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Mat har blivit ett debattamne

* Forskningen kring halsosam mat &r samstammig
* Men fortroendet for forskningen har minskat

B r a m at fo r * Kostrad ges via media och pa bloggar
tran | n g & h al S a * Personliga erfarenheter blir “evidensgrundande” och

mytbildning dkar

* Kunskapen 6kar men dven forvirringen
* Misstro for vara vanliga livsmedel 6kar
« Tilltro till olika piller/pulver 6kar

. ,
Erik Hellmén - . , ;
Verksamhetsansvarig nutrition. Folkhalsoenheten, Orebro ldns Idrottsférbund m §!§Hﬁn, g bt §-’§th

|on Detaet
DN Debatt. "Livsmedelsverket
maorkar att du blir fet av frukt”

o0

Ny studie bekriftar samband mellan frukt och
fetma: Frukt dr inte s nyttigt som
Livsmedelsverket hiivdar,

#1 RATED NATURAL HGH PRODUCT FOR OVER 12 YEAR.

MAXIMUM RESULT
HGH COMPLEX
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”Back to basic”

Prestationsutveckling

Kostintag

it SISU_

For prestation

Kostplanering

Energi- & vatskeintag

Bt SISU

Matval styr

Energiintag

Aktivitetsval styr

Energiutgifter

®
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Skillnader i energiforbrukning

MET varde
25

10
5

vila Skolarbete Promenera Gymnastik  Lopning 12km/h  Lépning 20 km/h

Aktivitet
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Val av livsmedel
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ca 1700 kcal ca 2500 kcal ca 3500 keal
Frukost

1 port havregrynsgrét
Applemos & mjélk
1ége

1 glas juice/frukt

2 potatisar
1liten laxfilé & sas
Gronsaker

1 port ris
1 liten kycklingfilé & sas
Gronsaker

1 port havregrynsgrot
Applemos & mjslk
1 grov macka med paligg

13dgg
1 glas juice/frukt

2-3 potatisar
1 laxfilé & sas.

aligt ol

3 dl drickyoghurt

1 portris
1 kycklingfilé & sas
Gronsaker & hart brod

1 dl yoghurt, % dI keso/kvarg
banan, bir och 1 tsk nétter/frén

1 port havregrynsgrot
Appelmos & mjolk
2 grova mackor med paligg

1 glas juice/f

2t fullkornsmackor med
paligg, 1 banan & dppeljuice

5 dl drickyoghurt

1,5 port ris
1 stor kycklingfilé & sis
Grénsaker & mjukt bréd

1,5 dl yoghurt, % di keso/kvarg
ba

an, Bar & 1 msk nétter/fron

Lagt energiintag

Energireserverna forsvinner (Glykogen, Muskler & Fettdepaer)
Prestationsforsamring pa aerob & anaerob kapacitet samt styrka
Nedsatt dmnesomsattning

Hormonbalansen paverkas

Risken for 6vertraning okar

Skador och infektioner 6kar
Psykiska besvér (depression m.m)
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Maltidsordning

Individuell tallriksmodell

. Traningsmangd och u \ . )
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Kostplanering Fére trining

Fokus framst pa kost/vatskeintag i forhallande till

traning

* Fore T Lagad mat ca 2-4 timmar innan F =

* Under »
A -

* Efter

T Mellanmal ca %4-2 timmar innan

.
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Mellanmal

013-03-22
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Under trining

i Récker det oftast med vanligt vatten

i Vatten, drick sma méangder ofta

T Men langa traningspass,
kan behova lite extra energi

Bt SISU

Efter trining

T Behover du ita och dricka
T Direkt efter tréning, latt mellanmal. |

for dig som trédnar mycket

T Inom 1-2 timmar,

riktig maltid

L3
Sisu

Exempel pa maltidsplanering fore & efter traning
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Eller
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Tadvlingsdag

T Infor tdvlingsdagen kan det vara bra att dta lite extra mat
At lattsmalt mat

T Drick regelbundet under dagen

T Ta med matsdck

/at SISU

Kosttillskott

For de allra flesta racker bra mat...

* Hog tréningsvolym och intensitet kraver stérre engagemang
av dig betraffande kostintag och aterhdmtning

* Inget kosttillskott kan erbjuda storre effekter an ett
vélplanerat och val utfort tranings- och kostprogram

* Lita pa vanlig hederlig mat — det racker valdigt langt!
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Planering och kunskap! Maltids och traningsschema

Tid Typ av maltid
7.30 Frukost. 2 mackor med ost och 1 glas mjélk ~ +1 4gg , havresmoothie, paprika

+ev. litet mellanmal vid > energibehov

12.00  Lunch. Entallrik pasta med kéttfarssas och vatten +Gronsaker, 1 glas mjélk/dryck, bréd/frukt

16.00  Mellanmal. entalirik yoghurt med musli + 1 banan, 1 dgg
17.30  Traning + Drickyoghurt

19.30  Middag. En tallrik potatismos med lax och 1 glas mjolk +Gronsaker, brod/frukt

+ev. litet kvallsmal vid > energibehov

/at SISU Bt SISU

Sammanfattning

Energibalans

T Maltidsordning / Regelbundna maltider

T At alltid fére och efter traning / Timing for dig som tranar mkt
T Okad traningsdos = Okat matintag

Bra néringsinnehall

T Alla energigivare i alla maltider / prioritera kh och p runt traning
T Gronsaker, frukt eller bar till alla maltider

T Atvarierat

Enkel matlagning

T Planering

T Valfyllt kylskap, frys & skafferi
T Laga stora portioner & frys in
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”"Man kan &ta allt men inte alltid”
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Kosttillskott kan aldrig ersatta riktig mat!
At varierat, mycket firg och folj en bra maltidsordning.
Prioritera kvalité fore kvantitet vid val av livsmedel!

AT

Tack for Er uppmairksamhet!
erik.hellmen@olif.se
erik.hellmen
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