
Kost
Äta för att prestera
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Energi 

❖ Protein

❖ Kolhydrater
❖ Fett

Varför är en kost med tillräckligt med energi så viktig?
➢ Upprätthåller och reparerar vävnader

➢ Ger kroppen möjlighet att växa

➢ Upprätthåller god hälsa

➢ Förebygger skador, sjukdomar och 
infektioner

➢ Underlättar läkningsprocesser

➢ Optimerar återhämtning
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➢ Prestation

➢ Ofta sjuk

Energibrist 
Vad kan hända om vi får i oss för lite energi?

➢ Magproblem

➢ Sömnproblem

➢ Dåligt humör

➢ Koncentrationssvårigheter

➢ Svårt att fatta beslut

➢ Reaktionsförmåga

Allvarliga konsekvenser:
● Kroppen kan inte växa
● Utebliven/oregelbunden mens
● Svagare skelett

Försämrad:
➢ Koordination

➢ Uthållighet
➢ Styrka
➢ Får inte resultat av träningen

➢ Ökad skaderisk!
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Kolhydrater

Sockerart Stärkelse Kostfiber

Viktigt att fylla på med kolhydrater direkt efter träning/match!
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Protein

❖  

❖ Hormoner, enzymer, 
immunförsvaret

❖ Bygga upp muskler, skelett,
vävnader

❖ Kan inte lagras - behöver 
ätas dagligen
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Proteintillskott?

Att äta vanlig mat räcker för att få i sig tillräckligt med protein!
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Fett

❖ Ta upp och transportera 
vitaminer

❖ Immunförsvaret

❖ Bygger upp minsta 
beståndsdelarna i kroppen

❖ Energikälla
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I Praktiken

Fördela energin
Frukost, mellanmål, lunch, 

mellanmål, 
återhämtningsmål, middag, 

kvällsmål

Mat intill match/träning
Mycket kolhydrater 
och mindre fett och 

fiber

Mellanmål
0,5-1h före träning: 
lättare mellanmål
1,5-2h före träning: 

ordentligt mellanmål

Återhämtningsmål

Mycket kolhydrater
Glöm inte proteinet!

max 3h mellan måltiderna

1-1,5h före träning/match: lättare 
måltid2-3h före träning/match: ordentlig måltid
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Mellanmål

Smörgåsar + fil/yoghurt och müsli 
+ frukt

Smoothie: banan, yoghurt, 
bär, nötsmör, havregryn, müsli 
+ smörgås

Fruktsallad med keso/yoghurt 
och müsli + smörgåsar

Bananpannkaka: banan, ägg, 
havregryn med bär och yoghurt

Smörgåsar med ägg/keso + 
frukt

Gröt och bär/frukt/sylt + 
mjölk + smörgås med ägg

Overnight oats: havregryn, mjölk, 
torkad frukt, nötter + bär/frukt
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Återhämtningsmål

Drickyoghurt + banan

Mellanmjölk + banan + russin

Ljust bröd med pålägg + mjölk

Kvarg/keso + banan + müsli 

Smoothie: banan, yoghurt, 
bär, havregryn

Proteinbar + frukt
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Vätska

● Hjälper kroppen ta upp och använda kolhydrater

● Behövs för en fungerande mag- och tarmkanal 

● Hjälper musklerna att arbeta

● Reglerar kroppstemperaturen

20-30% sämre 
prestation

1-2 liter 
vätskeförlust
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Vätska
Tips för att få i dig vätska:
❏ Öva att dricka under träning
❏ Drick ofta

❏ Vänta inte tills du är törstig
❏ Ta med vattenflaska överallt
❏ En munfull vatten kan räcka om du dricker ofta
❏ Vi behöver också salter - lite salt i vattnet optimerar upptaget - Resorb!
❏ Har du svårt att dricka vatten? Prova sportdryck eller smaksatt vatten
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