Idrottskost och prestationsférmaga

Inga-Britt Oberg

Artikeln behandlar hur idrottare bor ata och varfor
samt vikten av att idrottsrorelsen i storre ut-
strackning sprider budskapet.

Inga-Britt Oberg &r provkokschef p4 Kungsor-
nen och har arbetat aktivt for att forbattra elit-
idrottares kostvanor bl a det svenska skidlandsla-
gets.

Vi dter 1/2—1 ton mat per person och ar. Manga tror
att maten vi stoppar i oss endast har till funktion att
stoppa hungerkinslorna och fa tinker pa vilken oer-
hort stor betydelse maten har for vart vilbefinnande,
hilsan och orken att klara av dagens skolarbete, arbe-
te eller en idrottsaktivitet pa lag eller hog niva. Att vi
kan dta oss till ohdlsa eller till en storre prestationsfor-
maga, och minska skaderisken, adr fortfarande for
manga ett oskrivet blad.

Det beh6vs mer information och praktisk tillimp-
ning for att fa folk att forstd sambandet mellan kost
och idrottsprestation. Allt annat, tex utrustning och
traningsprogram mm, 4r man numera inom de flesta
idrottsgrenar mycket kunnig pd. Vad man ska ita,
var, ndr och hur, behovs det dock betydligt mer kun-
skap om.

For att kunna forstd kostens stora betydelse for
idrottare maste man vara insatt i hur protein, fett och
kolhydrater bryts ner och absorberas i kroppen och
hur energin lagras och anvinds. Utifran det kan man
sedan planera sitt kosthall och antal maltider.

Energi fran néringen
Nir kroppen forbranner de olika ndringsaimnena bil-
das energi, koldioxid och vatten.

Vid forbranningen far vi av

1 g protein 4 kcal eller 17 kJ
1 g fett 9 kcal eller 37 kJ
1 g kolhydrat 4 kcal eller 17 kJ
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Vi far siledes energi fran bade protein, fett och kol-
hydrater. Kroppen anvinder energin pd olika sitt och
behovet dr darfor olika.

Protein

Protein anvinds frimst som byggnadsmaterial till
kroppens alla celler och vdavnader samt reparerar och
underhéller forslitna delar. Protein kan inte lagras
som protein i kroppen utan dverskottet omvandlas till
fett.

Den mingd protein som vi dagligen behover tillsit-
ta kroppen ér ca 0,8 g per kg kroppsvikt och dag. Vid
manga uthéllighetssporter dr proteinbehovet négot
Okat upp till 1,2 g/kg kroppsvikt. I maten vi iter
dagligen finns mer dn tillrdckligt med protein for att
tdcka dven den 0kning av proteinbehovet som inten-
sivt idrottande medfor. Det 4r snarare sa att det dr
svart att hélla nere proteinmédngden pd rimlig niva.
Detta beror pé att protein finns i nastan alla livsmedel
1 storre eller mindre mangder men ocksd av olika
kvalitet. Genom att dta en blandad kost s& komplette-
ras en lagre kvalitet pa proteinet s att det blir fullvar-
digt.

Inom olika idrottsgrenar speciellt tyngdlyftare,
kulstotare mfl tror man fortfarande att det behdvs
stora mangder protein for att kunna trdna hart och
gora en bra prestation. Forutom att de dter mycket
proteinrik mat sa forekommer mycket kosttillskott av
proteinpiller.

Fett

Fettets funktion dr att ge energi, anvdndas som bygg-
nadsmaterial (membraner), ge stod at inre organ och
fungera som isoleringsmaterial si att kroppen kan
behélla kroppstemperaturen samt tillféra kroppen

Vi dter dagligen mer dn tillrickligt med protein
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fettlosliga vitaminer.

Den mingd fett vi behover tillfora kroppen for att
vi ska m4 bra ir inte mycket mer dn 50—75 g for en
kvinna med en energiomsittning p4 2000 kcal och
nagot mer for en man. Ater du mer fett in du behdver
s4 lagras det som fett i kroppen. Den fettreserven kan
du anvinda som energi vid vila eller mattligt tungt
arbete. Vid tyngre muskelarbete tex skidakning, cyk-
ling och andra idrottsaktiviteter som varar mer an |
1/2—2 tim, anvinds glykogenforraden som brinsle
men niar de tar slut 6vergar kroppen till att forbranna
fett till energi. Fett behover mer syre vid forbranning-
en dn kolhydrater, vilket gor att hastigheten vid
idrottsutdvningen maste sinkas vid forbranningen av
fett. Det tar ocksé ldngre tid for fettet att transporte-
ras med blodet fran fettvivnaden till muskeln.

Kolhydraterna &r kroppens viktigaste energikélla
Kolhydraterna kan indelas i socker, stirkelse och fib-
rer (tex cellulosa).

Kolhydraterna ska forse blodet med socker. Blod-
sockret i sin tur anvinds av alla cellerna 1 kroppen och
forser ocksa nerverna och hjarnan med energi. En del
av blodsockret kan lagras som glykogen 1 levern och i
musklerna. Levern kan lagra 50— 100 g glykogen och
anvinda detta for att halla blodsockret pa en jimn
niva. Det 4r mycket viktigt att blodsockernivan hélls
jamn, sjunker den under normalnivin drabbas man
av trotthet och hungerkénslor, far svart att koncentre-
ra sig och blir allmént olustig. For en idrottare kan
detta f4 svara konsekvenser eftersom koncentrations-
formagan dr avgorande for prestationen och den tom-
da glykogenreserven i muskeln sdnker arbetskapacite-
ten. Kroppen maste da fa blodsocker fran annat héll
tex genom mat och dryck eller i sista hand omvandla
fettsyra till ketonkroppar. Blodsockret kan dka berg-
och dalbana genom att vi dter mycket godis, sota
kakor och sota drycker. Blir det for mycket sott pa en
gang kan blodsockret sjunka kraftigt efter en stund
eftersom insulinet sitter till alla krafter for att fa ner
nivan till det normala och insulineffekten finns kvar
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dven efter det att allt sockret dr resorberat ur tarmen.
Om en idrottare inte iter regelbundet, ersitts ofta
maten med annat som ldsk, godis, kakor osv for att
dimpa hungerkinslorna infor och under traning/tav-
ling och dé kan det intrdffa att blodsockret beter sig
pé detta sdtt. Felet ligger ofta i att tillgdngen p& mat dr
begrinsad och kafeterior och kiosker intill idrottsak-
tiviteter ofta bara sdljer godis, kakor och lask.

Musklerna kan lagra mellan 300—500 g glykogen.
Att bygga upp lagren efter tomning tar 24 —48 tim-
mar. Om vi dé dter lite av kolhydratrika livsmedel
kommer man nistan aldrig att ha fulla forrad. En
idrottare som trianar och tavlar mycket hinner heller
aldrig fylla pa sina glykogenforrad tillrackligt om inte
kosten #r vil planerad. Under tridning och tdvling
anvinds stora delar av glykogenforraden och fylls de
inte pa far kroppen forbranna fett till energi i stéllet.
Det tar lingre tid att bryta ner fettet och dessutom
maste energin transporteras till musklerna. Presta-
tionsfairmégan sjunker bade psykiskt och fysiskt —
man ’springer ini viggen”.

Studier har ocksa visat att idrottsmdn som tranar
minst 2 tim/dag och dter en kost ddr kolhydratméng-
den utgdr mindre dn 40% av energin minskar glyko-
genforradens storlek dag for dag. Vid langa och
manga trinings- och tdvlingspass sker alltid en viss
muskelnedbrytning (protein) och vilfyllda glykogen-
forrad skyddar mot alltfor stora proteinforluster.

Kolhydratuppladdning

Vid langvarig kraftanstrangning som varar mer dan |
1/2—2 tim krdvs stora méangder glykogen. Genom att
planera en kolhydratuppladdning kan vi 6ka pd mus-
kelglykogenet till det dubbla. Genom att nigra dagar
trina hart och minska p4 mangden kolhydrat i kosten
toms glykogendepéerna i1 de trinade musklerna. Tre
dagar fore tavlingen minskar man pa trdningen och
dter mycket kolhydrater. Upp till 600 g kolhydrat per
dag kan kroppen dd omvandla till glykogen i muskeln.
Samtidigt bor man dricka mycket vatten eftersom
glykogenet binder vatten, 1 g glykogen binder 3,4 g
vatten. Detta gor att musklerna kdnns tunga, men
vattnet avges vartefter glykogenet omsitts. Att dta
600 g kolhydrat varje dag motsvarar stora méangder
kolhydratrika livsmedel. Det dr ddrfor viktigt att vil-
ja sadana livsmedel som inte innehéller sa mycket
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vatten och inte dr jobbiga att tugga. Pasta ir det bista
livsmedlet vid en kolhydratuppladdning eftersom det
ger ’langsamma (se nedan) kolhydrater” och dessut-
om inte innehéller s& mycket vatten. Skulle man ita
alla 600 g fran pasta, gar det 4t ca 8 hg pasta och det
motsvarar ca 11 normalportioner. Detta for att forsta
mingderna som kosten bor innehdlla for att kunna
fylla glykogendepderna till det dubbla. Nu bor vi inte
ata enbart pasta utan blanda upp med mycket frukt,
ris, gronsaker, rotfrukter och potatis for att inte fa en
alltfor ensidig kost.

Snabba och langsamma kolhydrater

Kolhydraterna tas upp av blodet olika snabbt. Socker
tex tas upp mycket snabbt av blodet och ger en kraftig
blodsockerstegring. Stdrkelse tar lingre tid att bryta
ner och ger dirfor langsam energi under lingre tid.
Exempel pd sddana livsmedel som innehdller "lang-
samma kolhydrater” dr pasta, rigbrod med hela korn,
linser, bonor. Potatis och rotfrukter gar nigot fortare
och ju mer livsmedlet dr sonderdelat och mosat ju
snabbare bryts det ner. Saledes ar det viktigt for en
idrottare att veta vilka livsmedel som ir rika pa lang-
samma kolhydrater (stdarkelse) och inte socker samt i
vilken form eller tillagning livsmedlet ska forekomma
for att ha mesta nytta av det.

Vatskan

Minniskokroppen innehéller for en vuxen person ca
60% vatten. Dagligen forlorar vi 2—2 1/2 liter vatten
genom urin, avforing och svett. Vid varmt vider och
storre kraftanstrangningar kan vitskeforlusterna bli
annu storre, upp till 3—6 liter per dag/person. Efter-
som vitskebalansen maste hallas, méste forlusterna
dagligen ersdttas. Redan vid en vitskeforlust av 2%
av kroppsvikten har prestationsformégan sjunkit un-
der 80 %. Tyvirr kdnner vi inte alltid av en vitskefor-
lust i tid. Att dricka mycket vatten regelbundet dr
darfor viktigt att lara sig om man ar idrottare. Risken
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Kostmedvetna idrottsledare kan gora hela sam-
hdillet en tjinst

att fa for mycket vatten i kroppen 4r forsumbar i detta
sammanhang. Lite vdtska far vi genom maten vi iter
men det &r inte tillrdackligt. Vid ihdllande anstring-
ning som varar flera timmar kan vattnet ersittas av
en sportdryck under arbetets géng for att ge lite extra
energi. Att alltid ersdtta vitskeforluster med sport-
drycker dr inte nodvindigt och kan ocks4 ha negativ
effekt pa blodsocker och magen.

Vilj rétt livsmedel och planera maltiderna

Av det livsmedelsutbud som finns i vara butiker idag
ar det inte sd ldtt att vilja ritt om man inte har
kunskap. Dirfor ar det viktigt att lira sig ldsa pa
forpackningarna och att jamfora livsmedel. Lir man
sig att tolka en niringsdeklaration fir man en viss
forstaelse for om livsmedlet innehéller t ex mycket
fett och att livsmedel av samma slag kan ha olika
fetthalt.

For en idrottare ar arbete eller skola och trining en
tidskravande uppgift. Det ir inte alltid som mat finns
tillgdnglig ndr man bést behdver den. Att planera sin
mat och sina méltider dr darfor en viktig del i hela
trdningsprogrammet. Ndr triningsprogrammet liggs
upp skulle ocksd méltider och matsedel planeras in.
Ofta dr situationen den att maten maste tas med som
matsidck for att idrottarna 6ver huvud taget ska kunna
fa mat i sig. Eller dn virre: att de stannar till vid
kiosken/gatukoket pa vigen.

Det vore darfor dnskvirt att idrottsrorelsen engage-
rar fler kostrddgivare som kan hjilpa till att formedla
kunskapen, planéra och ge tips pa maltider och girna
praktiskt delta 1 matplaneringen. Det kan vara ett
effektivt sitt att sprida kunskap om bra mat dven
langt utanfor idrottsrorelsen i samhillet.
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