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Gir blant annet:

» Kkt fysisk arbeidskapasitet

-Trene lenger, mer og hardere

-Sterkere og mer utholdende

»Bedre mental kapasitet

-Konsentrasjon --> teknikk
» Sterkere immunforsvar

»Kortere restitusjon

- Raskere utvikling, gkt mestring.
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e Spillere Igper 9-14 km per kamp
e 2-3 km med Igp pa hgy hastighet
e Hyppige retningsforandringer

e Mange kamper per sesong

e Har pavist:
— Lavere glykogenkonsentrasjoner fgr kamp
- Glykogentgmming de fgrste 45 min
- Tomme lagre etter kamp

— Kan gi suboptimal prestasjon
og restitusjon.
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Mat

!

Naeringsstoffer

!

Energi

!

Muskelarbeid

Mer muskelarbeid = @kt behov for energi og naeringsstoffer!

+ vekst = enda stgrre behov
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L Mat bestdr av viktige

BQ?O neeringsstoffer

o Karbohydrater
— Gir kroppen energi og fiber

o Fett
— Gir kroppen energi og livsngdvendige fettsyrer

e Protein
— Gir bygningsmateriale til muskler og vev

e Vitaminer og mineraler -

- Er livsngdvendige stoffer som hJeIper kroppen til @ bruke de
andre naeringsstoffene pa riktig mate, samt bygge og
vedlikeholde kroppen.
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Hvorfor er
karbohydrater
sa viktig for
idrettsutovere?
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e Viktigste energikilden under moderat og hgyintens
trening
e Trening gker energiforbruket = gker
karbohydratbehovet

e Tilfgrer vitaminer og mineraler + fiber
e Uten nok karbohydrater

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

- “Tung” i musklene
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e Lite lager, tammes pa ca Total Carbohydrate
503 g (2012 kcal)

1 time

® RaSk tﬁmm”]g pé Muscle glycogen /’"' :
. . 400 g (1600 kcal)
intervall-type trening

e Ma spise mat med mye & |
karbohydrat mellom hver 100 g (400 keal)
trening for a fylle opp |

Plasma glucose —
3 g (12 kcal)

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

Copynght 2001 Lippnoott Wiliams & Wilkns
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Spis minst 2 maltider med brgdmat
eller kornblandinger daglig

o Skjeer tykke brgdskiver

e Drikk melk og juice til brgd- og
kornmaltider

e Spis poteter, ris eller pasta til middag
e Spis alltid groannsaker til middag
e Bruk frukt som mellommaltid

e Spis frukt etter trening
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e Sukker er et karbohydrat, men inneholder ingen av de
andre naeringsstoffene vi trenger

— "Tomme kalorier”

e Trenger man ikke karbohydrater nar man trener?
— Jo, fra neeringstett mat

e Godteri skal ikke erstatte naeringstett mat



OLYMPIATOPPEN

N _
i Protein

QP

e Protein er kroppens byggesteiner

e Proteinets hovedfunksjoner er a
bygge opp og reparere celler og vev,
f. eks muskler

e Idrettsutgvere som er i vekst og
trener mye, trenger mer protein enn
de som ikke trener

- 10-20 % av energiinntaket

e Spis derfor litt protein til hvert maltid
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[ Mer protein = mer muskler?
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e 20 kg muskler pa

ett ar:

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

11 g =1-2 gl melk...
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Anbefalt inntak for idrettsutevere:
1.4-1.8 g'kg/dag
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Mormalt akiv Mosjonist Litewver (trener Ekstrem
(trener 2-3 5-10 tuke) utever (trener
t'uken) = 20 t'uke)

Utgvere i vekst:
20/ka/dg

Estimert behov for daglig proteininntak for grupper med
ulikt aktivitetsniva.

Fig mod. etter Truls Raastad

-] ke s L5
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Bruk melk eller yoghurt til brgd- og
kornmaltidene

Spis nok proteinrik mat
- Litt protein til alle maltider -

e Spis gjerne proteinrike palegog som kokt
skinke, kyllingpalegg, fiskepalegg og egg
pa brcjdsklvene

e Spis fisk, kylling eller kjott til middag

e Speilegg, omelett eller kokt egg kan
vaere raske middagsalternativer

e Bruk yoghurt, drikkeyoghurt og
smoothies som mellomer proteinet
seqg?

e Frokost 1:

- 2 brgdskiver med

\/1¥Fats
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Fett er viktig fordi:

o Viktig energikilde under lange treningsgkter

e Inneholder livsngdvendige fettsyrer og vitaminer

e Isolerer og stgtter
indre organer

e 25 -30% av energiintaket

Det er 2 typer fett

1) Sunt fett = umettet fett

2) Usunt fett = mettet fett
(+ transfett)
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e Du bgr velge mest
- Fet fisk (laks, grret, sild, makrell)
- Fiskepalegg
- Rent kjgtt som f. eks kylling
- Olje
- Myk margarin
— Ngtter

e Du bgr velge minst
- Smgr
- Helmelk
— Fet ost
- Kjgttdeig og pglser
— Potetqgull og pommes frites
- Kjeks og kaker
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e Viktig for immunforsvaret
e Forebygger inflammasjoner

e Gunstig for lipidverdier i blodet

o fet fisk (laks, grret, sild, makrell)
e rapsolje og olivenolje

e Vvalngtter

e tran eller omega-3 hver dag!

MOLLERS
CRADGA-S

Boo
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H/EN  TNGEN PILLE KAN ERSTATTE
000 ET GODT KOSTHOLD!
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e Inneholder viktige
naeringsstoffer og
antioksidanter:

- Trening forbuker O2 og det
dannes frie radikaler

- Radikaler er skadelige for
kroppen

- Antioksidanter bekjemper
skadene.

- Samt: forebygge sykdom,
infeksjoner og (muligen)
skader.
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e Eksempel pa 5 om dagen

— 1 glass appelsinjuice om morgenen

- 1 tomat pa skivene i matpakken

— 1 banan etter trening

— 1 porsjon salat eller groannsaker til
middag

- 1 gulrot som mellommaltid
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e — -
0Q0 = mye kalsium

e Kalsium er viktig for skjelettet

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

e Eksempel pa bra kalsiuminntak
— 2 glass melk
— Ost pa 2 brgdskiver

— 1 yoghurt som mellommaltid eller
etter trening

e + TRAN
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Varier matvarevalget !

e Innta mat og drikke fra alle
matvaregrupper daglig:

. Grove brgd og kornvarer
. Poteter, ris og pasta

. Grgnnsaker

. Frukt og beer

. Fisk, fjeerfe, kjgtt og egg
. Melk, yoghurt og ost

. Matfett (margariner og vegetabilske
oljer)

NOuUuTph WNH

e Bruk tran eller omega-3 preparater
daglig
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Hvor ofte bor
.~ de spise?
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« For afaiseg nok energi og
naeringsstoffer

o Stabilisere blodsukkeret.

- mindre insulinsekresjon - mindre fettlagring
- mindre sultfglelse

* Mindre nedbrytning av muskelvev

« Lavere produksjon av
stresshormoner
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e Spis 4 hovedmaltider hver dag
— frokost
- lunsj
— middag
— kveldsmat

e Mellommaltider

- brgdskive, knekkebrgd, frukt, gulrot, yoghurt
e i et friminutt pa skolen
e etter skolen
e etter trening
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7-8 Frokost

9-10 Mellommaltid
11-12 Lunsj
Middag

TRENING
Restitusjonsmaltid
Kvelds (stor)

Trening kl 16.00

NB7

T
|

Kl 7-8: Frokost

Kl 11-12: Lunsj

Kl 14: Lunsj #2
TRENING
Restitusjonsmaltid
Middag

Kvelds (liten)
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HVA bgr vi
egentlig spise
for, under og

etter trening
da?
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e Spis et maltid 2-3 timer for trening
- brgdmat med ost/fisk/kjgtt/egg
- kornblanding med melk/yoghurt
- Middag

e Spis eller drikk et lite maltid 1 time
for trening hvis du er litt sulten

— Frukt/ yoghurt/ juice

Regel for utgverene:
ALDRI sulten pa trening!
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e Drikk pa alle treningsgkter
— Drikk fgr du blir tgrst!

— Bruk din egen drikkeflaske

— Drikk vann hvis treningsgkten
varer i 1 time

— Saft og vann dersom mer enn 1
time.

e Karbohydrat pa lange
treningsgkter

- Fruktpause?
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Inntak under trening:
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DIFMPIATAFFEN
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A Anbefalinger
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_

. . Type
Traning Karbo-behow Anbefalt inntak karbohydrat
< 45 min Inget behow - -

1 Hime veldig sma ~ B

meangder
| o fimer PR _ opptil 30 g -
<\b@rat p | =M mEngas KH/Eme Alle types

> 2 timer Moderata Cpptil 60 g

Mod-hay I mengder KH/time Rasks kA
= 3 Firmar Cpptil 90 .

3 ‘|:II'I'|_I- i I:'F_= -I 30 g iaEL.e og

konk, sprint KH/time spesial KH

Burke & Deakin 2006, IOC 2004
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 Viktig at kroppen raskt far tilfart
mat og drikke

— RESTITUSJON

« Spis litt innen 30 min etter
treningen

— 1 banan eller annen frukt
— 1 yoghurt

— 1 stort glass appelsinjuice
— 1 bradskive med palegg

— Kornblanding med lettmelk

« Hovedmaltid innen 2 timer
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Spesielt viktig nar man trener to ganger for dagen!

/Glykogenlagrene

2 ttrening Inntak innen 30 min

Inntak innen 2 timer

Refylling

| l' Il | | | | 1

Antall timer (2 timer akse)
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Hvor mye
drikke trenger
kroppen for a
prestere best
mulig?
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* Fotballspillere svetter ofte mye,
og mange kan bli bedre pa
drikking!

e Uten drikke duger helten ikke!

e Kroppen bestar av 60% vann

o Et stort vaesketap medfgrer
redusert prestasjon
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e Vann er den beste tgrstedrikken!

e Utenom trening bar de drikke minst 2
liter hver dag

e Drikk under og etter trening
e Drikk regelmessig underveis i treningen

e Drikk for de kjenner at de er tgrste

e Det trengs mer vaske nar
— man svetter mye
— det er varmt
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L Hvordan gjgr vi dette i
&g praksis?

Hjemme - lett tilgjengelig

e Sgrg for @ ha sunn mat til matpakke og kvelds i
Kjoleskapet.

Skole - jevnt pafyll
e Matpakke: Lunsj, frukt og mellommaltider

Trening - ha alltid med
e Drikkeflaske
e Restitusjonsmaltid

Konkurranse
e Hver utgver har med matpakke, eller
e lLagleder sgrger for felles ‘'matkasse’
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1 Trenere og laglederes rolle
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e Paminnelse og repetisjon
- oppfordre til sunt kosthold
- godt forbilde - sunne holdninger
- forstaelse

e Passe pa at alle har med drikkeflaske
— Ha egen drikkestasjon med flasker

e Ha frukt/yoghurt tilgjengelig til for/etter trening.
e Felles "matpakke” pa kamper?
e Tgrre a bry seg.

Fa i gang et engasjement! F4 med foreldrene!
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e Mat er kroppens drivstoff

e Nok mat er viktig for a
prestere godt

e Spis variert i minst 4-6
maltider per dag

e Velg naeringstett mat



http://images.google.no/imgres?imgurl=http://www.afic.com.au/images/Food Pics/yoghurt.jpg&imgrefurl=http://www.afic.com.au/Halal.htm&h=322&w=305&sz=19&hl=no&start=1&um=1&usg=__m0MpqkjlfZTZOC_B1vhbyliE42s=&tbnid=BeW_t0D4a2mQwM:&tbnh=118&tbnw=112&prev=/images%3Fq%3Dyoghurt%26um%3D1%26hl%3Dno
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4 hovedmaltid

2-3 mellommaltid

e 5 frukt og grgnt
e 3 melkeprodukter
e \arasjon

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

www.olympiatoppen.no
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fakta am
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Enkelte idretisutovers o ekstra ubsailt for 4 G lav beinmass
tretthetsbruddd i lopet av idrettskarrieran ogeller resultere i b

Beinhelse for kvinnelige idretsutovere

Dette kan mexd fiore
cjartiel (esleoparose)

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

risikofiktorene for durvikle heimkjorhet.

Maksimal beintetthet

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

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

Belnmasse
l Aakemal belnmasse

1
elE: o Alder

Hva er beinskjorhet?

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

Hos Kvinner oker tpel av benmeass: mekl e

cnergamsaldenen fordi kvimens astrogenniv synker.

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

Risikofaktorer for beinskjorhet

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

F N
Rislkolik torer

Arv Adoreller hesiemor med
beinskjorhet
Kesthodd Lavl knlshminriak

Lav! D-vitamin inntek
Hagt proteinimink

Liivsstil Lite vektbeerende okliviict el
styrketrening

Egaretinoykng

Annet Urepelmessig memsirimsjon

Tidlg overgangsker
Erkele medikumenier [Leks.

L siErmidery J

Trening for optimal beinhelse
Idretisutovere hor &n hoyer belnmesse e e som er
trmkt v, forcll des bar en st re belstring pa skjeletel

gjEnnom trening, Likeved har kvinnelips ukvere med

Bortfall my mensrmsion o P 1¥ belnmasss p gum
7 osiropenmang el

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

e AIS SPORTS NUTRITION

Iron — are you getting enough?

Why is iron important?

~Lr Iron B requined for 3 NUmDer of key funchions i ine bady:
re SS eSI I e a aar o Ira s an IMporiant companent of haemagiobin and myzglosin. Hagmagiobin
transpars oxygen In e blood. Myogiobin ranspors axygen In the muscies.
= Iran |5 Invoived In the eleciron ranspor: system. This sysiem conlrols the
release of energy from c2lls.

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

Where does iron come from?

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

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

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

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

- - -
nhazm Iron with non-naem won. Including viamin C-nch foos wiih meals (g.g. |uice ar
™ n n truit with breakfast, capsicum In @ striry, salad or frulf with a sandwich) alsa enhances ]

absarpden of non-haem Inon. ¥

Some substances In food INRID e absarpiion of iron. Excessive Infakes of t2a, coMes

and bran hawe an Inhloitary effzct. Consumption of ihess faods may need 1o be

-
d

modified when iron sElUs | poor.

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

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

Iren.


http://www.ais.org.au/nutrition
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