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Inledning

SOK’s uppgift ar att skapa de basta forutsattningarna for svenska idrottare att na
varldseliten. En viktig del ar att formedla kunskap om kostens betydelse med
hansyn till individuella behov vid olika belastning i samband med tréaning och tavling samt
aterhdmtningen mellan trédningspass och under langa tavlingar med férsék och final.
Tillrackligt mycket mat och vatska med ratt sammansattning och vid ratt tidpunkt, ar en viktig
férutsattning for internationell konkurrenskraft, langsiktigt toppresterande och god hélsa.
SOK:s kostpolicy 2009 och rekommendationerna for elitidrottare ersatter kostpolicyn och
rekommendationerna fran ar 2000. Rekommendationerna utgar fran aktuellt vetenskapligt
underlag och beprovad erfarenhet. Har avhandlas energi- och naringsbehov, kostens
sammansattning, vatskebehov, tillskott och strategier for viktforandring.. 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 nivd med siktet mot varldstopp. De generella riktlinjer som ges kan anvandas
som underlag for ett mer individuellt och idrottsspecifikt anpassat kostupplagg. Nar nya

vasentliga ron framkommer blir en revision av kostrekommendationerna aktuell.
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Utgangspunkt och summering

SOK:s utgangspunkt ar att god kosthallning ar en forutsattning for optimal traning,
aterhdmtning, topprestation samt god hilsa.

En varierad och vdl sammansatt kost skall innehalla tillrdcklig energiméngd och tacka
kroppens alla behov av naringsdmnen vid den 6kade omsiattningen som féljer med
extrem fysisk belastning.

Det viktigaste for en elitidrottare &r att sakerstalla energibehovet och
vatskeforlusterna, med speciell uppmirksamhet pa harda tranings- och
tavlingssituationer. Vidare ar det angeldget att anpassa maltidsordningen till trdnings-
och tévlingsprogrammet. SOK avrader generellt och bestamt elitidrottare fran tillskott,
undantaget vid individuell medicinsk indikation efter diagnos med paféljande
utvardering i samrad med kostexpertis.

SOK:s kostpolicy 2009 vilar pa samma grund som tidigare kostpolicy (fran ar 2000).
Kostrekommendationerna (2009) till vara elitidrottare har utvecklats och ar uppdaterad

med den senaste vasentliga kunskapen inom omradet.

Elitidrottare 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. Tranings- och tavlingstider styr deras vardag och de har hoga krav pa
saval sin prestationsférmaga som sin halsa. De elitaktiva har ddrmed specifika krav pa sin
kost avseende energi och naringsintag. Det kraver bra planering av maltider och mellanmal

samt att de intas vid lampliga tidpunkter i forhallande till traning och tavling.

Att sakerstalla energibehovet ar av hog prioritet for elitidrottare. Ett kolhydratintag
motsvarande 50-65 % av energin Okar forutsattningarna till valfyllda glykogendepaer
samtidigt som det ger plats for en adekvat tillférsel av fett, protein och naringsamnen.

Proteinbehovet, i gram per kilokroppsvikt, ar generellt hogre for hart tranande individer men



Kostpolicy fran Sveriges Olympiska Kommitté

tdcks av en allsidig kost (10-15 % av energin fran protein) sa lange energiintaget ar
tillrackligt. Fettintaget maste vara tillrackligt (25-35 %) for att tillgodose behovet av
livsnédvandiga fettsyror och fettldsliga vitaminer, samt i uthdllighetsidrotter ocksa for att
sakerstalla energiintaget. | samband med extrema belastningssituationer, kan energi i form
av dryck och andra energitillskott (energikakor/barer, geler etc.) underlatta for att sakerstalla

energibalansen.

Energi- och naringstillférseln bér férdelas jamnt dver dagen och anpassas till tréanings-
respektive tavlingstider. Elitidrottaren skall vara noga med att fylla pa glykogendepaerna efter
avslutad traning/tavling. En kolhydratpafylining ar alltid viktig efter traningspasset. Vidare ar
det av stor vikt att dricka ordentligt innan och under traningen och efterat for att kompensera
vatskeforlusterna. Kolhydratdrycker ar viktiga vid tavling och kan vara lampliga vid langre
traningspass. Ett omedelbart intag av vatska och protein efter traning 6kar forutsattningarna
att optimera traningssvaret.

Kroppsvikt och kroppssammansattning ar i vissa idrotter av stor betydelse for
prestationsférmagan. Idrottare som snabbt andrar mat- och/eller vatskeintag for att justera
sin vikt, kan som en foljd av detta forsamra prestationen. Alla justeringar av kroppsvikt bor

darfor géras langsamt och kontrollerat.

En allsidig kost som tillgodoser energibehovet ger sa gott som alltid ett tillfredsstallande intag
av naringsdmnen for hart trdnande och tavlande pa elitniva. Vitamin- eller mineraltillskott
kan endast bli aktuellt om det finns medicinska indikationer, och nar kosthallning, traning och
aterhamtning optimerats. Det kravs individuell utvardering i samrad med den aktives lakare
och kostexpertis. De enda kosttillskott som i sddana fall bér anvandas ar produkter som saljs

pa svenska Apotek.

Tilltron till olika kosttillskott ar tyvarr utbredd inom idrotten vilket grundar sig pa

forhoppningar, felaktiga rykten, sma& marginaler och extrema krav. Ett vdxande utbud av
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kosttillskott med aggressiv marknadsforing, ofta med daligt underbyggd dokumentation bidrar
till férhoppningar om enkla genvagslésningar. Detta star i kontrast till SOK:s stravan till
vetenskapsbaserade riktlinjer och kostrekommendationer. SOK tar avstand fran ett generellt
anvandande av kosttillskott. Grunden for detta &r bl.a. bristfallig dokumentation, okénda
langtidseffekter och eventuella halsorisker/biverkningar. Dessutom finns flera exempel pa
kontaminerade produkter som innehaller dopingklassade substanser (utan att det framgar av
innehallsdeklarationen) som medfort att idrottsutdvare testats positivt vid dopingkontroller.
Kosttillskottsbranschen ar dynamisk och forskningen manga ganger motsagelsefull.

Det saknas vetenskapligt underlag for att idrottare skulle vara betjanta av tillskott utdéver kost
for prestationsforbattring. Tillskottsanvandande ar oftast verkningslost, men kan ocksa
innebara prestationsférsdmring. Hur individen reagerar pa tillskott ar dock hogst individuellt,
placeboeffekt kan forekomma. Att anvanda tillskott innebar alltid risker att fa i sig otillatna
och héalsofarliga substanser. SOK’s rekommendationer siktar pa att optimera kombinationen

kost, traning och aterhamtning.
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Elitidrottarens vardagsmat

Elitidrottarens vardag styrs av traning som pdaverkar maltidsordning och kostinnehall.
Vardagsmaten kan variera frén individ till individ beroende pé vilken idrott som utévas, och
kan ocksa variera individuellt under olika traningsfaser under aret. Pa sid 16-19 ges tre
exempel pa hur vardagsmenyer pa olika energinivaer kan se ut. Genom ett varierat

livsmedelsval ges ett allsidigt och tillrackligt intag av samtliga naringsamnen.

Energibalans

Energibalans innebar att energiintaget (mat, vatska och eventuella energitillskott) motsvarar
energiforbrukningen (basal amnesomsattning, matens termogena effekt och fysisk aktivitet).
Langvarigt energiunderskott leder till vikinedgang, minskad muskelmassa, och pa sikt finns
risk for forsamring avseende saval prestationsformaga som halsa. Energiunderskott (liksom
brist pa enskilda naringsamnen) kan leda till ett forsamrat immunférsvar och 6kad férekomst
eller allvarligare komplikationer av infektioner. Omvant innebar stadigvarande
energidverskott viktuppgang, vilket ocksa kan inverka negativt pa prestationen.
Energibehovet paverkas av kon, alder, kroppsvikt, kroppssammansattning samt typ,
intensitet och varaktighet av traningen. Aven om styrkeidrott ofta kostar mindre energi &n
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.

Uppskattning av energiforbrukning

Den basala energiforbrukningen (som atgar for att uppratthalla normala kroppsfunktioner
aven om man ar helt inaktiv) motsvarar 22-27 kcal/kg kroppsvikt och dag. Fér normalaktiva
individer kan man rakna med en energiférbrukning pa ca 1,5 ganger
basalenergiforbrukningen, dvs. 33-41 kcal/kg kroppsvikt och dag. Till det skall elitidrottaren

lagga pa energiférbrukningen for traning/tavling (se exempel tabell nasta sida).
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Idrottsaktivitet Ungefarlig Energiférbrukning
Kcal per timme och | Exempel Kcal | Exempel Kcal
kilo kroppsvikt per timme per timme
55-65 kg 75-85 kg
Fotboll Tavling 12, (-14) 660-780 900-1020
Lépning 16 km/h 17,5 950-1130 1300-1470
12 km/h 13,5 740-850 1010-1150
Badminton Tavling 9(-12) 495-585 675-765
Skidakning Hart, uppfor 18 990-1160 1340-1520
13 km/h 15 840-990 1140-1290
Styrketraning | m. fria vikter 6,5 360-420 490-580
Ovanstaende tabell ger en ungeférlig uppskattning av energiférbrukningen vid olika typer av

fysisk aktivitet.

Exempel: En 70 kilos person som springer 2 timmar (12 km/h fart) férbrukar (13,5 x 70kg x 2)
1890 kcal pa sin I6prunda, till det skall man ldgga den ordinarie energiférbrukningen pa (70 x
38) 2660kcal/dygn. Det ger en total energiférbrukning pa 4550 kcal.

Den aeroba energiférbrukningen ar en direkt funktion av syrekonsumtionen. Fér varje liter
syre som fOorbrukas omsatts ca 5 kcal energi. Konditionen  (maximal
syreupptagningsférmaga) liksom vid vilken intensitet/belastning man tranar inverkar darfor
direkt pa energiférbrukningen. En uthallighetstranad individ med en maximal
syreupptagningsférmaga pa 5 liter/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. Utdver en kraftigt 6kad energiférbrukning i samband med aktivitet har
man en férhéjd energiforbrukning upp till flera timmar efter avslutad aktivitet (galler saval
konditions- som styrketraning). Det beh6vs en natts vila/sémn fér att komma tillbaka till

normal viloenergiomsattning.

Manga idrottare, speciellt kvinnor och aktiva i uthallighetsidrott, antigravitationsidrott (ex.
hoppgrenar), estetiska idrotter och idrotter med viktklasser, ar ofta kroniskt energinegativa.
Ofta efterstravas en vikt och kroppssammansattning anpassad mot kortsiktig topprestation
som kan strida mot langsiktig prestation och halsa. Flertalet studier pekar pa att

atstorningsproblematiken ar mer frekvent inom vissa elitidrotter éan bland populationen i sin
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helhet. For hart tranande kvinnor ar viktfragan, av olika skal, ofta kanslig. Det ar viktigt ur
saval halso- som prestationshanseende att folja upp vikt och kroppssammansattning

regelbundet och systematiskt.

Med adekvat energiintag okar forutsattningarna att tillgodose behovet av naringsamnen. Brist
pa ett enskilt vitamin eller mineral kan avhjélpas med en allsidig kost och genom att justera
upp energiintaget. Aptit kan vara en otillracklig markor for energibehovet. Hogintensiv traning
kan dampa aptiten. Dessutom innebar langvarig traning fa tillfallen for energiintag (med
tidsatgang for matspjalkningen). Vidare kan resor i samband med traning och tavling férsvara
energi- och naringsintaget. Idrottare, framférallt inom uthallighetsidrott, uppmanas inta 4-6
mal mat om dagen for att tdcka energibehovet. Energitillskott i form av sportdryck eller
energikakor ar ett praktiskt satt att fa i sig energi i samband med traning. Dessa bor
betraktas som ett komplement, och inte som ersattning for en val sammansatt kost.

Uppmarksamhet pa innehall av energi-, naringsamnen och salter ar viktigt.
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Kostens sammansattning

Kolhydrater

Kolhydrater bor utgdra den stérsta andelen i kosten, ca 50-65 energiprocent. For idrottare
med ett extremt energibehov kan 50 % vara fullt tillrackligt. Vid uppladdningsdagar infér
extremt langa (Over 2 timmar) och harda prestationer, tavling som traning, kan
kolhydratintaget uppga till ca 65 energiprocent.

For idrottare ar det dock mer relevant att beskriva kolhydratbehovet per kg kroppsvikt och
dag. Lagom méangd kolhydrater varierar beroende pa traningsmangd. Vid hard fysisk traning
pa 2-4 timmar per dag ar rekommendationerna upp till 12 g/kg kroppsvikt. Ligger
traningsmangden upp till tva timmar per dag ar behovet ca 7-12 g/kg kroppsvikt och dag. For

en idrottare som vager 80 kg innebar detta en mangd pa 560-960 g kolhydrater per dag.

5-7g/kg kroppsvikt och dag vid lag-medelintensiv tréaning (60-90 minuter/dag)
7-12g/kg kroppsvikt och dag vid hard uthallighetstraning (90-120 minuter/dag)

10-12 g/kg kroppsvikt och dag vid extrema traningsprogram

Ex
Sportskytte (75 kg), fysisk traning 1 tim, 6 gram/kg kroppsvikt/dag = 450 gram/dag
Handbollsspelare (95 kg), fysisk traning 2 tim, 10 gram/kg kroppsvikt/dag = 950 gram/dag

Triathlet (65 kg), fysisk traning 4 tim, 11 gram/kg kroppsvikt/dag = 715 gram/dag

Kolhydrat bor huvudsakligen tillféras via livsmedel, som &ven bidrar med Ovriga
naringsamnen. Basen i kosten kan darfor utgéras av t.ex.:

* Brod

+ Grot, musli, cornflakes etc.

* Pasta, ris, potatis

* Frukt (bananer, russin, etc.)

» Gronsaker, rotfrukter och baljvaxter
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For att ytterligare 6ka kolhydratintaget (och darigenom paskynda glykogeninlagringen) kan
kosten innehalla kolhydrattata livsmedel som &r lattatna t ex juice, saft, krém, sylt, vetebullar,
kex och godis. Detta ger ett snabbare och ett 6kat blodsocker- och insulinsvar vilket medfér
stdrre glykogeninlagring. Vid héga energibehov underlattas kolhydratintaget genom att tillféra
kolhydrat i I6sningar, t ex sportdrycker innehallande maltodextrin och glukos, eller via sk
energikakor. Observera att denna typ av livsmedel ofta har ett begrénsat innehall av
naringsdmnen och darfor inte kan ersatta den normala kosten. Under fysiska aktiviteter pa
mer an 1-1 % timme har s.k. kolhydratdrycker en specifik roll (se vidare under rubriken

"Specifika rekommendationer i samband med tréaning och tavling”).

Att inta ca 1,2 g/kg kroppsvikt ar viktigt efter avslutad hogintensiv traning. Det blir speciellt
betydelsefullt om denna typ av traning genomférs med 2-4 pass per dag samt om nasta

traning/tavling, dar intensitet ar avgérande, foljer inom kortare tid &n 10-15 timmar.

Glykemiskt Index (Gl) kan vara anvandbart nar det galler att optimera
kolhydrattillférsel i samband med idrottsutévande. Att valja livsmedel efter Gl far
betydelse forst om andelen kolhydrat i maltiden ar hog.

Kolhydratbaserade maltider med /agt G/, som ger en langsam och varaktig
blodsockerhdjning, kan eventuellt vara mer lampliga innan tréaning medan
kolhydratrika livsmedel med mattligt till hégt GI bor véljas omedelbart efter

traning for att underlatta aterhamtningen. Anvandningsomradet for Gl skall

dock begransas till att valja ratt kolhydratalternativ, inom en och samma

livsmedelsgrupp, beroende pa tillflle. (Exempelvis ett brod med lagt Gl = hela

korn innan traning och ett hég-Gl alternativ = vitt bréd efter traning). Att valja
kolhydratrika livsmedel med lagt Gl fore traning kan dock innebara mag-tarm

besvar med tanke pa att de ofta medfor ett hogt fiberintag. De eventuella

10
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fordelar med lagt Gl innan langvarig fysisk prestation saknar betydelse om
idrottaren tillfér kolhydratdryck under aktiviteten. Gl s&ger ingenting om energi-
och néaringsvarde for livsmedlet och ar bara relevant att anvanda for att
rangordna livsmedel med en stor andel tillgangliga kolhydrater per

normalportion.

Fett

Fettet &r nédvandigt for att tillféra livsviktiga fettsyror och méjliggéra upptag av de fettlsliga
vitaminerna. Fett ar dessutom en viktig energikalla och det dagliga intaget bor motsvara 25-
35 procent av energin. Idrottare med extremt hoégt energibehov, t ex langdskidakare och
triathleter bor ligga upp emot den 6vre gransen. Detta for att gora kosten mindre voluminds
och darmed gora det lattare att via kosten fa i sig tillrdckligt med energi. Idrottare med lagt
energibehov kan daremot rekommenderas att ligga pa den Iagre nivan, ca 25 % fett for att ge
storre plats at kolhydrater. Typen av fett har stor betydelse ur halsosynpunkt men paverkan
pa prestationen ar inte klarlagd. Enkelomattade och fleromattade fettsyror ar vasentliga
komponenter i kosten och finns framfor allt i:

* Vegetabiliska oljor, margarin, majonnas

* Feta fiskar (lax, makrill, strdmming samt kaviar)

* Solrosfrdn, notter

Det ar viktigt att fa sig tillrackligt av dessa fetter. | tabellen pa nasta sida illustreras det
dagliga minimibehovet (25 energiprocent) av fett vid olika energiférbrukning och vad det
motsvarar i livsmedel. Till det kommer aven fett fran bl.a. mejeri, spannmal och charkuteri (se

aven menyexempel).

11
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Energiférbrukning (kcal) | Mangd fett (gram) | Motsvarighet i livsmedel

(géller alla livsmedel nedan tillsammans)

3000 84 150 g lax, 1/2 avokado, 1,5 msk olivolja, 2 tsk
bordsmargarin , 10 hasselnétter, 2 msk solrosfron, 5 dl
mejeriprodukter (mjolk/fillyoghurt)

4500 125 200 g lax, 1 avokado, 2 msk olivolja, 20 hasselnétter, 2 |

msk solrosfron, 3 tsk bordsmargarin, 5 di
mejeriprodukter (mjolk/fillyoghurt)

6000 167 200 g lax, 1 avokado, 3 msk olivolja, 20 hasselnétter, 3
msk solrosfrén, 5 tsk bordsmargarin , 20 g majonnas,
1,5 msk kaviar, 5 dl mejeriprodukter (mjolk/fil/yoghurt)

Fettdepderna &r inte den begransande energikéllan under aktivitet och ett hogt fettintag i
samband med, eller omedelbart innan, aktivitet kan ge mag- och tarmbesvar. Fett fordrojer
magsackstomningen vilket gor att det heller inte ar att rekommendera omedelbart efter
traning nar vi snabbt vill fa ut glukos och aminosyror i blodet.

Intag av fettrik kost innan traning/tavling okar fettférbranningen da fler fettsyror finns
tillgangliga. Samtidigt minskar glykogeninlagringen vilket kan inverka negativt pa uthallighet
och prestationsformaga i det akuta perspektivet men pa sikt kan innebara en metabol
anpassning som kan vara fordelaktig for prestationsférmagan i uthallighetsgrenar . Ett
tillfredsstallande fettintag i samband med huvudmaltiderna (frukost, lunch, middag) ar

tillrackligt for att tacka behoven.

Protein

Saval muskelnedbrytning som tillvaxt av muskelmassa stimuleras av traning. Med en positiv
proteinbalans minimeras muskelnedbrytningen och ateruppbyggnaden stimuleras.
Proteinbehovet hos idrottare ar generellt hdgre an hos befolkningen i stort och avhangt av
typ av traning. De som tranar styrka har ett nagot storre proteinbehov &n de som tranar
uthallighet. Otillrackligt proteinintag, liksom oftillrdckligt energiintag, innebar negativ
kvavebalans med o©kad muskelnedbrytning och forsamrad ateruppbyggnad till foljd.
Uthallighetsidrottare rekommenderas att konsumera 1,2-1,6 g protein/kg kroppsvikt och dag

medan styrkeidrottare bor ata 1,6-1,7 g protein/kg kroppsvikt och dag. Att 6ka proteinintaget

12
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ytterligare resulterar inte i 6kad muskelmassa. En svensk normalkost innehaller 10-15 % av
energiintaget som protein. Detta motsvarar hos en aktiv idrottare, som vager 80 kg och
omsatter 4500 kcal per dag, ett proteinintag pa 135-169 g/dag eller 1,7-2,1 g/kg kroppsvikt
och dag. Proteinintaget i kosten understiger s& gott som aldrig 10 % av energiintaget. Det ar

séledes inga problem att tacka proteinbehovet med vanlig kost, férutsatt att energibehovet ar

uppfylit.

Det &r inte bara méngden protein som &r intressant utan dven proteinets kvalitet. Atta

av proteinets byggstenar (aminosyror) ar essentiella, d v s livsnédvandiga och maste tillféras
kroppen via fédan. Exempel pa livsmedel och livsmedelskombinationer som var for sig ger
fullvardig proteinkvalitet ar féljande:

* Mejeriprodukter

« Kott, fisk och agg

* Bréd + linser

* Majs/ris + boénor

» Majs + artor

Animaliska livsmedel ar fullvardiga ur proteinsynpunkt medan vegetabilier ofta maste

kombineras for att sakert uppna adekvat intag av alla essentiella aminosyror.

Det ar viktigt med en tillracklig mangd protein med ratt aminosyrasammansattning. Dessutom
ar tidpunkten for proteinintaget avgorande for effekten. For att framja muskeluppbyggnad i
samband med styrketraning ar det viktigt att inta protein saval féore som efter traningen.
Sarskilt viktigt ar det att fa i sig en liten mangd protein (ca 10 g) omedelbart efter arbete for

att accelerera proteinuppbyggnaden och framja aterhamtning och traningseffekt.

Vitska
En hdég anstrangningsgrad leder till 6kad energiomsattning och darmed en férhojd
kroppstemperatur. Kroppen reglerar temperaturen till stor del genom svettning. Stora

svettforluster och/eller ett ofillrackligt vatskeintag leder till vatskebrist som kan férsamra
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prestationen drastiskt. En mer omfattande vatskeforlust &n motsvarande 2 % av kroppsvikten
1,1-1,5 liter for individer p4 55-75 kg) kan inverka negativt p& prestationen. Vid mer
dramatiska vatskeforluster finns risk fér varmekollaps. Drick alltid mer &n vad térsten anger
da torstkanslan i det korta perspektivet (timmar-dag) i samband med fysisk aktivitet &r en
opalitlig signal for vatskebehovet. Drick alltid vatten regelbundet under hela dagen mellan
maltiderna och nagon form av maltidsdryck till maten. Tank pa att kaffe, te och alkoholhaltiga
drycker ar vatskedrivande och kan behéva kompletteras med extra tillférsel av vatten.

Under en aktivitet kan 1-3 liter vatska forloras pa en timma beroende pa arbetsintensitet,
lufttemperatur och -fuktighet. Fér vatskeintag vid tréning och tavling se vidare under rubriken

"Specifika rekommendationer i samband med tréning och tavling”.
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Vitaminer och mineraler

Det ar utifran dagens kunskap svart att exakt faststélla det optimala intaget av specifika
vitaminer och mineraler. Allt talar emellertid for att en varierad kost med livsmedel fran
kostcirkelns alla delar, och ovanstdende férdelning av de energigivande naringsédmnena,
samt ett adekvat energiintag ger ett tillrackligt intag av vitaminer och mineraler aven fér den
hart tranande individen. Vi utgar ifrdn de Nordiska naringsrekommendationerna (NNR-04),
vilka anger dagsrekommendationer for vitaminer och mineraler i syfte att uppratthalla en god
hdlsa och undvika bristsymtom. Sa lange idrottaren ater allsidigt och tillfredsstaller
energibehovet s& behdvs inga vitamin- och mineraltillskott dven om vi for sakerhets skull
antar att behovet ar nagot hdogre behov foér en hart trénande elitidrottare. | féljande
menyexempel ser vi att samtliga naringsdmnen tacks upp med god marginal (100-2100 %
over rekommenderat dagsintag) framfoér allt vid de hdgre energinivaerna. Vitamin- och
mineraltillskott verkar inte prestationshdjande om man redan tillgodoser det

rekommenderade dagsbehovet.
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Menyer

Meny exempel 2 500 kcal

Frukost Mellanmal
1 dl Masli 1 Banan
2 dI Fil (1,5% fetthalt)

1 skiva Grahamsbrod (40g)

1 tsk Margarin (80% fetthalt)

1 skiva Ost (28% fetthalt)

2 skivor Tomat

1 Apelsin

Mellanmal Mellanmal

1 skiva Grahamsbrdod (40g) 1 Banan

3 tsk Leverpastej 3 dI Mjolk (1,5%)
2 skivor Gurka

2 dl Blabarssoppa

Energi- och Naringsinnehall:

Energi ca 2500 kcal (10,4 MJ)
Protein 15 E% (94 g)
Fett 25 E% (71 9)
Kolhydrat 60 E% (364 g)
% av NNR*:

Vit-A (Rekv) 4400 RE 489%
Vit-D 19 ug 253%
Vit-E 14 mg 140%
Vit-C 209 mg 279%
Tiamin 2.7 mg 193%
Riboflavin 3.0 mg 176%
Niacinekv. 50 NE 250%
Folacin 334 ug 111%
Vit-B6 5.2 mg 325%
Vit-B12 13 ug 650%
Kalcium 1244 mg 146%
Jarn 19 mg 211%
Magnesium 485 mg 138%
Kalium 53¢ 151%
Zink 14 mg 156%
Fosfor 2027 mg 290%
Selen 50 ug 100%
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Lunch

100 g Spagetti (okokt mangd)
% dI Kottfarssas

2 dl Rarivna mordétter

2 skivor Knackebrod

2 tsk Margarin (80%)

1 Apple

Middag

100 g Lax stekt

3 Potatisar

3 msk Graddfil med dill

1 % dl Gronsaksblandning
2 msk Oljedressing

2 skivor Knackebrod

2 tsk Margarin (80%)

330 cl Mineralvatten

1 Paron

* NNR-04, galler féor en man 18-30 ar. For en kvinna i samma aldersgrupp géaller i stort sett samma
rekommendationer. Det som skiljer &r att kvinnor har hdgre behov av jarn.
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Meny exempel 4 000 kcal

Frukost

1 % dl Musli

3 dIFil (1,5%)

2 dl Russin

2 skivor Grahamsbréd (80g)
2 tsk Margarin (80%)

2 skivor Skinka (30g)

4 skivor Tomat

3 dl Apelsinjuice

Mellanmal

2 skivor Grahamsbréd (80g)
2 tsk Margarin (80%)

3 tsk Leverpastej

4 skivor Gurka

3 dl Blabéarssoppa

1 Apelsin

Energi- och Néaringsinnehall:

Energi ca 4 000 kcal
Protein 15 E%
Fett 26 E%
Kolhydrat 59 E%
Vit-A (Rekv) 6500 RE
Vit-D 27 mg
Vit-E 21 mg
Vit-C 485 mg
Tiamin 4.7 mg
Riboflavin 4.9 mg
Niacinekv. 79 NE
Folacin 648 ug
Vit-B6 7.6 mg
Vit-B12 19 ug
Kalcium 2024 mg
Jarn 32mg
Magnesium 767 mg
Kalium 8.6¢
Zink 23 mg
Fosfor 3279 mg
Selen 69 ug

Mellanmal
1 Banan
3 dl Mjolk (1.5%)

Mellanmal
1 Banan
3 dl Mjolk (1.5%)

(17 MJ)
(152 g)
(118 g)
(595 g)

% av NNR*:
722%
360%
210%
647%
313%
288%
395%
216%
475%
950%
225%
356%
219%
246%
256%
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Lunch

150 g Spagetti (okokt mangd)
1% dl Kottfarssas

2 % dl Rarivna morotter

2 skivor Knackebrod

2 tsk Margarin (80%)

3 dl Apelsinjuice

1 Paron

Middag

125 g Lax stekt

4-5 st Potatisar

¥ dl Graddfil med dill
2 dl Gronsaksblandning
1 msk Oljedressing
2 skivor Knackebrod
2 tsk Margarin (80%)
330 cl Mineralvatten
1% dl Glass

1 dl Hallon

* NNR-04, galler fér en man 18-30 ar. For en kvinna i samma aldersgrupp géller i stort sett samma
rekommendationer. Det som skiljer &r att kvinnor har hdgre behov av jarn.
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Meny exempel 8 000 kcal

Frukost

2 Y% dl Musli

4 dI Fil (3%)

Y dl Russin

3 skivor Grahamsbréd (120 g)
4 tsk Margarin (80%)

3 skivor Ost (28%)

2 skivor Medvurst

6 skivor Tomat

4 dl Apelsinjuice

Lunch

200 g Spagetti (okokt méngd)
2 dl Kottfarssas

2 dl Riven ost (28%)

3 dI Rarivna mordtter

3 skivor Knackebrod

3 tsk Margarin (80%)

4 dl Apelsinjuice

Middag

175 g Lax stekt

6 st Potatisar

1 dl Graddfil med dill

2 Y2 dl Grénsaksblandning
1 %2 msk Oljedressing

4 skivor Knackebrod

4 tsk Margarin (80%)

330 cl Lattol

4 dl Glass

% dl Chokladsas

2 msk Vispgradde

2 st Persikor konserverade
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Mellanmal

3 skivor Grahamsbrdod (120 g)
1 % msk Leverpastej

4 tsk Margarin (80%)

6 skivor Gurka

330 ml Mineralvatten

Mellanmal

3 skivor Grahamsbrdd (120g)
4 tsk Margarin (80%)

1 burk Makrill i tomatsas

4 dl Blabarssoppa

1 Paron

Kvallsmal

4 dI Mjolk (3%)

4 skivor Knackebrod
4 tsk Margarin (80%)
2 msk Kaviar

Energi- och Naringsinnehall:

Energi ca 8 000 kcal
Protein 14 E%
Fett 34 E%
Kolhydrat 52 E%
Vit-A (Rekv) 10400 RE
Vit-D 53 mg
Vit-E 40 mg
Vit-C 555 mg
Tiamin 7.6 mg
Riboflavin 8.8 mg
Niacinekv. 139 NE
Folacin 898 ug
Vit-B6 12 mg
Vit-B12 42 ug
Kalcium 3848 mg
Jarn 56 mg
Magnesium 1384 mg
Kalium 13.7¢
Zink 45 mg
Fosfor 6619 mg
Selen 171 ng

(33,6 MJ)
(282 g)
(306 g)
(1016 g)

% av NNR*:
1156%
707%
400%
740%
507%
518%
695%
299%
750%
2100%
4281%
622%
395%
391%
500%
946%
342%

Mellanmal
2 Bananer
4 dl Mjolk (1.5%)

Mellanmal

1 Ragbulle (55 g)
3 tsk Smaltost

3 dl Mjolk (1.5%)

* NNR-04, galler for en man 18-30 ar. For en kvinna i samma aldersgrupp géller i stort sett samma
rekommendationer. Det som skiljer &r att kvinnor har hdgre behov av jarn.
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Alkohol

Idrottare bor alltid vara restriktiva i sitt alkoholintag. Overdrivet alkoholintag har en negativ
inverkan pa saval vatskebalans, omdéme, reaktionsférmaga, balans och koordination samt
leverns metabolism och darmed optimal blodsockerreglering. | mattlig mangd har alkohol
ibland anvéants inom idrotten som “prestationshéjare” framférallt inom precisionsidrott pga.
skakningsdampande effekt, vilket medfér en stadigare hand och forbattrad precision. | vissa
idrotter, som biljard, boule, bagskytte, flygsport, modern femkamp, motorsport och karate ar
alkohol férbjudet (*doping”) i samband med tavlingssituation. Alkohol medfér ett stort
energiintag intag (7 kcal/gram) i form av "tomma kalorier” som kan bidra till oénskad
viktuppgang och/eller naringsbrist, dessutom forknippas alkoholkonsumtion ofta med samre
livsmedelsval (naringsglesa energikallor). En starkdl (5,6 %, 50 cl) innebar ett energiintag pa

ca 235 kcal, medan ett glas vin (12 %, 1,5 dlI) ger ca 110 kcal.
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Maltidsordning/’timing”

Energi- och naringstillférseln bér férdelas jamnt Over dagen och anpassas ftill tranings-
respektive tavlingstider. Lamplig maltidsférdelning ar frukost, lunch, middag samt ett eller tva
mellanmal. Vatska bor intas regelbundet under dagen samt i samband med tréning och

tavling. Nagra exempel pa hur maltidsschema kan se ut utifran olika traningstider bifogas.

Exempel 1*

06.30 Frukost 1.
07.00 Tréning 2 tim
09.30 Frukost 2.
11.30 Lunch

14.00 Tréning 1,5 tim
17.30 Mellanmal
19.30 Tréning 1,5 tim
21.30 Middag

Exempel 3*

07.00 Frukost
09.00 Tréning 2 tim
11.30 Lunch

15.00 Tréning 2 tim
17.30 Middag
21.00 Kvallsmal

Exempel 5

07.00 Frukost
10.00 Mellanmal
12.00 Lunch

15.00 Mellanmal
17.30 Tréning 2 tim
20.00 Middag

Exempel 2*

05.30 Frukost 1.
06.00 Tréning 1 tim
07.30 Frukost 2.
10.00 Tréning 2 tim
12.30 Lunch

14.30 Tréning 1,5 tim
18.00 Middag

20.00 Tréning 1,5 tim
22.00 Kvallsmal

Exempel 4*

07.00 Tréning 1 tim
08.30 Frukost
12.00 Lunch

15.00 Mellanmal
17.00 Tréning 2 tim
19.30 Middag
22.00 Kvallsmal

Exempel 6

07.30 Frukost (liten)
08.00 Tréning 2 tim
11.00 Lunch

14.30 Mellanmal
18.00 Middag
21.00 Kvallsmal

*Vid 2-4 tréningspass per dag maste ett aterhdmtningsmal intas direkt efter aktivitet utdver det som anges ovan
(se vidare under rubriken "Specifika rekommendationer i samband med traning och tavling - omedelbart efter
aktivitet”).

En huvudmaltid bor atas 3-4 timmar fore start av traning och tavling. Efter avslutad traning
eller tavling ska ett mellanmal — alternativt maltid — intas sa snart som majligt. For idrottaren
ar mellanmal och framfor allt kvallsmal viktiga for att ha en chans att komma i energibalans
samt for att fa en optimal aterhamtning. Det rekommenderas att varje individ provar sig fram

och darmed anpassar sina maltider fore fysisk aktivitet efter egen erfarenhet.
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Specifika reckommendationer i samband med tréning och tavling

Eftersom forberedelser infor en tavling ser sa olika ut for olika idrotter s& ar det viktigt att

under traningsperiod prova sig fram vilket kostupplagg som passar bast for varje enskild

aktiv.

Fore: Komplett maltid 4 timmar innan + mindre mellanmal 1 timme innan (se exempel s 23)
Under: Vatten vid aktiviteter under en timme, vid langvarig aktivitet dvervag kolhydratdryck
Efter: Vatska, kolhydrat och protein s& snart som mgjligt (se exempel s 25).

Fore traning/tavling

Se till att sakra vatskebalansen med ett rikligt vatskintag i god tid innan sanggaendet och (4-
6 dl 2-3 timmar innan traning/tavling vid normalt klimat).
Inlagring av kolhydrater som glykogen i levern tar lang tid. Vid traning/tavling pa formiddagen
blir kvallsmaltiden central fér uppbyggnaden av kroppens glykogendepaer. Om
traning/tavling ar forlagd till eftermiddagen sa har du tillrdckligt med tid att lagra in
kolhydraterna fran frukosten i levern. Ett intag av 100-300 gram kolhydrat 4 timmar innan
traning/tavling ar ett bra riktmarke. Darefter ar det lampligt att inta ett mindre mellanmal ca 60
minuter innan aktivitet. Genom att dta ett mindre mellanmal bestaende av saval kolhydrat
(30-50 gram) som protein (5-10 gram) fbre traning minskar man traningsinducerad
nedbrytning av kroppen. Styrketraning och lagintensiv traning kan tillata att mellanmalet

kommer narmare inpa an t.ex. intervalltraning.

21




Kostpolicy fran Sveriges Olympiska Kommitté

Det mindre mellanmalet fére tavling har flera syften bl a:

1) att ge en lagom kénsla av mattnad (inga mag-tarm besvar) och sjalvfértroende infor
prestationen.

2) att optimera vatskedepderna, av speciell betydelse da risk fér dehydrering finns
under tavling och traning.

3) optimera koncentration genom att undvika blodsockerfall.

4) oka forutsattningarna for snabb aterhamtning.

Att tanka pa vid tavling/masterskap

Utéver rekommendationerna ovan for traning/tavliing boér du vid viktiga tavlingar och

masterskap tanka pa foljande:

* Drick vatten de sista timmarna innan tavling. Infor en mer langvarig tavling kan du nar du
boérjat varma upp 6verga till svag sportdryck eller svag saft.

« Valj livsmedel/matratter du ar van vid.

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

+ Valj i huvudsak kolhydratrika livsmedel och rikligt med vatska. Undvik fér mycket

fibrer och fett i denna maltid.

+ Infér extremt uthdllighetsbetonad tavling kan det vara aktuelll med en
kolhydratuppladdning. Genom att ©6ka kolhydratinnehdllet i maten dagarna innan
tavling/masterskap samtidigt som tréningen trappas ner vasentligt kan man fa en extra hog
muskelglykogeninlagring som férbattrar uthalligheten. Konsultera expertis och utvardera

alltid upplagget innan aktuell tavling/masterskap.
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Exempel pa mat fére trdning/tavling:

Fil/lyoghurt + flingor + banan + halvgrovt bréd med palagg
Grot + mjolk + dpplemos + halvgrovt bréd med palagg
Pasta och pastasas

Pastasallad med kyckling

Ris-/bulgursallad med kassler/skinka

Exempel pa mindre mellanmal timmen innan tréning/tavling:

e 1 banan + 1 glas mjolk
e  Brod med keso

Under traning/tavling

Under tavling samt i de flesta traningssituationer som varar upp till en timma behdvs inget
vatskeintag vid normalt klimat. Vid varmt klimat racker det att inta vatten. Vid langvarig
aktivitet skall det drickas regelbundet. Borja tidigt under passet, 2-4 dl per 15 min ar vanligen
lagom. Vid mycket varmt klimat bor mangden vara ca 2 l/timme. Vid arbetspass langre an 172
timme ar ofta en kolhydratdryck att rekommendera. Sportdrycken bér ha en koncentration pa
<6 % kolhydrat och drycken kan innehalla en liten mangd koksalt (<0,2 g/l vatten) for att
tillféra energi men samtidigt mojliggdéra snabbt upptag. Bade vatskans sammansattning och
temperatur inverkar pa hur snabbt vatskan absorberas fran magsacken. En kall vatska som

ar salt med en lag kolhydratkoncentration ger visserligen det snabbaste upptaget men den

viktigaste faktorn for ett snabbt upptag ar volymen vatska. Darfér galler det att hitta en dryck

som gor att man dricker mycket. Torst ar inte en tillracklig markdr for hur mycket vatska man

behover.

Under tavlingar som stracker sig Over en hel dag med flera heat, matcher etc. kan aven
kolhydrater tillféras i form av fast féda for att dampa hungerkanslor. Valj i férsta hand
kolhydratkallor som t ex banan, brdd, russin, energikakor.

For uthallighetsidrottare kan det vara fordelaktigt att ha inslag av uthallighetstraning med
begransad kolhydrattillgang for att forbattra muskulaturens traningsanpassning. Exempelvis
skulle man under en dag med dubbla traningspass valja att inte tillféra kolhydrat vid andra

traningspasset.
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Omedelbart efter traning/tavling

Traning utan adekvat energi- och naringsintag ar nedbrytande. Timmen efter avslutad
idrottsprestation ar glykogen- och vatskedepaer laga och idrottaren kan vara extra kanslig for
infektioner. Att aterstdlla nivan av vatska, glykogen och vanda proteinnedbrytningen till
proteinuppbyggnad s& snart som mdjligt ar viktigt fér att optimera aterhamtning och
tréningssvar samt minska infektionsrisken. Vatskebalansen behdver aterstéllas med 150 %
av den forlorade vatskan under aktiviteten. Drick 5 dI direkt efter aktivitet och darefter 1,5 dl
varje kvart.

Nar tiden for aterhdmtning ar begransad ar det extra viktigt att borja kolhydratintaget
omedelbart efter avslutad aktivitet. Muskelns formaga att lagra in glykogen ar som hogst
omedelbart efter avslutad aktivitet. Riktmarket ar 1,2 g/kg kroppsvikt omedelbart efter
avslutad aktivitet. Kolhydratrik mat med ett hégt Gl tillhandahaller lattillgangliga kolhydrater
for glykogeninlagring och bér vara det huvudsakliga valet efter avslutad aktivitet (se
kolhydratavsnittet). Fett kommer att paverka magtémningshastigheten negativt och ar darfér
olampligt vid aterhamtningsmalet. Ett samtidigt intag av protein (minst 10 gram) omedelbart
efter trdning har stor betydelse for aterhamtning, muskelreparation, -tillvaxt och
styrkeutveckling. Insulin, som oOkar i blodet efter intag av kolhydrater, har storst férmaga att
stimulera muskeltillvaxt och férhindra muskelnedbrytning omedelbart efter traning. Aptiten
kan vara nagot dampad direkt efter avslutad fysisk anstrangning, sa mindre smaatande eller

flytande foda ar lattare att borja med. Senare (inom 2-4 timmar) bér en riktig maltid intas.

Efter uthallighetstréning

| samband med uthallighetsbetonad traning har man lange lyft fram betydelsen av
kolhydrater omedelbart efter traning for att framja aterhamtningen och maximera

kolhydratlagren infor kommande pass. Att snabbt aterstéalla kolhydratlagren ar av yttersta vikt
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vid uthallighetstraning, i synnerhet om det ar kort om tid for aterhamtning infér nasta pass.
Kolhydraterna kan vara i fast (ex. brdd, russin) eller flytande form (juice, aterhamtningsdryck)
och intas som en maltid eller genom att man sméater (om magen har svart att ta emot en
maltid omedelbart efter ett krafttdtmmande pass). Nar aterhamtningstiden ar lang ar det inte
lika kritiskt med ett omedelbart kolhydratintag. Aven om man avstar fran kolhydrat
omedelbart efter traningen sa kan man genom en kolhydratrik maltid senare pa dagen
aterstdlla muskelns kolhydratdepéer till nésta dag. Aven protein har betydelse fér
aterhdmtningen och for att férhindra nedbrytning av muskelprotein. Rikligt med kolhydrater

och inslag av protein rekommenderas.

Efter styrketrdning

Rikligt med kolhydrater och ett litet proteinintag efter styrketraning skapar de basta
forutsattningarna fér snabb aterhamtning. Styrketraning stimulerar aktiv muskeltillvaxt men
muskelproteinsyntes forutsatter att det finns extra aminosyror tillgangliga. Med ett samtidigt
kolhydratintag kan proteinsyntesen stimuleras ytterligare. Kolhydraterna ar dessutom viktiga
for att aterstalla glykogenlagren som ar den huvudsakliga energikéllan vid styrketraning. Det

ar viktigt infor nasta pass.

Exempel pa aterhdmtningsmal dér varje alternativ ger ca 100 g kolhydrat samt ca 10 g
protein:

2 bananer

2 glas apelsinjuice

2 dl 1attmjolk

4 dl lattfruktyoghurt
3 dl cornflakes

6 dl drickyoghurt
1 banan

| samband med teknik- och precisionsidrott

Aven om teknik- och precisionsidrotter generellt innebar en vésentligt lagre energiomsattning
an mer fysiska idrotter sa stalls det stora krav pa kosten for att uppratthalla koncentration,

skarpa och tolerera langvarig stress. Blodsockersvangningar och vatskebrist inverkar
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negativt pa saval precision som koncentration. Se till att ha jamn och kontinuerlig tillférsel av
vatska och kolhydrat. Genom att vélja foretréddelsevis kolhydratrika livsmedel med lagt Gl
halls blodsockret stabilt. Undvik sportdryck och livsmedel med hdgt Gl i pauser och lat de
vara forbehéllet perioder av langvarig aktivitet nar du &r i rérelse eller fér snabb pafylinad
efter aktivitet. Var férméaga att reglera blodsockret ar ocksé beroende av traningsgrad. Med
konditionstraning 6var man upp sin férmaga att reglera blodsockernivan. Denna typ av

traning bor av detta skal genomféras aven av teknik- och precisionsidrottare.

Viktforandring

Viktnedgang/”deffning”

Kroppsvikt och kroppssammansattning kan i vissa idrotter vara av betydelse for
prestationsféormagan. Att "deffa” innebar att gora sig av med underhudsfett. Syftet ar att
minska i fettmassa men att bevara muskelmassan i s& stor utstrackning som majligt och att
efterstrdva en individuell och grenspecifik idealvikt. Viktnedgang far aldrig bli ett
sjalvandamal utan malvikten skall kunna kopplas till en prestationsférbattring. Malvikten ar
beroende av kon, alder, kroppsbyggnad och skall baseras pa kroppssammansattning.
Kroppsfetthalten boér inte understiga 7 % hos man och 12 % hos kvinnor.
Viktminskningsprogram ar inte aktuellt for idrottare med menstruationsrubbningar, jarnbrist
eller historik av atstorningsproblematik. Idrottare som snabbt minskar sitt mat- och/eller
vatskeintag for att ga ner i vikt kan uppleva negativa konsekvenser som prestationssankning,
forlust av muskelmassa (40-50 % av viktnedgangen vid snabb viktnedgang kan mycket val
utgéras av muskelmassa), uttorkning, jarnbrist, féorsamrad mental kapacitet, salt- och
hormonrubbningar. Sarbara individer riskerar vid viktminskningsprogram att drabbas av
atstorningar. Viktminskning bor endast ske efter konsultation och under 6vervakning av
sakkunnig och gors lampligast under lagsadsong. Ett hjalpmedel vid viktnedgang ar att

bestamma kroppssammansattning med hjalp av DEXA for att sakerstalla att muskelmassan
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bibehalls. Under viktminskningsprogrammet och efter uppnadd malvikt bér man regelbundet
féljas upp av sakkunnig. | de fall viktminskning &r befogat rekommenderas en mattlig
energirestriktion motsvarande 500 kcal (mindre &n vad man forbrukar) per dag for att kunna
uppratthélla en hdg traningsintensitet och samtidigt medféra en ofarlig och bestdende
viktminskning pa ca 2 kg per vecka. Upprepade forsok att na lagre vikt med hjalp av fasta
eller valdigt lagt energiintag okar risken for sankt basal energiférbrukning och kommer
darmed att forsvara fortsatt viktnedgang. Lampligast minskar man férst andelen "tomma
kalorier” sa som kaffebrdd, godis, chips etc. Begransa fettintaget till 20-25 % av energiintaget
(att jamféra mot normalt rekommenderade 30 %) for att sakerstélla adekvat intag av protein
och kolhydrater. Det ar viktigt att bibehalla fetter av hdg kvalitet (enkel- och fleromattade),
dvs. oljor, fet fisk, notter, avokado, oliver etc. for att tillgodose behovet av fettlésliga vitaminer
och essentiella fettsyror. Proteinintaget bor bibehallas for att minimera forlust av
muskelmassa. Protein innebar dessutom en battre mattnadskansla. Det finns inget stod for
att populara lagkolhydratdieter forbattrar prestationen, tvartom visar vissa studier att dessa
dieter inverkar negativt pa prestationen da kroppens glykogendepaer blir otillrackliga. Vid
energirestriktion ar viktigt att maten man ater ar extra naringstat for att tillgodose behovet av
vitaminer och mineraler. Vid snabb viktreduktion som en konsekvens av fasta eller
vatskedrivning sa ar det framforallt vatska som forloras vilket forsdmrar saval styrka som
uthallighet. Vatskedrivning i viktminskningssyfte ar direkt olampligt eftersom det kommer att
inverka negativt pa bl.a. saltbalans och temperaturreglering. Idrottare med viktklasser bor
bestdmma sig for en rimlig och halsosam viktklass tidigt under sasongen och ge sig sjalv gott
om tid att nd malvikten.

Kortsiktiga och idrottsspecifika strategier for snabb viktnedgang, infér exempelvis invagning,
eller mattlig viktnedgang infér stort masterskap skall vara individuellt anpassade och ske i

samrad med expertis.
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Viktuppgang/Muskelbyggnad

Viktuppgang och 6kning av muskelmassa forutsatter en positiv energibalans, dvs. att
energiintaget overstiger energiférbrukningen. Genom att lagga in extra mellanmal, storre
portioner, energiinnehdllande dryck (flytande energi mattar oftast mindre) och/eller
energitillskott (motsvarande ca 500-1000 kcal/dag) kan man &stadkomma en gradvis
viktuppgang. Ett kvarts till ett halvt kilo per vecka ar realistiskt men avhangt av
traningsbakgrund och genetiska forutsattningar. Styrketréaning i kombination med
energioverskott kommer att generera en viktuppgdng som utgdérs av saval oOkad
muskelmassa som fettvav (vilket inte alltid ar 6nskvart). Dagligt energidverskott utan samtidig
traning kan pa sikt fa negativa effekter pa blodfetter, insulinkanslighet och halsa. Inte bara
tillracklighet utan ocksa timing har visat sig betydelsefullt for viktuppgang. Genom att ata ett
mellanmal bestdende av saval kolhydrat (30-50 gram) som protein (5-10 gram) just fére
traning minskar man majligen traningsinducerad nedbrytning och med hdég Gl kolhydrater
(80-120 gram) och proteinintag (15-40 gram) omedelbart efter styrketraning sa kan man
gynna muskelreparation, -tillvaxt, styrkeutveckling och aterhamtning.

Ett 6verdrivet proteinintag (>2 g/kg/dag) framjar inte muskeltillvaxten ytterligare.
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Energi- och kosttillskott

Det finns inget sakert vetenskapligt underlag for att idrottare skulle vara betjanta av tillskott
utdver vad man far genom en val sammansatt kost. SOK tar generellt avstand fran dessa
tillskott pa grund av bristfallig vetenskaplig dokumentation, okanda langtidseffekter och
halsorisker/biverkningar. Dessutom finns flera exempel pa kontaminerade produkter som
innehaller dopingklassade substanser (utan att det framgéar av innehallsdeklarationen) som
medfort att idrottsutdvare testats positivt vid dopingkontroller. Detta ar utbrett och géller saval
vitamin/mineralpreparat som proteinpulver och 6rtextrakt. Omdémeslés konsumtion, om an i
liten omfattning, ar dessutom férenad med risk for prestationssankning och halsofara. Hur
idrottare reagerar pa olika typer av tillskott ar ocksa hogst individuellt, placeboeffekten kan
vara betydande. Ta garna del av den statistik Gver egenrapporterad konsumtion av
kosttillskott/halsokost preparat i den svenska OS-truppen som aterfinns under rapporter pa

SOK’s hemsida (www.sok.se).

Kosttillskott
Sa lange idrottaren ater allsidigt och tillfredsstaller energibehovet sa behdvs inga vitamin-
och mineraltillskott. | fall dar man lyckats pavisa en prestationshéjande effekt av vitamin-
/mineraltillskott beror det pa att man havt en latent brist.
Vitamin- och mineraltillskott kan dock vara aktuellt vid..
o ..uteslutande av vissa livsmedel/livsmedelsgrupper (ex allergier, vegankost, religidsa
aspekter)
o ..lagt energiintag (ex viktminskning).
o ..perioder (langvarig tavling/hard traningsperiod) nar stora delar av energiintaget
kommer fran energitillskott (ex kolhydratdryck) med lag naringstathet.
o ..praktiska svarigheter (ex resa) nar tillracklighet och efterstravad sammansattning

inte kan tillgodoses.
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Behovet bor alltid utvarderas i samrad med kostexpertis, grunden ska ALLTID utgéras av
vanlig kost och tillskott kan, i enskilda fall och specifika situationer, forst bli aktuellt nar
kosten optimerats. Nyttjandet av vitamineraltillskott kan medféra en éverdoseringsrisk (det
galler bl.a. vitamin A och D, kalcium och jarn). Dessutom kan det medféra en negativ
inverkan pé upptaget av andra naringsamnen. Multivitamintabletter i kombination med
tillskott av enskilda vitaminer/mineraler eller naringsberikade energitillskott utgoér darfér en

potentiell risk.

Jarn

Jarntillskott 6kar den fysiska prestationsformagan férst da& det foreligger en
hemoglobinsankning beroende pa jarnbrist. Idrottare med normal jarnstatus ar inte betjanta
av tillskott. Jarntillskott ar forst aktuellt da en brist bekraftats och endast i samrdd med
sakkunnig da onddigt jarnintag kan medfora negativa konsekvenser for saval prestation som
halsa. Det finns ett tydligt samband mellan energi- och jarninnehall, saledes ar det inte
ovanligt att jarnbrist beror pa for lagt energiintag. Kvinnor med lagt energiintag (framférallt de
med stora menstruationsforluster) och vegetarianer ar huvudsakliga riskgrupper. Typiska
jarnkallor ar rott kott, leverpastej och grovt brod. Rott koétt liksom c-vitaminrika livsmedel har

dessutom en stimulerande effekt pa jarnupptaget medan kaffe hAmmar upptaget.

Kalcium

Kalciumtillskott ar inte befogat om inte ett oftillrackligt intag via kosten konstaterats.
Kalciumbrist ar vanligt bland idrottsutévare med lagt energiintag och bland dem som av
nagon anledning utesluter mejeriprodukter. Kvinnor med menstruationsrubbningar bér vara
extra vaksamma. Fisk med ben (sardiner, stromming etc.), mandel och gréna bladgronsaker
ar andra kalciumrika kostkallor. Dessutom finns kalciumberikad soja- och havremjélk. Om
laktosintolerans ar anledningen till att man utesluter mejeriprodukter kan hardost vara ett

alternativ, da denna ost i regel ar helt laktosfri.

30



Kostpolicy fran Sveriges Olympiska Kommitté

B12

B4, forekommer uteslutande i animaliska livsmedel och darfor ar det nédvandigt for veganer
att supplementera med detta vitamin som &r involverat i blodkroppsproduktionen.

Bristsymptom utvecklas forst efter flera ar med Iag tillférsel.

C-vitamin

Det finns inga entydiga belagg for att C-vitamin supplementering framjar prestationen eller
minskar forekomst av infektioner. Det ar emellertid relativt enkelt att tdcka C-vitaminbehovet
med kosten om man ser till att fa i sig minst 5 "portioner” frukt och gront per dag. En
brustablett C-vitamin innehaller drygt 13 ganger rekommenderad daglig dos. Héga doser C-

vitamin kan medfora diarré och skador pa magens slemhinnor.

E-vitamin och antioxidanter

Vid kroppens energiproduktion, som ar hogre vid massiv traning, bildas s.k. "fria radikaler’.
Fria radikaler ar starkt reaktiva och kan orsaka oxidationsskador i vavnaden. Ett hogt intag
av antioxidanter kan motverka traningsinducerade vavnadsskador. Valtranade personer har
normalt hdoga nivaer av antioxidanter. E-vitamin ar en antioxidant (liksom c-vitamin, B-
karoten, selen och zink). E-vitamin finns rikligt i margarin och vegetabiliska oljor. Ater man en
allsidig och naringsriktig kost verkar det inte finnas nagon gynnsam effekt pa
prestationsféormagan vid havsnivd om man ater tillskott av E-vitamin. Blir intaget av
antioxidanter for hogt (pga. tillskott) kan man istdllet fa negativa effekter pa

prestationsformaga och halsa.
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Energqitillskott

Hit raknas tillskott innehallande framforallt kolhydrater i en stor mangd, exempelvis
sportdryck, naringsdryck, energikakor. Dessa anvands for att pa ett bekvamt satt tillféra
energi fére, under och efter traning vid tillfallen da man ej har vanlig mat tillganglig eller da
det ar svart att tacka energibehovet med fast foda.

Energitillskott kan underlatta att man far i sig tillrackligt med energi i vissa perioder.
Kolhydrater i denna form ar emellertid ingen fullvardig foda som samtidigt sakerstaller
tillférseln av andra naringsamnen vilket pa sikt kan leda till 6kad risk for obalans i
naringstillférseln. Tillférsel av energi, naring och vatska i form av intravends infusion ar

forbjudet.

Ergogena tillskott

Ergogena tillskott innehaller naringsamnen eller andra fédoamnessubstanser i strre mangd
an i var mat. Exempel pa ergogena tillskott med dokumenterad prestationshéjande effekt ar
bikarbonat, kreatin och koffein. Omdomesldés konsumtion ar férenad med flera risker
betraffande saval prestationssankning, halsofara som omedveten dopning. SOK avrader
generellt fran ergogena tillskott. Idrottare som anvander ergogena tillskott gor det pa eget
ansvar och avrads bestamt fran att konsumera preparat inhandlade i halsokostbutiker,
utomlands eller éver natet. Den basta sadkerheten fas om preparaten inkdps pa svenskt

apotek.

Bikarbonat
Vid hdgintensivt arbete ansamlas mjolksyra i musklerna vilket begransar prestationen. Ett

satt att bli av med detta ar att buffra syran med bikarbonat (huvudingrediens i bakpulver).
Bikarbonat och syra bildar vatten och koldioxid som kan andas ut genom lungorna.

Bikarbonat tillskott (0,3 gram per kg kroppsvikt) som intas 60-90 minuter innan traning/tavling
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har i fler studier visat sig effektivt vid hégintensiv/imjolksyraproducerande traning med en
varaktighet pa 30 sekunder-5 minuter. Trots sina eventuellt prestationshdjande egenskaper
sa ar bikarbonattillskott inget sjalvklart val da det ofta uppstar magproblem med smarta,
krdkningar och diarré, som naturligtvis inverkar negativt pa prestationen. Idrottare som tror
sig vara betjanta av bikarbonat som tillskott skall konsultera sakkunnig och alltid utreda den

individuella reaktionen i samband med traning.

Kreatin

Kreatin ar naturligt forekommande i musklerna. | fosforylerad form &r kreatinfosfat en
[attillganglig kalla for snabb energifrisattning. | kosten &terfinns kreatin naturligt i ex fisk och
kott (5 gram per 1 kilo kott). Det dagliga intaget via kosten uppskattas till 1 gram per dag.
Kostsupplementering med Kreatin har visat sig kunna gynna Okning av fettfri massa i
samband med styrketraning. Genom att mdjliggdéra en hdgre intensitet och &kad
kraftutveckling vid kortvarigt intermittent arbete s& Okar traningsanpassningen och
muskeltillvaxten.

Ett dagligt intag pa 15-20 gram under 5 dagar verkar vara den snabbaste metoden for
kreatinfylinad. En underhallsdos éver langre tid ar inte att rekommendera. Aven om det inte
finns anledning att tro att kreatinsupplementering utgor nagon direkt halsofara kortsiktigt sa
finns det begransad kunskap betraffande langtidseffekter vilket manar till forsiktighet.
Enstaka idrottare har rapporterat negativa effekter i form av diarré, illamaende,
muskelkramper och hogt blodtryck vid bruk av kreatin. De negativa effekterna kan kvarsta
langre an de eventuellt positiva effekterna. For uthéllighetsidrottaren sa kan den viktokning

som féljer med kreatintillskott (pga musketillvaxt/-svullnad) inverka negativt pa prestationen.

Koffein
Koffein férekommer naturligt i kosten och de vanligaste kallorna ar kaffe, te, cola och

energidrycker. Koffein har en stimulerande effekt pa det centrala nervsystemet, och

klassificeras darmed som stimulantia. Fran och med arsskiftet 03/04 ar koffein inte langre
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klassat som dopningpreparat av WADA. Koffein nar maximal koncentration efter 30-60
minuter och bor intas 1 timme innan man &énskar erhdlla effekt. Man har lange kant till
koffeinets positiva effekter pa prestationsférmagan. Optimal dosering av koffein verkar vara
3-9 mg/kg kroppsvikt. En deciliter kaffe innehéller ca 100 mg. Huruvida vanemassig
koffeinkonsumtion minskar effekten ar omdebatterat och dokumentationen ar motstridig. De
negativa effekter som observerats vid h6ga koffeindoser (t.ex. rastléshet, skakningar, férhojd
anspanning och magproblem) ar vanligare bland icke-koffeinanvandare. Betankligheterna
angaende koffeinnyttjande galler aven dess vatskedrivande effekt som varierar mycket fran
individ till individ och forefaller vara mer uttalad hos koffeinovana. En van kaffedrickare kan
ocksd erfara negativa effekter av att plotsligt avstd fran sitt vanliga kaffeintag. Om
anvandning 6vervags i samband medtavling maste dock dosen provas ut individuellt innan

for att utrona den individuella reaktionen.

Ovriga

Otaliga ar de ergogena tillskott som trots intensiv marknadsféring saknar prestationshéjande
effekt. Exempel pa ergogena tillskott dar man vetenskapligt inte kunnat visa att de ger effekt
och/eller i vissa fall funnit att forsamrar prestationsformagan ar: Ginseng, Vitlok, Cordyceps,

Ginkgo biloba, Inosine, Q10 och Cytokrom C.
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