolhydrater under tréaningspasset vilket aven
staller hdgre krav pa kolhydratintaget, bade under och efter traningspasset. | tabell 2 ges en
generell rekommendation om lampliga nivaer fér kolhydratintag utifran tréaningsbelastning
(latt-mycket h6g) och duration (tréningstid/dag). Kolhydratsintaget bér individanpassas utifran
idrottarens upplevelse (prestationsnedsattningar/hagléshet) alternativt om ett specifikt mal
med ett traningspass foreligger (exempelvis langsiktig trdéningsanpassning, se nedan).

Traningsbelastning Beskrivning Rekommenderat
kolhydratintag
gram per Kilo och dag
Latt Lag intensitet 3-5
Mattlig Mattlig intensitet 5-7
= 1 tim/dag

Hog Uthallighetstraning 6-10
Mattlig till h6g intensitet
=~ 1-3 tim/dag

Mycket hég Mattlig till hdg intensitet 8-12

= 4-5 tim/dag

Tabell 2 Rekommenderat kolhydratintag per dag beroende pa antal och intensitet pa dagens trdningstimmar.

Den viktigaste faktorn fér att fylla kroppens glykogenforrad ar ett tillfredsstallande totalt
dagligt intag av kolhydrater. Olympiska idrottare tranar ofta minst tva pass per dag vilket
medfér att det ibland endast ar 3-6 timmars vila och aterhdmtning/uppbyggnad mellan
traningspassen. Detta stéller stora krav pa kosthaliningen mellan traningspassen. For att
hinna na en tillracklig glykogenfylinad till andra passet, &r rekommendationen att inta 1-1,5
gram kolhydrater per kilo kroppsvikt direkt efter passet. Utbver detta behdvs det ofta
ytterligare 1-2 kolhydratsrika maltider/mellanmal fér att uppna tillracklig glykogenfylinad till
nasta pass, nagot som boér beaktas vid planering av det dagliga traningsschemat.

Det kan ofta vara svart att klara av att inta de kolhydrat- och energimangder som kravs vid
mycket hdg trédningsbelastning (se tabell 2) om en stor andel av kolhydratkéllorna &r mycket
fiberrika och/eller volumindsa. Vidare kan ett valdigt hogt fiberintag medféra mag-tarmbesvar
och &6ka risken for otillracklig energitillganglighet. For elitidrottare ar det darfér lampligt att vid
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hég traningsbelastning fokusera p& mer kolhydratrika livsmedel sasom pasta, ris och bréd
och komplettera med lattatna/lattdruckna kolhydratkallor som inte paverkar mattnaden i
samma grad t.ex. torkad frukt och olika typer av fruktjuice. Sockerrika produkter (sylt,
honung, lask etc) ger ett snabbare blodsocker- och insulinsvar, vilket ar en férdel nar snabb
glykogeninlagring direkt efter trdningspass efterstravas. Bortsett fran tillféallen med mycket
hég trédningsbelastning eller tavling (da ett hégt intag av kolhydrat och energi prioriteras), bor
naringstata kolhydratkéllor, som aven innehaller fiber, vitaminer, mineraler och antioxidanter,
utgdra basen i olympiska idrottares kolhydratintag.

Livsmedel Méangd kolhydrat Kolhydrattathet (%)
(gram)

Ris, pasta (1 portion kokt, 180 g) 50 28

Torkad banan (1 portion, 45 g) 36 80

Risgrynsgrét (1 portion kokt, 225 g) 30 13

Bulgur, couscous, matvete, quinoa, nudlar 30-35 21-25

(1 portion kokt, 140 g)

Potatis (2 stycken medelstora) 28 18

Torkad frukt; russin, fikon, papaya 26-29 56-64

(1 portion, 45 g)

Torkad frukt; aprikos (1 portion, 45 g) 23 51

1 banan 23 18

1 glas dppeljuice, blabars- eller nyponsoppa 21-24 11-12

Fullkorns musli (osétad) (1 dl) 21 62

1 portion havregrynsgrét (gjort pa 1 dl gryn) 20 10

2 skivor knéckebréd (fullkorn) 16 67

Honung (1 matsked) 16 80

1 skiva fullkornsbrdd (osétat) eller franskbréd 12-15 45-49

Frukt; 1 &pple, paron, apelsin 13-14 10-11

Frukt och béar; melon, jordgubbar, blabar 9-11 7-9

(1 portion, 125 g)

Baljvaxter; kikartor, linser, majs, vita bénor, 11-13 14-16

kidneybdnor (1 portion, kokt 80 g)

Messmor (1 matsked) 10 50

Gronsaker; brysselkal, grona arter, morot, 4-7 4-7

rotselleri, vitkal (1 portion, 100 g)

Grénsaker; aubergine, blomkal, broccoli, 2-3 2-3

champinjoner, gréna bénor, gurka, squash,

tomat, sallad (1 portion, 100 g)

Tabell 3 Exempel pa kolhydratinnehall i olika vanliga kolhydratkéllor (som i de flesta fall dven ger ett
betydande bidrag av andra viktiga ndringsdmnen).

Som gar att utlasa i tabell 3 sa ar kolhydrattatheten i potatis (18%) valdigt lag i jamférelse
med t.ex. mUsli (62%) och brdéd (ca 47%). Torra livsmedel innehaller férhallandevis lite vatten
och har darmed ett hdgt kolhydratinnehall t.ex. flingor, misli, torkad frukt och knackebrdd.
Om man jamfér havregryn med havregrynsgrét sa sjunker andelen kolhydrat per viktenhet
fran ca 57% till 10% nar havregrynen kokas i vatten. En “standardportion” havregrynsgrot
(200 gram) ger alltsd enbart 20 gram kolhydrater. Om det ar fa timmar mellan tva
trdningspass och malet ar att fylla upp glykogenférraden infér nasta traningspass ar det
l[Ampligt att valja mer kolhydrattata livsmedel for att inte portionen skall bli orimligt stor.
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Fett

Fett ar tilsammans med kolhydrater en viktig branslekalla under uthallighetsarbete. Fett ger
aven ett viktigt bidrag av essentiella fettsyror och fettlésliga vitaminer. Till skillnad mot
kroppens férrad av kolhydrater ar fettdepaerna relativt stora dven hos elitidrottare med lag
kroppsfettshalt. Det mesta av kroppsfettet lagras som underhudsfett men en viss del lagras
aven i muskulaturen som intracellulara triglycerider (IMTG). IMTG &r en viktig branslekélla
vid fysisk aktivitet, framforallt vid uthallighetsbetonat arbete. Vid mycket lagt innehall av fett i
kosthallningen (mindre &n 20% av det totala energiintaget) kan det vara svart att fa i sig
tillrdckliga mangder energi och av de fettlésliga vitaminerna (A, D, E och K). Rekommenderat
intag fér befolkningen generellt ar (enligt NNR 2012) att fett skall utgéra mellan 25-40% av
energiintaget. Foér olympiska idrottare &r det lampligt att fettintaget tacker upp den
energidifferens som aterstar fér att na energibalans da kolhydrat-, och proteinbehoven, sett
till rekommenderade antal gram per kilo kroppsvikt, ar tillgodosedda. Idrottare med mycket
hdgt energibehov, t ex langdskidakare och triathleter, eller andra som periodvis har en
mycket hég traningsbelastning, kan séledes behéva ha en hdgre andel fett i kosten (~40 E%)
for att na energibalans och optimal energitillganglighet.

Att tanka pa vilken typ av fett som intas har betydelse ur halsosynpunkt men dess paverkan
pa prestationsférmagan &ar inte klarlagd. Férekomsten av D-vitamin i livsmedel &r
férhallandevis lag och ar i huvudsak begransad till framst fet fisk, exempelvis lax, makrill,
strémning, samt agg (gula). D& dessa livsmedel aven innehdller héga halter essentiella
fettsyror vilkka maste tillféras kroppen via kosten, rekommenderas ett intag av fet fisk
motsvarande 2-3 normalportioner/vecka. Vidare rekommenderas ett regelbundet intag av
vegetabiliska fettkallor sdsom oljor, nétter, avokado eller oliver da dessa aven innehaller s.k.
enkelomattat fett vilkket &r viktigt att inta ur hélsosynpunkt. | enlighet med
kostrekommendationen (NNR 2012) till évriga befolkningen, rekommenderas olympiska
idrottare att begransa intaget av méattade fettsyror (tex feta mejeri och charkprodukter) till
<10% av totalt energiintag.

Kroppens forrad av fett utgér aldrig en begrénsning under fysiskt arbete. Darfér finns det inte
ur prestationssynpunkt nagot behov att inta fett under tréaning/tavling i olympiska idrotter.
Intag av fett férdréjer magsackstdmningen vilket kan 6ka risken fér mag- och tarmbesvar
under trédning och tavling. Det &ar det oftast en férdel att maltider mellan tréningspassen
innehaller en viss mangd fett da det ger en nagot lAngsammare magsackstdmning med ett
mer utdraget blodsockersvar.

Protein

Saval proteinnedbrytning som proteinsyntes stimuleras av traning. Med en positiv
proteinbalans minimeras proteinnedbrytning (t.ex. muskelnedbrytning) och proteinsyntes
(t.ex. muskeluppbyggnad) stimuleras. Bade ett otillrackligt proteinintag, liksom otillrackligt
energiintag, innebar negativ proteinbalans vilket férsdmrar mdjligheterna till snabb
aterhamtning, uppbyggnad och optimal traningsanpassning 6ver tid. Proteinbehovet hos
idrottare ar generellt hdgre @n hos befolkningen i stort vilket exemplifieras i tabell 4. Férutsatt
samma trdningsmangd har idrottare med trédningsupplagg som inkluderar en stérre méangd
styrketraning troligen ett nagot hdgre proteinbehov jamfért med idrottare vars tréning
domineras av uthallighetsarbete. Styrkeidrottare kan darfér éverlag ha ett behov i det dvre
spannet for proteinintag som anges i tabell 4 medan uthallighetsidrottares behov ligger i det
lagre intervallet. Viktigt att poadngtera ar dock att den totala proteinomsattningen, och
darigenom proteinbehovet hos en olympisk idrottare, framst styrs av traningsfrekvens och
aktivitetens intensitet/belastning. Proteinbehovet f6r idrottare vars totala traningstid till stérsta
del utgdrs av grenspecifik, lagintensiv trédning (exempelvis vissa precisionsidrottare) kan
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antas motsvara normalbefolkningens (0,8-1 gram per kilo kroppsvikt och dag). Under
perioder av intensifierad traning 6kar proteinbehovet oavsett om det handlar om styrke- eller
uthallighetsidrott. Ett dverdrivet intag av protein, dvs. hégre &n vad som har rekommenderas,
Okar inte proteinsyntesen eller muskeluppbyggnaden ytterligare.

Rekommenderat dagligt
proteinintag gram per kilo

kroppsvikt
Stillasittande individer med begransad 0,8-1
fysisk aktivitet pa fritiden
Olympiska idrottare som bedriver omfattande tréaning 1,2-2
med moderat-hdgintensiv intensitet

Tabell 4 rekommenderat proteinintag i gram per kilo kroppsvikt férolympiska idrottare jamfért med
normalbefolkningen.

"Svensk normalkost” innehaller ca 15-20% av energiintaget fran protein. Om en elitidrottare
(75 kilo) med ett energibehov pa 4500 kcal/dag ater enligt "svensk normalkost” skulle detta
innebar ett totalt proteinintag motsvarande 190 gram, alternativt 2,5 gram protein per kilo
kroppsvikt. Detta exempel illustrerar hur omfattande mangder protein med enkelhet kan
uppnas utan specifikt fokus pa proteinrika livsmedel eller tillskott, sa lange elitidrottaren &r i
energibalans.

Utdver den totala mangden protein per dag utgdr aven tidpunkt for intag ("timing”) och i viss
man proteinets kvalitet viktiga faktorer for idrottaren. Ett jamt férdelat proteinintag éver 4-6
maltider per dag tycks gynna proteinsyntesen i stérre omfattning &n vad samma totala
mangd protein intaget i farre (<4) respektive fler (>6) maltider goér. Avseende timing
rekommenderas elitidrottaren att, i direkt anslutning till avslutat trdningspass, inta en maltid
med protein for att snabbt starta uppbyggnad och aterhdmtning. Optimal mangd protein i
detta aterhdmtningsmal ar avhangt till idrottarens kroppsvikt, dar 0,3 gram protein per kilo
kroppsvikt ar gallande riktvarde. | absoluta tal innebar detta i storleksordning 15-25 gram
protein sett till det viktspann (55-80 kilo) som de flesta idrottare befinner sig inom, men kan
behdva finjusteras for individer med lagre eller hdgre kroppsvikt. Ett glas mjélk (3 dl) och en
smorgds med 3 ostskivor ger totalt ca 22 gram protein av hdg kvalitet. Exempel pa
proteininnehall i olika livsmedel exemplifieras i (tabell 5).

Bild 4 Olympiska idrottare behéver 5-6 maltider per dag under omfattande
trdningsperioder. Att férdela proteinintaget 6ver dagen &r centralt for optimeraa
tréningsrespons.
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Livsmedel 1 portion Mangd protein
(gram livsmedel) (gram per portion)

Flaskfilé, stekt 125 31
Kyckling brostfilé, utan skinn, ugnsstekt 100 27

Lax 125 26
Notfars, 10% fett, stekt 100 25
Bacon, stekt 100 19
Jordnétter, rostade 50 13
Falukorv, 18% fett 100 11

Mjélk (1 glas) 200 7

Rdéda bdnor (kidney bénor) 80 7
Kikéartor 80 6,5
Quinoa 110 6

Kvarg farskost, 1% fett (3 msk) 45 6

1 agg 50 6

Keso farskost, 4% fett (3 msk) 45 5

1 skiva ost 15 4
Jordndtssmor 15 3

1 skiva skinka 10 2

Tabell 5 Proteininnehall i ett urval livsmedel.

Animaliskt protein som kott, fisk, fagel, dgg, ost, mjolk, yoghurt har ett hdgt innehall av
essentiella aminosyror och darmed en hdg proteinkvalitet. De flesta vegetabiliska livsmedel
har ett betydligt lagre innehall av essentiella aminosyror, sojaprotein &r ett undantag.
Exempel pé& livsmedelsgrupper och livsmedelskombinationer som ger fullvardig
proteinkvalitet, och sdledes bdr ingd i en dagskost, inkluderar féljande:

Mejeriprodukter
Kott, fisk eller agg
Bréd + linser
Majs/ris + bénor
Majs + artor

Soja

Vid en eller flera dagar med mycket hard traning, dar malet ar att maximera uppbyggnad och
aterhdmtning mellan traningspassen, rekommenderas sammanfattningsvis olympiska
idrottare att planera in 5-6 maltider med i genomsnitt 15-25 gram protein vid varje maltid
(baserat pa kroppsvikt). For en person som vager 80 kilo skulle 6 maltider a” 25 gram protein
medfdra totalt 150 gram protein, vilket motsvarar 1,9 gram protein per kilo kroppsvikt och
dag. Traningsinducerad proteinsyntes kvarstar minst 24 timmar efter hardare tréaningspass.
Samtliga maltider innehallandes protein inom detta tidsspann paverkar sannolikt
aterhamtningen positivt, vilket belyser férdelarna av att skapa goda rutiner géallande
maltidsordning for att maximera traningsresponsen.
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Vitaminer och mineraler

Det &r utifran dagens kunskap svart att exakt faststélla det optimala intaget av specifika
vitaminer och mineraler. Allt talar emellertid fér att en varierad kost (fran samtliga
livsmedelsgrupper) ger ett tillrackligt intag av vitaminer och mineraler f6r olympiska idrottare
sa lange  energibehovet tillgodoses. SOK  utgar ifrdn  de Nordiska
naringsrekommendationerna (NNR-12), vilka anger dagsrekommendationer fr vitaminer och
mineraler i syfte att uppratthdlla en god hélsa och undvika bristsymtom. Sa lange idrottaren
ater allsidigt och tillfredsstéller energibehovet sa behbvs inga vitamin- och mineraltillskott.
Aven om ett marginellt frhdjt behov féreligger hos individer som tranar mycket jamfért med
normalbefolkningen, técks detta utan problem via allsidigt kostintag som moéter
energibehovet. Vitamin- och mineraltillskott verkar inte prestationshdjande sa lange ett
bristtillstand inte féreligger.

Vatska

En hdg anstrangningsgrad leder till 6kad energiomsattning och darmed en férhojd
kroppstemperatur. Kroppen reglerar temperaturen till stor del genom svettning. Stora
svettférluster och/eller ett ofillrackligt vatskeintag leder till vatskebrist som kan férsamra
prestationen drastiskt. En mer omfattande vatskeférlust &n motsvarande 2% av total
kroppsvikt (1,1-1,6 liter fér individer vid 55-80 kilo) kan leda till forsAmrad aerob samt kognitiv
formaga (skarpa, fokus, precision, strategi). Otillfredsstéllande véatskebalans vid maximal
aerob intensitet sanker maximal syreupptagningsférmaga. Prestationseffekter av
dehydrering, vid saval intensivt som submaximalt arbete, &r &ven beroende av omgivande
temperatur: kallt klimat paverkar inte prestationsférmagan i samma omfattning som vid varmt
till tempererat klimat. Vid mer dramatiska vatskeférluster finns risk fér varmekollaps. Anaerob
kapacitet paverkas inte i samma utstrackning av dehydrering men vid i storleksordningen 3-
5% forlust av kroppsvikten ses prestationsnedsattningar dven dar. Drick vatten regeloundet
under dagen for att sakerstélla optimal vatskebalans. Overdrivet vatskeintag gynnar inte
hélsa eller prestation. Ett vatskeintag trots avsaknad av torst galler framst vid vistelse pa hdg
hojd eller i varmt klimat och/eller under dagar da ett eller flera intensiva tréningspass
genomférs. Normal konsumtion av koffeinhaltiga drycker (kaffe, te) ar ej vatskedrivande utan
bidrar till dagligt vatskeintag. Alkoholhaltiga drycker kan, med stigande alkoholhalt, ha en
vatskedrivande effekt och paverka vatskestatusen negativt.
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Bild 5 Vétskeintag under aktivitet ar ett prioriterat omrdde dédr SOKs kostresursteam tillhandahéller ritlinjer,
métningar och konkreta vétskestrategier, ibland med beredning av dryck. Pa bilden Lisa Ericson och Hanna
Klinga i SOKs Topp och Talangprogram, som férbereder sig for OS i RIO. Har vid en WC-segling pa Palma.

Under traning kan 1-3 liter vatska forloras pa en timma beroende pa kroppsvikit/kroppsyta,
arbetsintensitet, lufttemperatur och -fuktighet. F6r vatskeintag vid trdning och téavling se
vidare under rubriken "Specifika rekommendationer i samband med traning och tavling”.

Alkohol

Idrottare bér alltid vara restriktiva i sitt alkoholintag. Overdrivet alkoholintag har en negativ
inverkan pa saval omddme, reaktions- balansférmaga, och véatskebalans samt leverns
metabolism och darmed optimal blodsockerreglering. | mattlig mangd har alkohol ibland
anvants inom idrotten som “prestationshéjare” framférallt inom precisionsidrott pga. dess
avslappnande och stillande effekt, vilket kan medféra en férbattrad precision, koordination
och koncentration. Mot bakgrund av detta ar alkohol férbjudet ("doping”) i samband med
tavlingssituation inom bagskytte i det olympiska programmet. Nedséattande effekter av
alkoholintag ar foér idrottare inte begransade till akut konsumtion. 24 timmar efter
alkoholkonsumtion har nedsatt muskelaktivering/kraftutveckling noterats, samt sankta nivaer
av uppbyggande hormoner (tillvaxthormon, IGF-1 och testosteron) vilket kan paverka
aterhdmtning negativt. Alkohol medfér ett stort energiintag (7 kcal per gram) i form av
"tomma kalorier” som kan bidra till odnskad viktuppgang eller ett otillfredsstéllande
naringsintag om energiintaget sker pa bekostnad av néaringstdta energikdllor. Vidare
férknippas alkoholkonsumtion ofta med sédmre livsmedelsval (néringsfattiga energikallor).
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Maltidsordning/”timing”

Energi- och naringstillférseln boér férdelas jamnt dver dagen och anpassas till trénings-
respektive tavlingstider. LAmplig maltidsférdelning ar frukost, lunch, middag samt ett till tre
mellanmal. Det 6kar mdjligheten att erhalla tillracklig mangd energi och naringsamnen fér att
skapa de basta forutsattningarna fér att genomféra kvalitativ trdning och erhalla énskvéard
traningsrespons. Véatska bor intas regelbundet under dagen samt i samband med traning och
tavling.

Idealt skall man inta en (huvud)maltid 3-4 timmar fére start av traning och tavling. Efter
avslutad traning eller tavling ska ett mellanmal — alternativt maltid — intas sa snart som
mojligt. For olympiska idrottare &r mellanmal och framfér allt kvallsmal viktiga fér att na
energibalans samt for att fa en optimal aterhamtning. Det rekommenderas att varje individ
provar sig fram och anpassar sina maltider fore fysisk aktivitet efter egen erfarenhet.

Specifika rekommendationer i samband med trdning och téavling

Eftersom férberedelser infér en tavling ser olika ut for olika idrotter sa ar det viktigt att under
traningsperiod prova sig fram vilket kostupplagg som passar béast fér varje enskild aktiv.
Syftet med ett specifikt traningspass avgoér huruvida kolhydrater ska intas under passet eller
inte. Vid hdgintensiva traningspass >1 timme, da malet ar att maximera prestation, boér
kolhydratsintag 6vervagas. Likasa kan kolhydrater vara lampliga att inta under hégintensiv
trdning som understiger 1 timme om glykogenfyllnad f6ére trdningspasset varit bristféllig. For
olympiska uthdllighetsidrottare kan det i perioder vara férdelaktigt att ha inslag av enstaka
uthallighetstraningar per vecka med begransad kolhydrattillgang fér att férbattra
muskulaturens trédningsanpassning. | tabell 6 nedan anges lampliga kolhydratintag for
traning och tavling, nar syftet ar att maximera prestationsférmagan. Vid langvarig aktivitet,
>2,5 timme, rekommenderas ett kolhydratintag motsvarande 90 gram per timme om syftet ar
att maximera prestationsférmagan. Vid sa stora kolhydratintag ar det mycket viktigt att testa
detta under traning, innan det praktiseras vid tavling. Att successivt 6ka kolhydratintaget
under tréning har visat sig kunna 6ka tarmens férmaga att ta emot stérre mangder
kolhydrater vilket darmed minskar risken f6r magtarm problem samt 6kar kolhydrattillférseln
till arbetande muskulatur.

Fore: Komplett maltid 3-4 timmar innan + mindre mellanmal ca 1-1,5 timme innan
Under: Vid traning med lag eller hog intensitet <1 timme: vatten
Vid tréaning >1 timme: vatten eller kolhydrater beroende pa traningens syfte

Vid hogintensiv traning/tavling >1 timme: Kolhydrater

Efter: Vatska, kolhydrater och protein sa snart som mdjligt efter trédningen

Fére tréning/téviing

Se till att sékra vatskebalansen med ett rikligt vatskintag i god tid fére traning/tavling genom
att dricka 5-10 ml vatska per kilo kroppsvikt 2-4 timmar innan uppvarmning. | praktiken skulle
detta fér en idrottare som véger 80 kilo innebara ett totalt intag motsvarande 4-8 dl. Urinfarg
ar under normala omsténdigheter en bra indikator pa vatskestatus. Ett undantag ar vid
konsumtion av véldigt stora volymer vatska under kort tidsperiod, da ljust/svagt gulfargat urin
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kan maskera ett fortfarande dehydrerat tillstand
trots vatskeintag. Strdva efter genomskinlig il
svagt gul urin timmen fére aktivitet. Vid mdrkare
nyans, drick ytterligare (undantaget om t.ex.
rodbetor/rédbetsjuice  konsumerats, vilket ger
urinen en nagot morkare fargton).

Inlagring av kolhydrater som glykogen tar lang tid.
Vid tréning/tavling pa férmiddagen blir gardagens
kvallsmaltid central fér uppbyggnaden av kroppens
glykogendepaer. Om traning/tavling ar férlagd till
eftermiddagen sa finns tillrackligt med tid att lagra
in kolhydraterna fran féregaende huvudmaltid. Ett
intag av ca 2 gram kolhydrat per kilo kroppsvikt och
0,3 gram protein per kilo kroppsvikt ca 4 timmar
innan traning/tavling ar ett bra riktméarke. Dérefter
ar det lampligt att inta ett mindre mellanmal ca 1
timme innan aktivitet. Genom att &ta ett mindre
mellanmal bestaende av saval kolhydrat (0,5 — 1
gram kolhydrat per kilo kroppsvikt) som protein fére
traning minskar traningsinducerad nedbrytning av
kroppen. Styrketraning och lagintensiv traning kan Bild 6 Uppladdningsmalet infér tréning
tillata att mellanmalet kommer narmare inpa &n skapar férutséttningar for kvalitativ tréning.
t.ex. intervalltréning.

Det mindre mellanmalet fére tavling har flera syften bl a:

1) att ge en lagom kansla av mattnad (inga mag-tarm besvér) och sjalvfértroende infér
prestationen.

2) att optimera véatskedepaerna, framférallt om det féreligger risk fér dehydrering under
aktivitet.

3) optimera kognitiv kapacitet genom att undvika blodsockerfall.

4) minskar traningsinducerad nedbrytning av kroppen.

5) 6ka férutsattningarna fér snabb aterhamtning.

Att tanka pa vid tavling/masterskap

Utdver rekommendationerna ovan for traning/tavling bor idrottaren vid viktiga tavlingar och
masterskap tanka pa féljande:

» Sakerstéll en optimal vatskebalans genom att regelbundet dricka mindre mangder vatska,
foretradelsevis vatten, timmarna fére tavling. Beroende pa tavlingsformens intensitet och
duration kan aven intag av en svag kolhydratslésning (sportdryck eller motsvarande) vara
aktuellt kort fére, samt under aktivitet.

* Valj livsmedel/matratter du ar van vid.

* Planera dagens maltider sa att en maltid intas ca 3-4 timmar innan traning/tavling.

« Valj i huvudsak kolhydratrika livsmedel och rikligt med vatska. Undvik stérre mangder
kostfiber och fett i denna maltid.

* Infér extremt uthallighetsbetonad tavling kan det vara aktuellt med en
kolhydratuppladdning. Genom att 6ka kolhydratinnehallet i maten dagarna innan
tavling/masterskap samtidigt som trédningen trappas ner vasentligt kan man f& en extra hég
muskelglykogeninlagring som férbattrar uthalligheten. Konsultera expertis och utvardera
alltid upplagget innan aktuell tavling/méasterskap.
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Under trdaning/tdviling

Under tavling, samt i de flesta traningssituationer, som varar upp till en timma behdvs normal
sett inget vatskeintag (om det inte ar extremt varmt). Vid langvarig aktivitet skall vatska intas
regelbundet. Rekommendationen ar att bérja dricka tidigt under passet, 4-8 dl per timme &r
vanligen lagom. Vid arbete i hég luftfuktighet och temperatur (30%, >28 grader) tycks intag
av kall dryck forbattra prestationsférmagan jamfért med en omgivningstempererad dryck. Vid
arbetspass langre én 1,5 timme &r ofta en kolhydratdryck att rekommendera. Sportdrycken
bér ha en koncentration pa <8% kolhydrat och ett intag motsvarande 30-60 gram kolhydrat
per timme férordas vanligen (vid langvarigt intensivt arbete upp till 90 gram per timme, se
tabell 6) Drycken bor aven innehélla en liten mangd koksalt (<0,2 gram per liter vatten) for
samtidigt mojliggdéra snabbt upptag fran tarmen. Fér att mdjliggdra ett stdrre intag av vatska,
och samtidigt minimera mag-tarmproblematik under arbete, bér individuella preferenser styra
val av dryckens sammanséttning, smak och temperatur. Att implementera personligt
anpassade vatskestrategier framarbetade utifran viktférandring (vagning fére och efter) vid
ett givet tréningspass (utifran intensitet, duration och omgivande temperatur) méjliggor
bibehallen kapacitet och darigenom prestationsoptimering 6ver tid. Under tavlingar som
stracker sig éver en hel dag med flera heat, matcher etc. kan dven kolhydrater tillféras i form
av fast féda for att dampa hungerkanslor. Vid begransad tid fér aterhamtning och
matsmaltning, valj i férsta hand kolhydratrika livsmedel som t ex banan, brdd, russin,
energikakor (bars). Fér olympiska uthallighetsidrottare kan det i perioder vara férdelaktigt att
ha inslag av enstaka uthallighetstraningar per vecka med begransad kolhydrattillgang for att
forbattra muskulaturens traningsanpassning. Exempelvis genom att under en dag med
dubbla traningspass valja att inte tillféra kolhydrat fére samt under det andra tréningspasset.

Riktlinjer fér kolhydratsintag under tavling och hégkvalitativa traningspass

Aktivitetens Mangd kolhydrater Typ av kolhydrat Ytterligare
varaktighet (gram per timme) rekommendation
Sma mangder En sockerart Ova pa att inta
30.95 eller eller kolhydrater under
min munskolj flera olika sockerarter traning
En sockerart Ova pa att inta
) eller kolhydrater under
1-2 tim 30-60 g flera olika sockerarter traning
En sockerart Ova pa attinta
; eller kolhydrater under
£ i 60 g flera olika sockerarter traning
Flera olika Nédvandigt att dva
sockerarter pa att inta denna
90 ¢ (glukos & fruktos) mangd kolhydrater

Tabell 6 Médngder och typ av kolhydrat som rekommenderas utifrén aktivitetens ldngd (tdvling/hdgkvalitativ

trdning). Modifierad utifrén Jeukendrup 2014.
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Omedelbart efter traning/tavling

Traning utan efterféljande energi- och naringsintag ar inte optimalt sett till aterhdmtning eller
traningsanpassning. Timmen efter avslutad traning ar glykogen- och vatskedepaer laga och
idrottaren kan vara extra kanslig fér infektioner. Att aterstélla nivan av vatska, glykogen och
optimera proteinuppbyggnad sa snart som majligt ar viktigt fér att optimera aterhamtning och
traningssvar, samt minska infektionsrisken. Vatskebalansen behéver aterstallas med 125-
150% av den férlorade vatskan under aktiviteten om ytterligare tréaning/tavling skall bedrivas
samma dag. Inled med en stdrre volym vatska (5-10 dl) omedelbart efter avslutad aktivitet
och darefter regelbundna sma volymer fér att snabbt aterfa vatskebalans och samtidigt
minska risk fér magproblem (som kan uppsta vid stor engangsvolym).

Nar tiden for aterhdmtning ar
| begransad &r det extra viktigt att bérja
. kolhydratintaget omedelbart  efter
avslutad aktivitet. Muskelns férmaga
att lagra in glykogen &r som hogst i
samband med avslutad traning.
Riktmarket &ar 1-1,5 gram per Kkilo
kroppsvikt omedelbart efter avslutad
aktivitet da nasta kvalitativa
traningspass infaller inom 8 timmar.
Kolhydrattata och lattdtna kolhydrater
kan vara att foéredra fér att méjliggéra
ett snabbt upptag.

Ett samtidigt intag av 0,3 gram protein
per kilo kroppsvikt omedelbart efter
traning har stor betydelse for
aterhdmtning, muskelreparation, -
tilvédxt och styrkeutveckling. Insulin,
som Okar i Dblodet efter intag av
kolhydrater och/eller proteinintag, har
stérst formaga att stimulera
muskeltillvaxt och férhindra
muskelnedbrytning omedelbart efter
traning. Aptiten kan vara nagot
dampad direkt efter avslutad fysisk
anstrangning, sa smaatande eller
flytande féda ar lattare att bérja med.
Senare (inom 1-3 timmar) bdr en
naringsrik och komplett maltid intas.

Bild 7 Aterhdmtningsmal efter tréning &r viktigt for
trdningsanpassning i form av tex muskelreparation och
styrkeutveckling.

Efter uthallighetstrdning

Att snabbt aterstalla kolhydratlagren &r av yttersta vikt vid uthallighetstréning, i synnerhet om
det ar kort om tid for aterhamtning infér nasta pass. Kolhydraterna kan vara i fast (ex. bréd,
russin) eller flytande form (juice, aterhdmtningsdryck). Kolhydratintaget kan ske genom en
maltid eller genom att smaata, om magen har svart att ta emot en lagad maltid omedelbart
efter ett kraftttmmande pass. Rikligt med kolhydrater, 1-1,5 gram per kilo, under de férsta 30
minuterna rekommenderas. Denna mangd bdr upprepas varannan timme de kommande 4-6
timmarna. Nar aterhdmtningstiden ar lang (>8 timmar) ar det inte lika kritiskt med ett
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omedelbart kolhydratintag. Aven om kolhydrat inte intas T0HANLIC
omedelbart efter trdningen sa kan upprepade d
kolhydratsrika maltider under dagen och kvallen
aterstalla muskelns kolhydratdepder till ndsta dag. Ett
samtidigt intag av protein (0,3 gram per kilo kroppsvikt)
under de fdérsta 30 minuterna har betydelse for
aterhdmtningen och fér att férhindra nedbrytning av
muskelprotein.

Efter styrketrdning

Rikligt med kolhydrater och ett proteinintag efter
styrketraning skapar de basta férutsattningarna for
snabb aterhdmtning. Styrketraning stimulerar
muskelproteinsyntes, men  optimalt  traningssvar
férutsatter att det finns extra aminosyror, tillférda via
kosten, tillgangliga under aterhamtningsfasen. Om
adekvat mangd protein (0,3 gram per kilo kroppsvikt)
intas efter styrketrédning tycks detta tillrackligt for att
gynna muskelproteinsyntes och minimera
proteinnedbrytning utan samtida intag av kolhydrater.
Da glykogen &ar den huvudsakliga energikéllan vid
styrketraning &r ett omedelbart kolhydratsintag direkt
efter styrketraning dock av betydelse om ytterligare

50 ivt tranin kall aenomfdr mm _ Bild 8 Smaétande eller flytande féda
hdgintensivt traningspass skall genomféras samma dag kan vara littare att bérja med om

aptiten dr ddmpad direkt efter tréning.

I samband med teknik- och precisionsidrott

Generellt innebér traning och tavling inom teknik- och precisionsidrott (golf, skytte, curling
etc) en vasentligt Iagre energiomsattning jamfért med andra, mer fysiskt krdvande, olympiska
idrotter. Inom teknik- och precisionsidrott stélls emellertid héga krav pa kognitiva och
motoriska fardigheter, vilkka kan paverkas positivt genom véal avvagda koststrategier.
Nutritionella fokusomraden for teknik- och precisionsidrottare bdr vara en kost med hdg
naringstathet, bra maltidsférdelning/timing samt ett vatskeintag som mdjliggér optimal
prestation. Negativ vatskebalans motsvarande -1-2% av normal kroppsvikt har pavisats leda
till prestationsférsamringar avseende bland annat precision och avstandsbeddmning. Att
inleda traning/tavling med god vatskebalans, samt att darefter ha ett regelbundet vatskeintag
dar méangd regleras utifran véatskeférlust (vilket styrs av tex omgivande temperatur- och
luftfuktighet), ar darfér betydelsefullt. Da precisionsidrott karakteriseras av langvarigt,
lagintensivt arbete anses muskelglykogen inte vara prestationsmassigt begransande. Under
langre tranings- eller tavlingspass kan leverns glykogendepaer na laga nivaer. Saledes kan
mental kapacitet battre bibehallas med intag av kolhydrat jamfért med om man bara intar
vatten. Ett kraftigt pendlande blodsocker antas generellt féorsdmra kognitiv férmaga.
Olympiska idrottare inom teknik- och precisionsidrotter rekommenderas darfér darfér att
under langvarig tréaning och tavling regelbundet inta mindre méangder kolhydrat (ca 25-35
gram per timme) och valja kolhydratkallor och kombinationer av livsmedel som s&krar ett
stabilt blodsocker.
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Viktforandring/optimering av kroppssammansittning

Kroppsvikt och kroppssammansattning kan i vissa olympiska idrotter vara av betydelse for
prestationsférmagan. Langsiktig vikireglering innebar reducering av kroppsfett éver tid
(veckor-manader). Syftet ar att minska i fettmassa men att bevara muskelmassan i sa stor
utstrackning som mdjligt och att efterstrdva en individuell och grenspecifik idealvikt.
Viktnedgang far aldrig bli ett sjalvdndamal utan malvikien skall kunna kopplas till en
prestationsférbattring. Malvikten &r beroende av kon, alder, kroppsbyggnad och skall
baseras pa kroppssammansattning. Kroppsfetthalten bér inte understiga 5% hos manliga
eller 12% hos kvinnliga olympiska idrottare.

Viktminskningsprogram ar inte aktuellt fér idrottare med menstruationsrubbningar, jarnbrist
eller pagaende atstdérningsproblematik. Idrottare som snabbt minskar sitt mat- och/eller
vatskeintag for att ga ner i vikt kan uppleva negativa konsekvenser som prestationssénkning,
forlust av muskelmassa (40-50% av viktnedgangen vid snabb vikitnedgang kan mycket val
utgéras av muskelmassa), uttorkning, jarnbrist, férsdmrad mental kapacitet samt salt- och
hormonrubbningar. Sarbara individer riskerar vid viktiminskningsprogram att drabbas av
atstérningar. Viktminskning bér endast ske efter konsultation och under 6vervakning av
sakkunnig och gérs lampligast under lagsasong.

Ett tillférlitligt hjalpmedel fér att sakerstdlla en optimal vikinedgang sett till hélsa och
prestation ar att uppskatta kroppssammansattning och bentathet med hjalp av DXA
(réntgenutrustning) samt eventuellt uppféljande matning for att sékerstélla att muskulatur
bibehalls. Under viktminskningsprogrammet och efter uppnadd malvikt bér regelbunden
uppfélining ske av sakkunnig. | de fall viktminskning ar befogat rekommenderas en mattlig
energirestriktion motsvarande <500-750 kcal (mindre an vad man férbrukar) per dag for att
kunna uppratthalla en hég traningsintensitet och samtidigt medféra en ofarlig och bestaende
viktminskning pa ca 2 kilo per vecka. Upprepade férsoék att na lagre vikt med hjélp av fasta
eller valdigt lagt energiintag okar risken fér sankt viloAmbesomsattning och kommer darmed
att férsvara fortsatt vikinedgang. Lampligast minskas férst andelen "tomma kalorier” sa som
kaffebréd, godis, chips, lask, friterad mat etc. Fettintaget kan begréansas till 20-25% av
energiintaget for att sdkerstalla adekvat intag av protein och kolhydrater. Det ar viktigt med
fortsatt intag av livsmedel innehallandes fett av god kvalitet (enkel- och flerométtade
fettsyror), dvs.raps/olivolja, fet fisk, nétter, avokado, etc. fér att tillgodose behovet av
fettlésliga vitaminer och essentiella fettsyror. Proteinintaget bér, efter konsultation av
expertis, bibehallas eller 6kas for att minimera foérlust av muskelmassa. Proteinrika livsmedel
ger dessutom en béttre méattnadskansla. Likt aterhdmtning vid tillstand av energibalans
féorordas &ven ett proteinintag omedelbart efter traning vid viktreducering (negativ
energibalans) i syfte att minimera férlust av fettfri massa samt gynna muskelreparation och
aterhamtning.

Det finns inget stdd fér att lagkolhydratdieter forbéattrar prestationen, tvartom visar en rad
studier att dessa dieter inverkar negativt pa prestationen da kroppens glykogendepaer
riskerar bli otillrdckliga. Ett kolhydratsintag motsvarande 3-5 gram kolhydrat per kilo
kroppsvikt kan utgéra ett initialt riktvarde vid viktminskning under perioder av reducerad
traningsvolym. Viktigt att notera ar att detta lagre kolhydratsintag kan behdéva justeras vid
handelse av nedsatt prestation/traningskapacitet och/eller kansla av hagléshet, trétthet etc.
Vid energirestriktion &r det viktigt att maten ar extra naringstat fér att tillgodose behovet av
vitaminer och mineraler.
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Hastig viktreduktion

Vid snabb viktreduktion som en konsekvens av fasta, restriktivt véatskeintag och/eller
vatskedrivning (svettning via fysisk aktivitet, bastu etc) sa ar det framférallt vatska som
forloras vilket férsamrar frdmst uthallighet och kognitiv férmaga, men &ven styrka.
Vatskedrivning i viktminskningssyfte ar direkt olampligt eftersom det kommer att inverka
negativt pa bl.a. saltbalans och temperaturreglering. Olympiska idrottare med viktklasser bor
bestamma sig fér en rimlig och halsosam viktklass tidigt under sdsongen och ge sig sjalv gott
om tid att n& malvikten genom en gradvis viktnedgang. Kortsiktiga och idrottsspecifika
strategier for snabb viktnedgang, infér exempelvis invagning, eller mattlig viktnedgang infér
stort méasterskap skall vara individuellt anpassade och ske i samrad med expertis.

Viktuppgang/Muskelbyggnad

Viktuppgang och ©6kning av muskelmassa férutsatter att energiintaget &verstiger
energiférbrukningen dvs. en positiv energibalans i kombination med styrketraning. Genom att
ldgga in energitata livsmedel, extra mellanmal, energiinnehdllande dryck (flytande energi
méattar oftast mindre), energitillskott och/eller stérre portioner (motsvarande ca 500-1000
kcal/dag) kan en gradvis viktuppgang uppnas. Ett dverdrivet proteinintag (>2 gram per kilo
och dag eller >0,3 gram per kilo kroppsvikt och tillfélle) framjar inte muskeltillvaxten
ytterligare. Hypertrofi (6kad mangd muskelmassa) ar avhangt av tréningsbakgrund och
genetiska férutsattningar. En rimlig balans mellan energiférbrukning och dagligt
energidverskott férordas: positiv energibalans utan samtidig tréning kan pa sikt leda till 6kad
fettvdv samt fa negativa effekter pa blodfetter, insulinkdnslighet och halsa. Inte bara
tillrdcklighet utan ocksa timing har visat sig betydelsefullt fér viktuppgang. Ett regelbundet
intag av protein till dagens samtliga maltider tycks gynna proteinsyntesen i stérre omfattning
jamfért med héga proteinintag vid fa tillfallen (d.v.s. frukost, lunch, middag).
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