Kostrekommendationer for Gymnastik

Denna rapport sammanfattar de aktuella rekommendationerna for energi, naringsamnen och vatska
baserat pé tavlingsidrott, med specifika anpassningar for gymnastik dar det &r méjligt.

For individuell radgivning gadllande hélsa, kostintag vid skador, energi- och naringsbehov,
prestationsmal, kroppsegenskaper (sasom kroppsstorlek, form, tillvaxt och
sammansattning), samt praktiska utmaningar rekommenderas kontakt med en nutritionist
eller dietist med utbildning inom idrottsnutrition. Rapporten inkluderar forfattarens
oberoende granskning av litteraturen, inklusive en genomgang av systematiska oversikter.

Vad ar nutrition?
Nutrition handlar om matens energi- och naringsinnehall samt de fysiologiska och kemiska
processer som paverkar kroppen:

- Intag — maten vi ater
- Nedbrytning (digestion) — sdnderdelning av maten i magen och tarmen
- Upptag (absorption) — naringsamnen tas upp i blodet

- Omsattning (metabolism) — naringsamnen anvands i kroppens celler for energi,
tillvéxt och reparation.

Balansen mellan kost, traning och dterhamtning for optimal prestation

Att vara gymnast staller stora krav pa uthallighet, vighet, styrka och explosivitet, samtidigt
som teknisk skicklighet, artistisk kdnsla och konstnarligt uttryck ar avgorande. Oavsett
vilken gren av gymnastik man dgnar sig at, ar en stark kropp en forutsattning for att kunna
utfora de specifika momenten. Att utvecklas inom gymnastik pa hog niva kraver langsiktig
och regelbunden traning under flera ar. For att ge gymnasten de basta forutsattningarna for
en hélsosam utveckling under denna period behovs tid och méjlighet till aterhamtning
mellan traningspassen. Maten och sémnen skapar forutsattningar for att kunna trana
intensivt, och det ar traningen som ger resultat, vilket gor langsiktig prestation och
framgang mdjlig. En vélavvagd balans mellan traning och aterhamtning, inklusive
aterhdmtande traning, vila och sémn och mat, ar darfor avgorande for att utvecklas och
prestera optimalt bade fysiskt och psykiskt.
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Matens betydelse for halsa och prestation

Maten vi dter paverkar direkt hur vi mér, utvecklas och presterar, bade fysiskt och psykiskt.
For de flesta &r det en sjdlvklarhet att dta varje dag, ofta flera ganger, utan att fundera sa
mycket pa det. Hoppar vi 6ver en maltid méarks det snabbt pa ork, koncentration och
koordination, &ven om det inte gor stor skillnad for hélsan pa lang sikt. Darfor ar
genomtankta matvanor en viktig del av traningen, precis som fysisk traning och
aterhdmtning. Andra faktorer som paverkar vart intag av mat och hur vi upplever maltiden
ar:

Vad vi dter
Fordelningen av kolhydrater, fett och protein i en maltid

Den dagliga energiférbrukningen maste tackas av energi fran maten for att
kroppen ska vara i balans och kunna prestera och aterhamta sig effektivt.

Nar vi ater
Tidpunkt pa dygnet
Tajming i samband med traning

Regelbundenhet i maltidsmonstret

Hur vi dter
Atailugn ochro

Att undvika distraktioner

ATP - kroppens energivaluta

* Kroppens celler behdver energi for att fungera, precis som en bil behéver bensin

* Den dagliga energiférbrukningen méste tackas av energi frdn maten for att kroppen ska
vara i balans och kunna prestera och dterhamta sig effektivt

* Maten ar forutsattning for att tillfora energi som ger basta méjliga forutsattningar for

prestation och dterhamtning

* Alla celler, inklusive muskelceller, strévar efter att uppratthalla en stabil koncentration av
ATP

* ATP kan inte lagras utan maste standigt nybildas. Vid hdgintensiv aktivitet och 13g
tillgdng pa ATP tvingas muskler att arbeta ldngsammare, vilket gor att till exempel héga
hopp eller snabba sprintar inte langre ar mojliga

Kostens sammansiattning och dess betydelse for prestation

Hur maten dr sammansatt spelar alltsa stor roll for att halla energinivan uppe och ma bra
under dagen. For idrottare dr detta extra viktigt, eftersom det dagliga kostintaget kan gora
stor skillnad for bade traningskvalitet och prestation. Utover kolhydrater, fetter och
proteiner innehaller maten ocksa andra @mnen, sasom vitaminer och mineraler, som &r
nodvandiga for hélsa, valmaende och prestation. Dessa &mnen paverkar kroppen pa

mer subtila och komplexa sitt, vilket gor deras effekter svarare att direkt upptacka, trots att
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de spelar en viktig roll for att optimera prestation.

Kostens sammansiattning och dess betydelse for prestation

Hur maten dr sammansatt spelar alltsa stor roll f6r att halla energinivan uppe och méa bra
under dagen. For idrottare ar detta extra viktigt, eftersom det dagliga kostintaget kan gora
stor skillnad for bade traningskvalitet och prestation.

Utover kolhydrater, fetter och proteiner innehaller maten ocksa andra amnen, sasom
vitaminer och mineraler, som dr nddvandiga for halsa, valmaende och prestation. Dessa
dmnen paverkar kroppen pa mer subtila och komplexa satt, vilket gor deras effekter svarare
att direkt upptécka, trots att de spelar en viktig roll for att optimera prestation.

Kostens betydelse for traningsanpassning och dterhamtning

Det dr numera val etablerat att kosten stodjer, traning och paskyndar
adaptationsprocesserna i alla vavnader som svar pa traning, dér varje traningspass har sin
betydelse. Det ar den sammanlagda effekten av manga sma forbattringar som slutligen leder
till en forbattrad prestation. Kosten spelar en avgorande roll i att fraimja dessa forandringar
och har en betydligt storre betydelse dn bara den dagliga aterhamtningen. Optimal
aterhdmtning och prestation kraver en balanserad energi — och proteinintag som
understddjer kapaciteten att bygga upp muskler och alla andra vavnader.

Den dagliga aterhamtningen ar viktig for hdlsa och prestation, bade pa kort och lang sikt.
Darfor bor varje idrottare varje dag, stélla sig fragorna:

Ar jag utvilad? Somn paverkar bade prestation och aterhazmtning samt kostintaget

Har jag atit i god tid innan traning? Framfor allt kolhydrater och vétska paverkar prestation
i nartid

Hur fungerar magen? Fungerar béast om du har sovit tillrdckligt och fatt i dig mat och vatska

Aterhimtar jag mig efter trining? Om inte, kan det bero pa for lite kolhydrater och vitska i
samband med avslutat traningspass

Malmedveten och intensiv traning ger fordelar i form av forbattrad prestation, men utan att
anpassa kostintaget efter traningsmangden kan resultaten utebli och risken f6r skador och
sjukdomar Oka. Att ha en genomtédnkt kostplan ar lika viktigt som att ha en traningsplan for
att pa sikt na dnskade resultat.

Energi och energiomsittning

Ett tillrackligt energiintag ar hornstenen i idrottarens kost eftersom det stodjer optimal
kroppsfunktion och tillfér kolhydrater, fetter, proteiner samt vitaminer och mineraler
(makro- och mikronutrienter), som alla bidrar till god hdlsa och prestation. Det finns
etablerade formler fOr att uppskatta basalmetabolismen (BMR), men redovisas inte har
eftersom den som vill férdjupa sig enkelt kan séka upp dem. Aven vid total vila finns ett
fortsatt behov av energi for att uppratthalla bland annat nerv- och muskeltonus, cirkulation
och andning samt stabila nivder av blodglukos, elektrolyter och fettsyror. En idrottares
energiutgifter paverkas i hog grad av den periodiserade tranings- och tavlingscykeln.
Eftersom bade traningsvolym och intensitet varierar 6ver tid kan energibehovet skifta

fran dag till dag under hela aret. Andra faktorer som kan dka energiutgifterna ar till exempel
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exponering fOr stressorer som kyla, varme, radsla, traning pa hog hojd eller fysiska skador.
Aven specifika ldkemedel, nikotin samt koffein (som finns bade i flera livsmedel och vissa
lakemedel, och &r darfor latt att fa i sig utan att man ténker pa det), liksom méangden fettfri
massa och den luteala fasen av menstruationscykeln kan paverka energibehovet.

Viktiga punkter om koffein

Farmakologiskt: Koffein ar en centralstimulerande substans som paverkar nervsystemet
och metabolismen

Energiomsittning: Koffein kan 0ka energiutgifterna genom att stimulera
varmeproduktionen. Det 6kar ocksa frisdttningen av fria fettsyror, vilket gor
mer ” bréansle” tillgangligt for musklerna, men i sig innebar det inte en 6kad
energiomsattning.

Idrott: Koffein ar tillatet enligt WADA (World Anti-Doping Agency) och anvénds ofta
som prestationshojande medel

Medicinskt: Forekommer i vissa receptfria och receptbelagda lakemedel, bland annat
smartstillande kombinationspreparat

Digestionsprocessen

Digestion &r en process dar kroppen bryter ner maten till dess minsta bestandsdelar sd att
de kan tas upp och anvandas. Den borjar i munnen dar maten tuggas och blandas med
saliv. Sedan fortsatter maten till magen dar den blandas med magsaft som hjalper till att
bryta ner maten. I tunntarmen arbetar enzymer fran bukspottkorteln (pankreas) och galla
frén levern for att bryta ner maten ytterligare. De nedbrutna bestdndsdelarna tas upp av

tarmen och transporteras ut i kroppen, dar de anvands till energi, uppbyggnad och
reparation av muskler och andra vavnader. Viktiga ndaringsamnen som tas upp ar
kolhydrater, proteiner, fetter, vitaminer och mineraler.

Det som kroppen inte kan bryta ner, framfor allt fibrer, passerar vidare till tjocktarmen. De
olosliga fibrerna bidrar till tarmens funktion och underlattar transporten av

avforingen, medan de gelbildande fibrerna ar naring for de bakterier som &r viktiga for
hélsan.
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DIT — Kostens termiska effekt
Vad ar det?

Nar mat kommer ned i mag—tarmkanalen anvands energi for att smélta, absorbera,
transportera och lagra naringséamnen. Denna process kallas kostens termiska effekt. En del
av energin avges som varme och gor att den totala energiférbrukningen okar.

Hur fungerar det?

Energiinnehallet i mat anges oftast i kilokalorier (kcal), oavsett om det kommer fran
kolhydrater, fett eller protein. Men mangden energi som faktiskt blir tillganglig skiljer sig at
mellan ndringsamnen:

- Protein: Av 100 kcal protein gdr 20-30 kcal bort i véarme. Tillganglig energi blir 70—
80 kcal

- Kolhydrater: Av 100 kcal kolhydrater gar 5-10 kcal bort i vdarme. Tillganglig energi
blir 90-95 kcal

- Fett: Av 100 kcal fett gdr 0-3 kcal bort i varme. Tillganglig energi blir 97-100 kcal
Varfor ar det viktigt for gymnaster?

Att kdnna till att en del av maten férbrukas som varme underlattar forstéelsen for varfér
energibehovet ofta ar hogre an man tror, sarskilt vid hard tréning och dterhamtning

Fordelning av energiutgifter
Vill du veta mer om BMR? Las vidare under ”Vad ar dubbelmarkt vatten” och “PAL”.

Kroppens totala energiutgifter (TEE) dr den médngd energi som forbrukas under ett dygn for
att uppratthalla livsviktiga funktioner, bearbeta mat och utfora fysisk aktivitet.

Den storsta delen av TEE utgors av basal energiomséttning som star for cirka 60-80 % av
TEE och omfattar energin som kravs for att halla kroppens organ igang, inklusive hjarna,
hjarta, lungor och utsondringssystem. Det finns tva olika matt for att uppskatta
energiforbrukningen i vila: Basal Metabolic Rate (BMR) och Resting Metabolic Rate (RMR).
BMR mats under strikt fasta och total vila, medan RMR tillater viss aktivitet och ger darfor
nagot hogre varden. Bada uppskattas genom att méata mangden inandad syre och utandad
koldioxid.

En annan del av TEE &r den termiska effekten av maten (Dietary-Induced Thermogenesis,
DIT), som utgor cirka 10 % av TEE och avser den energi kroppen anvander for att smalta,
bearbeta och ta upp naringsimnen fran maten vi ater.

Energiférbrukningen av fysisk aktivitet (Thermic Effect of Activity, TEA) utgor cirka 15-30
% av TEE och kan delas in i tre komponenter: planerad traning, spontan fysisk aktivitet och
icke-traningsrelaterad termogenes.

Kroppens energiomséttning kan 6ka vid infektioner, feber eller yttre pafrestningar som
extrem varme eller kyla, eftersom kroppen da arbetar for att bibehalla sin inre balans. Alla
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kroppens processer ar beroende av energi och samverkar for att upprétthalla halsa och
valmaende, fran den minsta cellen till hela organismen.

Det kan vara stora skillnader i energiutgifter mellan olika idrotter, beroende pa typ av
aktivitet. Generellt forbrukar dock idrottare betydligt mer energi an stillasittande individer,
bade pa grund av den fysiska belastningen och deras kroppssammansattning.

Vad ér stress?

Stress ar hjarnans och kroppens dynamiska svar, det vill sdga en forandring i
stresshormoner som sker direkt som reaktion pa en fysisk eller psykisk utmaning. Det kan
handla om traning, tavling, oro, forvantan, skada, forkylning eller egentligen vad som helst
som utmanar kroppen och psyket. Stress foréndrar kroppens jamvikt och ger bdde inre
och yttre reaktioner, sdsom dkad puls, hdgre blodtryck, skarpt koncentration, kénslor och
motivation. Reaktionerna beror pé frisdttningen av stresshormoner, som férbereder for
fysisk och psykisk prestation. Nar utmaningen upphor atergdr systemet till sitt normallage.

Stress — kroppens egen drivkraft

Stress borjar i hjérnan nar den far signaler om att ndgot ar viktigt, nytt eller kénslomassigt
laddat. Det kan rora sig om bdde positiva och negativa handelser, som glédije, oro, sorg,
forvantan, tréning eller tavling. Hjarnan tolkar situationen och aktiverar kroppens
stressystem, vilket leder till frisattning av bland annat adrenalin och kortisol.

Denna aktivering forandrar kroppens jamvikt och ger b&de inre och yttre svar. Ett exempel
ar nar man fryser: det /nre svaret blir att blodkarlen i huden drar ihop sig och att kroppen
borjar skaka for att alstra varme, medan det yttre svaret blir att man klar pa sig for att
skydda sig mot kylan.

Ett visst matt av stress behdvs varje dag, till exempel for att vakna p& morgonen och
komma i gdng. Det &r forst nar stressen blir [dngvarig och dterhdmtningen uteblir som den
kan pdverka hélsa och prestation negativt.

Vid akut stress, som exempelvis vid traning, omfordelas kroppens resurser fran
matsmaltningen till muskler och hjarna. Adrenalin och noradrenalin hammar tillfalligt
tarmrorelser och matsmaltning for att kroppen ska kunna agera snabbt. Det @r en normal
och nddvandig 6verlevnadsreaktion. Vid I&ngvarig stress forblir nivderna av dessa
hormoner forhdjda, vilket kan forsvaga tarmens skyddande barriar, forandra mangden och
sammansattningen av tarmbakterier och tka risken for magbesvar som forstoppning,
diarré eller IBS.

Varfor ér stressreaktionen viktig?

Den akuta stressreaktionen ar en normal och nddvandig del av kroppens forsvarssystem.
Den hjélper oss att hantera utmaningar, vardagskrav och svara handelser genom att
forbereda kroppen for handling, 6ka fokus och mobilisera energi. Nar situationen ar éver
sjunker nivderna av stresshormoner, vilket gor att kroppen kan aterga till vila och
dterhdmtning. Hur stark stressresponsen blir beror pd individens erfarenheter och tolkning
av situationen.

Na&r ndgot bra blir daligt
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Vid kronisk eller I&ngvarig stress forblir nivderna av stresshormoner forhojda. Det kan
forsvaga tarmens skyddande barriar, forandra mangden och sammansattningen av
tarmbakterier och 6ka risken for illamdende, magbesvar som forstoppning, diarré eller IBS.
Det som i grunden ar en livsnodvéandig reaktion kan d& 6vergd i en belastning for
kroppen.

Stress i sig ar inte farlig. Tvartom &r det en nédvandig egenskap som gor att vi kan
hantera krav, kanslor och vardagens utmaningar. Nar anledningen till den utldsta
stressresponsen ar borta dterstalls balansen och hormonnivderna sjunker, vilket mojliggor
vila, dterhamtning samt uppbyggnad. Men om aterhamtningen uteblir kan det som
egentligen ar positivt bli skadligt.

Positiva effekter av stress

forser kroppen med energi
gor oss skarpta och fokuserade
Okar motivation och handlingskraft

stimulerar aptiten och forbereder kroppen for dterhdmtning

Stressorer — faktorer som utloser stress

Positiva situationer/handelser

Interna stressorer

o gladje

e spanning

e fOrvantan infor traning eller tavling
Externa stressorer:

e delta i tavling eller uppvisning

e hdlla féredrag

e resa till en ny och obekant miljo

Negativa situationer/hd@ndelser
Interna stressorer:

feber

skador

for lite somn

for 1&gt eller for hogt energiintag

viktminskning/energibrist

oro/sorg
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Externa stressorer
kyla
varme
buller
social press/mobbing
tavling

sitta i bilko

Stresshormoner
Adrenalin — 6kar vakenhet, hjartfrekvens och blodtryck
Noradrenalin — 6kar vakenhet, héjer blodglukos, blodtryck och hjartfrekvens

Kortisol — reglerar kroppens dygnsrytm, mobiliserar energi genom att hdja blodglukos
och frigora fettreserver, forstarker minnesbildning kopplad till negativa upplevelser och
Okar aptiten

Antidiuretiskt hormon (ADH) — bibehdller vatska och 6kar blodtrycket

Tillvaxthormon (GH) — uppratthéller blodglukos, 6kar mangden fett i blodet och har
dngestdampande egenskaper

Prolaktin — okar blodtryck och hjartfrekvens, reglerar dngest och har en skyddande
effekt pa nervceller

Trining och tivling- akut stress

Under fysisk aktivitet 6kar nivderna av stresshormoner, vilket méjliggor fysisk och psykisk
anpassning till belastning. Hard tréning ger ett hogt stresspdslag, och tavling ger ofta ett
annu hogre stresspaslag, vilket 6kar vakenhet, koncentration och motivation samt
forbereder kroppen for den fysiska utmaningen.

Niir stress blir negativt — kronisk stress

Kronisk stress &r liktydigt med brist pd dterhamtning och &r allvarligt om det ar 1dngvarigt,
eftersom den kan leda till en rad fysiska och psykiska sjukdomar, sdsom
utmattningssyndrom, depression, hjart-karlsjukdomar och andra halsoproblem. Det ar
sallan bara en anledning till kronisk stress utan det @r summan av alla stressorer man
utsatts for over tid. I kombination med brist p& dterhdmtning leder det till hdlsoproblem
samt oférmé&ga till bade fysisk prestation och psykisk prestation.

Initialt vid svar stress stiger nivéerna av framst kortisol och adrenalin, samtidigt som
kroppen anpassar sig till de hégre hormonnivderna.

Under den perioden kan man uppleva att man:

e Ar energisk och “p& topp”

e Ar extra fokuserad och till och med euforisk
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e Kan trdna hart eller prestera fantastiskt bra

Om stressen fortsatter utan dterhamtning sjunker kortisolnivderna och man kan uppleva
att man:

e Kanner sig haglos
e Klarar inte av traning eller fysisk prestation
e Kanner sig deprimerad och far magproblem

Stress i sig ar en naturlig och livsviktig funktion, men kronisk stress &r allvarligt och kraver
att man tar sig sjalv och sina symtom pa allvar.

Rterhamtning &r allt som hjalper kroppen och hjérnan att 8terga till balans efter stress, till
exempel hard traning, tavling eller situationer i vardagen. I det har dokumentet syftar
dterhdamtning till framfor allt till kost, sémn, vila eller aktiviteter som minskar pafrestning.
Aterhdmtning kan egentligen vara vad som helst som sénker stressen, till exempel att ta
en promenad i stéllet for att fortsatta sitta still och skrolla p& mobilen.

Energibalans

Energibalansen berdknas vanligtvis ver en langre tidsperiod, som dagar eller veckor, och
representerar skillnaden mellan energiintag och energiutgifter. Om energiintaget overstiger
energiutgifterna ar energibalansen positiv, vilket leder till viktokning. Om energiintaget ar
lagre an energiutgifterna blir energibalansen negativ, vilket resulterar i viktminskning. Hos
personer med stabil vikt upprétthalls energibalansen, &ven om den kan vara positiv eller
negativ fran dag till dag.

Negativ energibalans

Vid en negativ energibalans, dar energiintaget ar lagre an kroppens energiutgifter, tvingas
kroppen att anvanda sina energireserver. I férsta hand bryts fett och kolhydratlager ner for
att frigdra energi. Proteiner frdn muskler och mag-tarmkanalen kan ocksa anvandas for att
frigdra aminosyror. Dessa anvands i nysockerbildning (glukoneogenes), for att producera
glukos som &dr nédvandigt for nervsystemet, inklusive hjarnan.

Pa sikt kan en langvarig negativ energibalans leda till forsamrad prestation, muskelforlust
och negativa effekter pa halsan, inklusive forsvagat immunforsvar och storningar i
hormonbalansen.

Positiv energibalans

Positiv energibalans innebar att man far i sig mer energi @n kroppen foérbrukar. For att bygga
muskelmassa och annan viavnad kravs bade ett energiéverskott och traning. Men eftersom
kroppen inte bara anvander 6verskottsenergin till att bygga muskelmassa kan en del lagras
som kroppsfett. En alltfor hog andel kroppsfett kan forsdamra prestationen, eftersom
fettvavnad har fa blodkéarl och darmed minskar syretransporten till musklerna.
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Gymnastik och energiutgifter.

En studie p& unga brasilianska kvinnliga AG visade att deras fysiska aktivitetsniva, matt
med dubbelmaérkt vatten, var avsevart hogre an hos jamnariga som inte idrottar. Den storsta
delen av traningstiden utdvades pa en intensitetsniva som ungefar motsvarar ett ldttare
16ppass, med inslag av kortvariga, hogexplosiva moment. Aven om energiférbrukningen per
timme inte ar sérskilt hog, innebér den ofta langa traningstiden att varje traningspass
medfor en forhallandevis hog total energiférbrukning.

En gymnast inom till exempel trupp eller RG kan, precis som AG, ha en avsevard
energiforbrukning under ett traningspass. Det ar valdigt viktigt att forsta att det ar framfor
allt den totala triningstiden i kombination med triningsintensiteten som avgor energiforbrukningen.
Léanga traningspass och hoga anstrangningsnivaer leder till en betydande energikostnad.
Men det ar inte bara traningstiden som kostar energi, det dr alla 6vriga aktiviteter som utfors
under en dag. Det handlar om allt fran att borsta tanderna, cykla till skolan eller jobbet,
promenera med hunden, sta eller g& under langre perioder, och till och med aktiviteter som
att bara matkassar eller stida hemma. Alla dessa aktiviteter, &ven de som verkar sma, bidrar
till den totala energiférbrukningen under dagen.

Vad ar dubbelmarkt vatten och PAL?

Dubbelmarkt vatten ar en metod som anvénds i forskningsstudier for att mata hur mycket
energi kroppen gor av med under ndgra dagar. Personen dricker ett speciellt vatten som
innehaller spdramnen (ofarliga och naturliga @mnen), och genom att analysera urinprov
kan forskare se hur snabbt &mnena ldmnar kroppen. P3 sd satt gdr det att rdkna ut
kroppens totala energiforbrukning — bade i vila och under aktivitet.

PAL (Physical Activity Level) &r ett matt som visar hur aktiv en person ar under en hel dag.
Det raknas ut genom att jamfora hur mycket energi kroppen gér av med totalt med hur
mycket den gor av med i vila.

— Ett PAL-vérde pé 1,2-1,4 innebar en stillasittande vardag.
— Ett varde pé 1,6-1,8 visar en aktiv livsstil.

— Ett varde pé 2,0 och dver tyder p&d mycket hog fysisk aktivitet — s& som hos elitidrottare.

Hur PAL kan anvandas

Forst raknar man ut sin basalomsattning (BMR) — alltsd hur mycket energi kroppen
behover i vila — och multiplicerar den med ett PAL-varde som motsvarar aktivitetsnivan.

Energibehov = BMR x PAL

Till exempel:

En 15-3rig gymnast med en BMR p& 1400 kcal och ett PAL-varde pd 2,0 (hog
aktivitetsnivd) har ett energibehov pa:

1400 x 2,0 = 2800 kcal per dag.
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Sammanfattning-energibalans

Energi- och naringsintaget spelar en avgorande roll f6r bade hélsa och prestation. Om man
ater for lite eller for mycket under en ldngre period kan det leda till olika halsoproblem, som
nedsatt immunforsvar, trotthet eller viktproblem. Det handlar inte om att fokusera pa
kortsiktiga dieter eller extremt restriktiva matvanor, utan snarare om att hitta en hallbar
balans dar energiintaget motsvarar kroppens behov for energi och néaring. Genom att ha en
langsiktig och balanserad syn pa mat kan man optimera bade fysiskt och psykiskt
valméende.

Nedbrytande och uppbyggande processer

Nedbrytande (katabola) processer innebér att kroppens energilager, som glykogen och fett,
bryts ned for att frigéra energi, till exempel vid fysisk aktivitet. Nedbrytning av vdvnad och
muskler ingar i kroppens standiga reparations och fornyelsearbete dar gammal vavnad
ersédtts med ny. Dessa processer pagar kontinuerligt och dr nodvéndiga for att aktivera
uppbyggande (anabola) processer, forutsatt att kroppen far tillrackligt med energi, naring
och somn. Nedbrytning och uppbyggnad sker hela livet, dygnet runt och kraver energi.
Framfor allt omsétts glykogen och fett, men dven muskler, skelett och annan vavnad byggs
upp och repareras.

Balansen mellan dessa processer ar avgorande for kroppens funktion och aterhamtning.
Langvarig nedbrytning kan leda till forlust av muskelmassa, skelett och vavnad, nedsatt
immunforsvar och forsamrad aterhdmtning. Omvant kan langvarig uppbyggnad leda till
Okad fettinlagring och pa sikt 6kad risk for sjukdomar som hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes
och cancer.

(Mer om kroppens energikallor, som kolhydrater och fett, finns under rubriken kolhydrater
och fett.)

Somnens roll i anabola och katabola processer

Under dygnets vakna timmar ar kroppen mest katabol. Under sdmn ar kroppen i vila, men
hjarnan ar fortfarande aktiv. Den befaster minnen och bearbetar information och rensas
frdn metaboliskt avfall via hjarnans eget reningsverk (det glymfatiska systemet). Hormoner
som tillvaxthormon och testosteron ndr sina toppar under sémn. Hos kvinnor fungerar
testosteron som en viktig anabol signal for muskler, ben, styrka och dterhamtning.

o Kortisol ar nedreglerat under natten, vilket gynnar dterhamtning

¢ Muskelreparation: Traning och andra dagliga aktiviteter belastar musklerna. Under
djupsdomnen stimuleras reparationen av dessa muskler genom tillvaxthormoner och
Okat blodfléde

Cellférnyelse: Somn ar dven en tid d& kroppen bildar nya celler och erséatter gamla

Hormonell reglering: Kroppen producerar och frigor viktiga hormoner under sémn,
som bland annat hjalper till med muskeltillvéxt och reparation

Overgripande &terhamtning: Utdver fysisk dterhdmtning hjélper sémnen hjérnan
att bearbeta intryck, befésta minnen och 3terstalla sig psykiskt

Somnbrist: Att sova for lite kan férsdamra produktionen av tillvéxthormon och 6ka
nivderna av kortisol, vilket i sin tur hdmmar muskeluppbyggnaden och
reparationsprocessen
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Energisystem och anpassning till triining

Inom all idrott &r det viktigt att forsta hur kroppens energisystem fungerar, det vill saga hur
de syreoberoende (anaeroba) och syreberoende (aeroba) systemen anvands och hur kroppen
anpassar sig till traning. Historiskt sett har forskningen haft ett stort fokus pa kvinnliga
gymnaster, medan forskning om manliga gymnaster &r begransad. Detta beror pa flera
faktorer, men en anledning &r att det finns fler kvinnliga gymnaster pa elitniva &dn manliga.
Det kan darfor vara svart att rekrytera tillrackligt manga manliga deltagare till studier, vilket
gOr att resultaten ibland bygger pa ett mindre urval. Nar urvalet ar litet blir det ocksa
svarare att sdga nagot sédkert om hur resultaten galler for andra med liknande bakgrund eller
traning.

Gymmnaster och trining

Gymnaster tranar pa ett satt som aktiverar bade anaeroba och aeroba energisystem.
Traningen innebér ofta langa perioder av arbete vid mattlig till hog intensitet, dar kroppen
véxlar mellan olika anstrangningsnivaer. Oavsett gren utvecklar gymnaster en hog kapacitet
for bade aerob och anaerob energiomséttning, vilket ar en grundléaggande forutsattning for
att mota de fysiska krav sporten stéller. Gymnastik kraver dessutom en kombination av
precision, styrka, explosivitet och koordination.

Kreatinfosfat — snabb energikiilla vid gymnastik

Kreatinfosfat (CrP) finns lagrat i musklerna och anvands for att snabbt &terbilda ATP vid

korta och explosiva insatser, som hopp, volt eller styrkedvningar. Denna energiprocess ar
oberoende av syre och racker ungefar 10 sekunder vid maximal anstréangning. Efter kort
vila dterstélls kreatinfosfatnivderna, vilket gor det mojligt att prestera flera intensiva
moment med korta pauser emellan.

Kroppssammansattning och prestation

Oavsett idrott paverkar kroppssammansattningen, det vill sdga forhallandet mellan
fettmassa och fettfri massa (muskler, skelett, organ med mera), prestationen. Dessa faktorer
ar dessutom de som idrottaren har lattast att paverka. Forskning inom gymnastik, oavsett
gren, visar att gymnaster ofta har en hog andel fettfri massa och en relativt lag mangd
kroppsfett.

En alltfor stor méangd fettfri massa kan gora det svart att hantera kroppsvikten, vilket i sin
tur kan paverka prestationen negativt. Samtidigt kan for lag niva av fettfri massa forsamra
bade styrka och uthéllighet. Det avgdrande dr formagan att hantera kroppsvikt och
kroppssammansattning i relation till den idrott eller gren man utovar.

En lag mangd kroppsfett kan gynna prestation genom 6kad smidighet och féormaga att
kontrollera och behidrska den egna kroppen. Likasa kan idrottare inom flera sporter som
prioriterar snabbhet och smidighet dra nytta av lag mangd kroppsfett.

Samtidigt kan en for lag méangd kroppsfett paverka hélsa och prestation negativt, bade for
ungdomar och vuxna. Fér ungdomar, sarskilt under puberteten, kan for lite kroppsfett
forsena utvecklingen genom att kroppen skjuter upp vissa fysiologiska processer som ar

SVENSK
GYMNASTIK 12



nodvéndiga for normal tillvaxt och mognad. For lite kroppsfett for bAde unga och vuxna,
Okar risken for samre halsa och prestation, bade pa kort och lang sikt.

Framgéng inom idrott handlar till stor del om hur vél idrottaren kan anpassa sin
kroppsmassa efter de specifika krav sporten stéller. I sporter som involverar styrka och kraft
strdvar idrottare ofta efter att 6ka sin fettfria massa. Medan vissa idrottare fokuserar pa att
Oka absolut storlek och styrka, dr det inom andra sporter, diar man behover rora sin egen
kroppsmassa eller tavla i viktklasser, viktigare att optimera styrka i forhallande till
kroppsvikt an absolut styrka.

Det rdder ingen tvekan om att kroppssammansattningen har betydelse for prestationen,
men det finns ingen “optimal” kroppsammansattning. Aven om férandringar i

kroppssammansattningen kan bidra till en idrottares utveckling, innebar det inte att
prestationen automatiskt forbattras enbart genom att uppnd en viss relation mellan
fettmassa och fettfri massa.

Viktreglering och dess konsekvenser for hidlsa och prestation

Aven om en tillfalligt lagre kroppsvikt ibland kan ge kortsiktiga positiva effekter pa
prestation, kan for lag vikt 6ver tid ha negativa konsekvenser for bade hélsa och
prestationsformaga. I idrotter som gymnastik kan kroppsideal och prestationskrav skapa
press att halla lag vikt, nagot som inte ar forenligt med langsiktig halsa eller hallbar
prestation. Snabb viktminskning &r en stark stress for kroppen och innebar ofta otillrackligt
intag av kolhydrater, fett och protein samt andra viktiga ndringsamnen. Det paverkar
aterhdmtning, immunforsvar och allmént valmaende och okar risken for storda atbeteenden
och kliniska atstorningar.

Biologiska anpassningar vid snabb viktminskning

Nar energiintaget ar for lagt reagerar kroppen med biologiska anpassningar for att
sakerstilla overlevnad. Kroppsfettet, som dr kroppens viktigaste energireserv, sparas. Om
energiintaget 0kas efter snabb viktminskning prioriterar kroppen att snabbt aterfylla
fettreserverna, vilket kan gora det svérare att minska i vikt 6ver tid.

Det ar darfor viktigt att idrottare far information och stdd, till exempel vid skador eller
andra situationer som begransar traning, for att sakerstalla tillrackligt energi- och
ndringsintag och forebygga negativa effekter pa halsa och prestation.

Muskelmassa, fett och kroppsviktens paverkan pa prestation

En 6kning av muskelmassan innebar 6kad kroppsvikt, vilket kan paverka prestationen hos
gymnaster dar kroppskontroll och precision dr avgorande. Den 6kade vikten medfor storre
belastning pa senor, leder och ligament, som anpassar sig langsammare @n musklerna.
Samtidigt kan koordinationen férsamras, vilket gor det svarare att kontrollera kroppen i
rorelse.

Under tillvaxtperioder dkar kroppsvikten ocksa pa grund av tyngre skelett, storre muskler
och inre organ. Det kan gora att armar eller ben kdnns “for langa” och att kroppen kdnns
klumpig. Detta ar helt normalt, och efter en tid anpassar sig nervsystemet och
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koordinationen s att rorelser aterigen fungerar som innan. Darfor behover man fa tid pa sig
att anpassa sig.

En storre méngd kroppsfett 6kar ocksa vikten och kan paverka bade hilsa och prestation
negativt. Fettvdvnad har lagre blodfléde dn muskler, vilket kan gora att musklerna far
mindre syre och néring och att restprodukter fran traning blir kvar langre. Detta kan bidra
till snabbare trétthet och paverka muskelfunktion vid intensiv traning. Okad kroppsvikt kan
dessutom forsamra koordination, balans och styrka, vilket dkar risken fo6r skador och kan
minska prestationsférmagan.

Det finns ingen “perfekt” vikt. Malet ar i stéllet att hitta en balans mellan styrka och férmaga
att hantera sin kroppsvikt optimalt, med fokus pa hélsa och langsiktig hallbarhet. Om en
forandring av kroppsvikten behdvs bor den ske langsamt och kontrollerat, alltid med stod
fran en utbildad idrottsnutritionist, for att sdkerstalla att hilsa och prestation bibehalls.

Snabb viktminskning och glykogenforlust

(Se mer om glykogen under kolhydrater)

Snabb viktminskning innebar framst en viktférlust i form av vatska och muskelmassa,
snarare an fettmassa. Vid energibrist eller I&gt kolhydratintag toms kroppens
glykogenlager snabbt. Eftersom varje gram glykogen binds till cirka tre gram vatten, leder
detta till en betydande initial viktnedgdng, framfor allt i form av vatska. Nar energibristen
kvarstdr bryts muskelproteiner ner for nysockerbildning (glukoneogenes), vilket forsorjer
hjarnan och nervsystemet med glukos. Denna process kallas muskelkatabolism och ar en
avglOrande orsak till att muskelmassa minskar vid snabb viktminskning.

Snabb viktuppgdng efter en period av energibrist sker ofta genom 6kad fettmassa och
vatska. Fettinlagring har hogsta prioritet i dterhamtningen, medan det tar betydligt langre
tid att bygga upp muskelmassa och annan fettfri vavnad. Upprepade cykler av snabb
viktminskning och viktokning kan darfor dver tid leda till en 6kad andel kroppsfett.

Hjéarnan, ogonen och kolhydrater

Ogat &r kroppens snabbaste muskel, en blinkning tar bara 100-150 millisekunder.
Ogonrérelser &r viktiga for koordination och bedémning av hastighet och avstdnd. Hjarnan,
som ar avgorande for funktioner som koncentration, balans och reaktionsférmdga, ar en
stor konsument av glukos under fysisk aktivitet.

Kolhydrater - kroppens och hjarnans bransle

Kolhydraternas funktion vid trining

Fett och kolhydrater utgor de viktigaste energikéllorna vid fysisk aktivitet och traning. De
forbranns (oxideras) samtidigt, men deras relativa bidrag till att bilda energi (ATP) beror pa
flera faktorer, bland annat traningsintensitet, varaktighet och typ av aktivitet. Det har
avsnittet fokuserar pa kolhydrater som energikalla. Fett och dess betydelse for prestation
och aterhdmtning beskrivs i avsnittet langre ned under rubriken “Fett”.
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Kolhydrater dr avgorande bade vid korta, explosiva aktiviteter och vid langre, lagintensiva
pass. De paverkar direkt:

e Formagan att halla tempo
e Motverkar trotthet

e Upprétthaller motorik, koncentration och koordination

Energiinnehdll och lagring

Kolhydrater ger 4 kcal per gram och dr kroppens och hjarnans frimsta energikalla eftersom
de ar lattillgangliga och snabbt kan omvandlas till energi. Hjdarnan &r i princip helt beroende
av kolhydrater for att fungera optimalt. Den storsta delen av kolhydraterna som vi far i oss
via kosten lagras som glykogen i musklerna, dar ocksa den storsta omsattningen sker under
fysisk aktivitet. Mindre mangder lagras i levern, framst for att forsorja nervsystem och
hjarna.

Kroppens och hjarnans kolhydratlager ar begransade. Vid langvarig eller intensiv traning
minskar lagren, vilket leder till simre prestation. Vid brist pa kolhydrater borjar kroppen
dven bryta ner muskler for att bilda glukos, eftersom hjarnan och nervsystemet dr beroende
av glukos som bréansle. Tillrackligt kolhydratintag ”sparar” darfor pa muskelprotein och
motverkar muskelnedbrytning.

Det dagliga behovet av kolhydrater

Kolhydratbehovet styrs av den totala mangden och intensiteten pa fysisk aktivitet under
dagen, bade traning och vardagsrorelser som cykling eller promenader. Nar traningstiden
blir kortare minskar behovet av kolhydrater. Nér traningstiden okar, eller nér traningen blir
mer krdvande, maste intaget oka.

Det ar viktigt att anpassa kolhydratintaget genom ett regelbundet d&tmonster dar bade
maltider och mellanmal innehaller kolhydrater och andra naringsamnen. Att fylla pa med
kolhydrater fore, under och efter traning ger battre kvalitet pa viktiga traningspass och
dédrmed béttre traningsresultat.

Glykogen — snabb energi for trining
Vad ar glykogen?

Glykogen ar kroppens lagrade form av kolhydrater. Det anvands som energi vid bade 1&g-
och hdgintensiv traning, men spelar en sarskilt viktig roll som snabb energikalla under
intensivt arbete. Dessutom bidrar glykogen till att halla blodglukos stabilt mellan maltider

och under aktivitet.

Hur mycket glykogen kan kroppen lagra?
Totalt kan en vuxen person lagra ungefar 500—-600 gram glykogen i musklerna

I levern lagras ungefar 100 gram
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Muskelns glykogenlager varierar beroende pé kost, muskelmassa och bédde méngden och
typen av fysisk aktivitet, eftersom olika trédningsformer tommer och fyller pd lagren i olika
grad

Varfor ar glykogen viktigt for gymnaster?

Explosiv energi: Musklernas glykogen anvands vid hopp, rotationer, landningar och
intensiv tekniktraning.

Fokus & stabilitet: Leverglykogen héller blodglukos stabilt mellan maltider, vilket minskar
trotthet och koncentrationssvackor.

Muskelvolym: Varje gram glykogen binder 3—4 g vatten. Nar glykogenlagren ar fulla ser
musklerna fylligare och “bulligare” ut. Nar lagren ar tomda, till exempel efter 1dng traning
eller 13gt intag av kolhydrater, ser musklerna plattare ut.

Trina smart — fyll pd med kolhydrater varje dag

For att kunna trina flera timmar per dag, flera dagar i veckan, och samtidigt undvika
skador, sjukdomar och trotthet, ar ett regelbundet intag av kolhydrater nédvandigt.
Aterhdmtning i perspektivet nutrition innebér att glykogenlagren i muskler och lever fylls
pa, samtidigt som hjarnan och nervsystemet far tillgang till glukos. Detta ar sarskilt viktigt
for idrottare som tranar intensivt och lange varje dag. Forskning visar att ett kolhydratintag
som matchar behovet majliggor effektivare traning, exempelvis hos gymnaster, jamfort med
grupper som far i sig mindre kolhydrater.

Hur vet man att man fatt i sig tillrickligt med kolhydrater?

Att fa i sig den mangd av kolhydrater man behover, handlar bade om planering och att lara
kdnna sin kropp. Fundera pa hur du kénner dig innan och under tréaningen: orkar du
genomfora passet som planerat, har du energi och fokus? Generella rekommendationer och
siffror kan vara vigledande, men det viktigaste ar att anpassa intaget utifran hur just din
kropp svarar. Med erfarenhet blir det lattare att hitta ratt strategi for optimal prestation.
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Begrinsad tillgang pa kolhydrater

Tillracklig miangd kolhydrater

Samre kapacitet for hogintensiva aktiviteter

Samre koncentration

Samre kroppskontroll och precision

Samre muskelkraft och snabbhet

Samre motivation
Okad risk for skador

Okad kénsla av trotthet och utmattning

Kolhydrater som energikilla under trining

God kapacitet for hogintensiva
aktiviteter

Bibehallen fokus och mental skarpa

Effektivt samarbete mellan nervsystem
och muskler, god kroppskontroll och
precision

Effektiva och snabba muskelrorelser
Bibehallen motivation
Lagre risk for trotthetsrelaterade skador

Hallbar energiniva under passet

Under traning anvands kolhydrater bade fran kroppens egna lager och fran intag under

passet. De viktigaste kéallorna ar:

Kroppsegna

¢ Plasmaglukos: bildas genom nedbrytning av leverglykogen och nysockerbildning

(glykogenolys)

e Muskelglykogen: lagras i skelettmusklerna och anvands som brénsle under aktivitet

Exogena

Exogen tillforsel: kolhydrater som tillfors via dryck eller mat under passet och som

snabbt kan anvédndas som energi, sarskilt vid langre eller intensiva traningspass.
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Snacks under traning for gymnaster

Juice Ger vatska och lattillgangliga kolhydrater

Banan Snabb energi, lattsmalt

Cornflakes eller flingor (ej fiberrik) med Enkel, lattsmalt energi som gar snabbt att

lite mjolk/yoghurt/drickyoghurt ata

Riskakor eller sma smorgdsar (t.ex. Latt att smalta, ger snabb energi under
hoénokaka) med paliagg: marmelad, mosad  trining

banan

Kvarg, drickyoghurt/annan yoghurt med Latt att ata, lite protein och lattsmalt energi
flingor (cornflakes)

Energigel eller energibar Praktiskt under korta pauser, snabb energi

Torkad frukt Praktiskt under korta pauser, snabb energi

Kan glykogenlagren i musklerna ta slut?

Inte helt, men nivderna i musklerna kan bli s& I3ga att kroppen inte léngre kan bilda
tillrackligt med ATP fran kolhydrater. D& mdste musklerna anvanda fett, vilket gar
I&ngsammare och forsémrar explosiviteten.

Tecken pad 13ga nivder av kolhydrater i musklerna:

o Svart att utféra hopp och volter
o Samre teknik
e Lagre intensitet

Hur 13ng tid tar det att fylla pd med glykogen i muskler?

Det kan ta upp till ett dygn att fylla p8 glykogen i musklerna. At kolhydrater regelbundet:
frukost, lunch, middag och mellanmal for att orka tréna bade idag och imorgon.

Kolhydrater under tréning

Rekommendationerna for kolhydratintag under aktivitet ar specifika for uthallighetsidrott
och baseras pa gedigen forskning. Fér gymnaster saknas motsvarande underlag, och de
forslag som ges har ar darfor generella men utgar fran uthallighetsidrottens
rekommendationer. Denna information kan fungera som riktlinje for att anpassa intaget
efter aktivitetens intensitet och duration, till exempel via sportdryck, gel eller energibar.
Under traningspass som varar langre dn en timme minskar kroppens kolhydratlager
successivt, vilket kan paverka energi, koncentration och koordination. Framfor allt hjarnan
och nervsystemet gynnas av ett kontinuerligt kolhydrattillskott.

SVENSK
GYMNASTIK 18



Exempel pd kolhydratintag for gymnaster under trining
Obs: Dessa siffror dr endast exempel baserade pa riktlinjer for uthallighetsidrott

e Varje idrottare bor anpassa intaget efter eget valméaende och erfarenhet, och

experimentera for att hitta vad som fungerar bast.
o Cirka 20-30 g kolhydrater under ett pass pa 1-1,5 timme

e Om passet ar langre kan man fylla pa med ~20 g per timme

Exempel pa kolhydratrika livsmedel under och efter trdning
Kidlla: Livsmedelsverkets databas

Livsmedel Exempel pa portion Kolhydratinnehall (g)

Banan 1 stor (ca 120 g) 24
Apelsinjuice 2,5 dl 23
Honokaka Y5 brod (ca 40 g) 27
Polarkaka 1 brod (ca 38 g) 23

Energibar 1 st (beroende pa sort) 20-30
Smoothie 2 dl yoghurt + 1 banan ca 30
Russin ca 35 g (en liten ndve) 25

Dadlar ca4st (40 g) 27

Kolhydratintag efter trining

Omedelbart efter traning dr musklerna extra mottagliga for glykogeninlagring. Den
snabbaste inlagringen sker inom 30 minuter upp till tva timmar efter traningen. Ett snabbt
kolhydratintag stodjer inte bara musklernas aterhamtning utan dven hjarnans och
nervsystemets funktion, vilket bidrar till battre koncentration och koordination vid nésta
pass.

Tips for dterhimtning

* Kombinera kolhydraterna med en proteinkalla (t.ex. mjolk, yoghurt, ost eller skinka) om

ndsta maltid drojer
* Drick vatten eller sportdryck for vétskebalans

* Detta dr sdrskilt viktigt vid tva pass per dag eller tavlingsdagar
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Kolhydratrekommendationer for idrottare

e Tabellen nedan visar generella rekommendationer for kolhydratintag, inte specifikt

for gymnaster

¢ Individuell anpassning &r viktig: Varje idrottare bor testa vad som fungerar bast for

den typ och mingd traning som genomfors

e Justering vid fordndrad traningsméngd: Om traningsvolymen 6kar eller minskar

bor kolhydratnivaerna anpassas dérefter

Rekommenderat kolhydratintag efter triningsniva

Traningsniva Beskrivning

Lag Lag intensitet som
vid teknikbaserade
aktiviteter

Medel intensitet Mattligt
traningsprogram
(t.ex. ~1 timme per

dag)

Hog intensitet Uthallighetsprogram
(1-3 h/d med mattlig
till hog intensitet)

Rekommenderat
kolhydratintag

3-5 g kolhydrater
per kg kroppsvikt
per dag

5-7 g kolhydrater
per kg kroppsvikt
per dag

6-10 g kolhydrater
per kg kroppsvikt
per dag

Kommentarer

Tidpunkten for
kolhydratintaget
under dagen kan
anpassas for att fraimja
hog en
kolhydrattillganglighet
infor ett specifikt
traningspass, genom
att konsumera
kolhydrater fore eller
under passet, eller i
samband med
aterhdamtning efter ett
tidigare pass.

Samma
rekommendationer
som fOr lag intensitet
galler for medel
intensitet

Sa lange energibehovet
tacks kan
intagsmonstret
anpassas efter
bekvamlighet och
individuella val

Dagligt kolhydratintag fér gymnaster baserat p& American College of Sports Medicin, ACADEMY OF
NUTRITION AND DIETETICS DIETITIANS OF CANADA, 2015, Nutrition and Athletic Performance
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Det dagliga kolhydratintaget beraknas och anges ofta i gram per kilo kroppsvikt. Att ange
kolhydrater som en procentandel av det totala energiintaget (t.ex. 55 %) ar en terminologi
som kan vara svar att omsatta i praktiken och kan dessutom ge en missvisande bild av
den absoluta mangden kolhydrater, eftersom den pdverkas av storleken pd det totala
energiintaget. Om energibehovet minskar eller 6kar kan procentandelen vara densamma,
samtidigt som den absoluta mangden kolhydrater i gram blir lagre eller hégre. Darfér ger
ett kolhydratintag angivet i gram per kilogram kroppsvikt en mer rattvisande bild, da det
foljer individens kroppsstorlek snarare an storleken pa tallriken.

Kolhydrater och vitskans betydelse under dagen

Under en dag kan intaget av kolhydrater och vatska ha stor inverkan p& hur man mar,
dven om man far i sig tillrackligt med protein och fett. Kolhydrater &r kroppens framsta
energikalla, och effekten av ett litet tillskott marks ofta snabbt. Ett glas juice, en banan
eller en smorgds med marmelad kan récka for att ge markbar effekt inom en halvtimme,
man kan gd frdn att kdnna sig trétt och haglos till att kdnna sig piggare och mer
narvarande. Det beror pa att hjdrnan och nervsystemet snabbt far tillgdng till glukos.

Vatskebrist kan ge liknande symtom, som trétthet, huvudvark och nedsatt koncentration,
aven om energibehovet ar tackt. Kroppen behéver vatska for att uppréatthalla normal
blodvolym, temperaturreglering och cirkulation. Aven en mattlig vétskeférlust kan pverka
bade valbefinnande och prestationsférmdga. Darfor &r det viktigt att dricka regelbundet
under dagen, sarskilt i samband med méltider och fysisk aktivitet.

Protein — kroppens byggstenar

Protein har ett energivarde pa 4 kcal per gram och ar ett av kroppens viktigaste
ndringsdmnen. Aminosyror dr kroppens byggstenar, medan protein ar det fardiga bygget,
en kedja av olika aminosyror som kopplats ihop for att utféra specifika funktioner i kroppen.
Totalt finns omkring 20 aminosyror, varav nio ar essentiella, vilket betyder att de maste
tillféras via maten eftersom kroppen inte kan producera dem sjalv.

Proteiner behovs for att bygga upp och reparera vavnader, bilda enzymer och hormoner
samt for att stodja immunforsvarets arbete. De fungerar som strukturella och funktionella
komponenter i manga olika vavnader. I muskler bildar de kontraktila strukturer som
mojliggor rorelse, och i hjarnan deltar de i cellstruktur, signaléverforing och minnesbildning.

I kroppen pagar standigt en omsattning av protein, dar nedbrytning och nybildning sker
parallellt, till exempel i muskelvavnad och i mag-tarmkanalen. Denna balans dr avgorande
eftersom nedbrytningen &r lika viktig som uppbyggnaden. Gamla eller skadade proteiner
maste ersattas med nya for att kroppen ska fungera optimalt.

Proteinets funktioner

Proteiner har otaliga funktioner i kroppen, men kan sammanfattas i nagra
huvudtyper:

e DByggstenar for celler och vdvnader
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o Katalyserar kemiska reaktioner som enzymer

e Transporterar &mnen, till exempel syre via hemoglobin
e Agerar som hormoner och signaldmnen

e Skyddar mot infektioner som antikroppar

e  Ger struktur och stadga at kroppen

e Reglerar vitska

Dessa funktioner &r avgorande for ndstan alla biologiska processer och for 6verlevnad.

Proteinbehov i olika grupper

Barn, tonaringar och idrottare har generellt ett hogre proteinbehov dn vuxna och
stillasittande, dels eftersom kroppen vaxer och dels eftersom traning okar
proteinomséttningen. En liten del av proteinet kan ocksa anvandas som energikalla vid
behov, men den huvudsakliga rollen ar att stodja muskeluppbyggnad, vavnadsreparation
och andra viktiga funktioner. En kost som tacker energibehovet och bestar av varierade
livsmedel ger normalt tillrackligt med protein. Det &r summan av allt man ater under dagen
som dr viktig, inte enskilda livsmedel i sig.

Proteinintag for idrottare — mangd, tajming och kvalitet

Idrottare bor strava efter ett dagligt proteinintag pa cirka 1,2 till 2,0 gram per kilo
kroppsvikt. Under kortare perioder av intensiv traning eller vid lagt energiintag kan ett
nagot hogre intag vara motiverat. Det dr dock inte bara méangden som ar avgorande, utan
dven hur proteinet fordelas 6ver dagen och proteinets kvalitet.

Forskning visar att ett jamnt fordelat proteinintag under dagens vakna timmar ar mer
effektivt dn att konsumera stora mangder vid enstaka tillfallen. Eftersom
muskeluppbyggnaden efter styrketraning pagar i minst 24 timmar, ger regelbundet intag
béttre forutsattningar for aterhamtning och muskeltillvaxt.

Tidpunkt for intag
En praktisk riktlinje &r att inkludera mattliga mangder protein i fyra till fem maltider per

dag. Direkt efter traning 6kar musklernas kanslighet for aminosyror, vilket gor det lattare att
uppna en positiv proteinbalans.

Kombination med kolhydrater

For basta effekt bor protein intas tillsammans med kolhydrater. Kolhydrater stimulerar
insulinfrisdttning, vilket underlattar upptaget av aminosyror i muskelcellerna, sarskilt
leucin. Detta framjar bade ateruppbyggnad av muskelprotein och pafyllning av energilager
efter traning.

Praktisk tillampning

Malet &r att dagligen tacka sitt proteinbehov genom en maltidsplan som sprider intaget 6ver
dagen i moderata méangder av hogkvalitativt protein. Sarskilt viktigt ar detta efter harda
traningspass. Rekommendationerna &r tillimpliga inom olika idrotter och kan anpassas efter
traningsuppldgg och belastning.
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Typ av proteinkallor

Exempel

Kommentarer

Animaliskt hogkvalitativt

Kott, kyckling, fisk, dgg,
mjolkprodukter som
exempel, mjolk, yoghurt, ost

Komplett protein, hog
biotillganglighet, innehaller
alla essentiella aminosyror

Vegetabiliskt protein

Baljvaxter, sojaprodukter,
majs, potatis, spannmal,
notter, fron

Bra proteinkallor, vissa
behover kombineras for
komplett aminosyraprofil

Proteinintag och effekter hos idrottare

1,2-2,0 g/kg/dag

Proteinintag Muskler Ovrigt

Lagt Mindre 6kning i fettfri Proteinsyntesen efter

<1,2 g/kg/dag massa traning minskar, vilket
fordrojer muskelreparation
vid muskelskada.

Tillrackligt Normal muskeltillvéaxt Mojliggor muskelreparation

vid traningsinducerad
muskelskada och stimulerar
proteinsyntes efter
belastning.

Hogt
>2,0-2,2 g/kg/dag

Ingen ytterligare effekt pa
muskeltillvaxt hos friska
individer

Ingen tydlig effekt hos friska
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Forslag pa livsmedel efter traning

Exempel pd hur man kan kombinera protein och kolhydrater efter traning.

Livsmedel Portion Protein (g) Kolhydrater (g) Fett (g)
Mjolk, mellanmjolk 1,5% 2,5 dl 9 12 4
Banan 1 medelstor (105 g) 12 22 0
Yoghurt, naturell 3% fett 150 g 6 8 5
Yoghurt, naturell 1 dl 100 g 3 5 3
Drickyoghurt 3 dl (300 ml) 6 14 8
Basmiisli 30g 3 20 1
Agg 1 6 0 5
Régkaka 1 skiva (35 g) 3 7 1
Ost, hard 1 skiva (15 g) 4 1 4
Jordn6tssmor 1 msk (15 g) 3 2 5

Kiilla: Livsmedelverkets databas
Tips: Fokusera pa att inkludera bade protein och kolhydrater vid varje maltid. Kolhydrater
ar ofta den begransande faktorn i kosten, och det ar viktigt att se till att energibehovet técks

for att mojliggora bade prestation och aterhamtning.

Tips
e Sprid ut proteinintaget 6ver dagen i 4-5 maltider.

o At protein + kolhydrater efter traning for att ge kroppen snabbare dterhamtning.

e Valj hogkvalitativa proteinkallor (t.ex. kott, fisk, 4gg, mjolkprodukter eller
baljvéxter).

e Anpassa mangderna efter alder, vikt och traningsmangd

Protein och energiproduktion

Protein ar inte kroppens forstahandsval for att producera ATP. Nar intaget av framst
kolhydrater ar tillrackligt anvands huvudsakligen kolhydrater och fett som bransle. Vid
mycket hard tréning eller nar kolhydratintaget &r 1&gt kan protein brytas ned, till exempel

frdn muskelvavnad. Ett flertal aminosyror kan d& omvandlas i levern till glukos genom en
process som kallas glykoneogenes. Denna process ar energikravande och sker endast i
begransad omfattning. Om kolhydratintaget &r 13gt under en langre tid 6kar nedbrytningen
av muskler for att tillverka glukos. Vid fortsatt brist pd kolhydrater kan @ven vavnad i mag-
tarmkanalen brytas ned f6r glukosproduktion.
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Behovs proteintillskott?

For personer som ater tillrackligt med mat och tacker sitt energibehov finns vanligtvis inget
behov av proteintillskott. Det ar den totala mangden protein under dagen som avgér om
behoven tacks, inte enstaka maltider eller produkter.

Vissa grupper kan ha sarskilda behov av extra protein:

o Aldre personer, eftersom kroppen blir mindre effektiv p8 att tillgodogéra sig protein
med 3ldern

Personer med sjukdomar som paverkar proteinintag- eller upptag, till exempel Crohns
sjukdom

Personer med skador eller i rehabilitering som behéver stodja dterhdmtning och
vavnadsuppbyggnad.

Proteinpulver och bars kan innehdlla sa kallade hydrolyserade proteiner, det vill sdga
proteiner som redan har brutits ned i mindre delar. Forskning visar att dessa kan tas upp
snabbare i kroppen jamfort med intakta proteiner, men det betyder inte att man
automatiskt far battre traningseffekt, mer muskelmassa eller snabbare dterhdmtning. Sma
mangder kan vara praktiskt vid traning, men hogt intag av proteintillskott kan géra att
man ater mindre av kolhydratrika livsmedel, eftersom man blir matt av protein. Det kan
paverka energitillgdng och i forlangningen prestation. Dessutom kan stora mangder
proteinpulver eller bars ge mag-tarmkanalproblem hos vissa personer.

Viktigt for vegetarianer och veganer

Vegetarisk och vegansk kost kan vara halsosam och naringsrik, men kraver medveten
planering. Véxtbaserat protein har ofta en annan sammansattning av essentiella aminosyror
dn animaliskt protein, och darfor behover man vara extra noga med att kombinera olika
livsmedel om man &r vegan. Eftersom véxtbaserad kost ofta ar fiberrik blir man snabbt matt.
For den som tranar mycket eller har ett hogre energibehov finns dérfor en risk att
energiintaget fran kolhydrater blir for lagt. For att sakerstalla tillracklig mangd kolhydrater
ar det viktigt att komplettera en vegansk maltid med exempelvis brod eller juice.

Jarn och vitamin B12 for vegetarianer och veganer

Vegetarianer och veganer behover vara sarskilt uppmarksamma pa intaget av jarn och
vitamin B12. Upptaget av jarn fran véxtbaserade livsmedel &r ldagre &n fran animaliska, men
genom att kombinera jarnrika vegetabilier (t.ex. baljvéxter, fullkornsprodukter, nétter och
fron) med livsmedel som forbattrar upptaget (t.ex. frukt och gronsaker rika pa C-vitamin)
kan behovet tackas.

- Veganer maste alltid ta tillskott av vitamin B12.

- Vissa vegetarianer kan ocksa behova B12-tillskott, sarskilt vid lagt eller oregelbundet intag
av mjolkprodukter och dgg.

- Kvinnor i fertil dlder bor vara sarskilt uppmarksamma pa jarnintaget, eftersom behovet ar
hogre och brist ar vanligare.
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Vaxtbaserade livsmedel som innehdller alla essentiella aminosyror:

e Soja

e Ris

e Arter

e Majs

e DPotatis

Snabb dterhamtning — kolhydrater + protein

- Sojayoghurt med bar och miisli (protein fran sojayoghurt)

- Smoothie pa havredryck, banan och bér (lite protein fran havredryck, mest kolhydrater)

- Brod med hummus eller jordnotssmor + fruktjuice (protein fran hummus/jordnétssmor)

- Riskakor med sylt + vaxtbaserad mjolk (protein fran mjolken)

- Torkad frukt och notter + sojayoghurt (protein fran notter och yoghurt)

- Havregrynsgrot med banan + honung/sylt eller torkad frukt (mest kolhydrater, lite protein

fran havre)

- Frukt (banan/mango) + véaxtbaserad proteinshake (protein fran shaken)

Innehdllet av jarn och B12 i olika livsmedel

Naringsamne Vegetariska kallor Kommentar

Jarn Linser, kikarter, bonor, tofu, | Véxtbaserat jarn absorberas
tempeh, spenat, pumpafron, | sdmre dn jarn fran kott.
solrosfron, havregryn, grona | Kombinera med C-
artor (innehaller dven C-vit | vitaminrika livsmedel (t.ex.
som Okar upptaget av jarn) | paprika, citrus) for battre

upptag.

B12 Berikade vaxtdrycker (soja, | B12 finns néstan
havre, ris), vissa veganska uteslutande i animaliska
kosttillskott produkter, sa tillskott eller

berikade livsmedel ar ofta
nodvandigt for veganer
men dven fOr vegeterianer
beroende pa val av
livsmedel.

Kalcium Broccoli, gronkal, vitkal, Kalcium tas upp battre om
kalrot, sojabonor, torkade man far i sig D-vitamin och
aprikoser, fikon, lite fett samtidigt.
katrinplommon, nypon
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Fett — viktigt for hdlsa och prestation

Fett i maten

Fettet bestar av fettsyror och behovs for kroppen och hjarnan. Hjarnan bestar till stor del av
fett, och fettsyror ar viktiga for inlarning, minne och koncentration. Essentiella fleromattade
fettsyror som kroppen inte kan tillverka sjalv behovs for bland annat blodtryck, blodets
koagulering och immunforsvaret.

Fett dr energirikt och ger 9 kcal per gram. Ett for lagt intag marks inte lika snabbt som vid
brist pa kolhydrater, men kan &ver tid leda till hdlsoproblem. Ett f6r hogt intag kan bidra till
O0kad mangd kroppsfett. Pa lang sikt &r ett balanserat fettintag viktigt for
hormonproduktion, cellmembran och vavnader samt for att reglera inflammatoriska
processer. Det bidrar ocksa till &terhdmtning och valmaende.

En allmén rekommendation ar att ungefar en tredjedel av dagens energi bor komma fran
fett. Prioritera hdlsosamma fetter fran fisk, notter, fron och vegetabiliska oljor, och begransa
intaget av mattade fetter. Huvuddelen av fettintaget bor komma fran enkelomattade
fettsyror.

Fett i maten

Typ av fett Exempel pa livsmedel Kommentar

Mittat fett Smor, gradde, ost, Bor begransas
kokosolja, fett kott

Enkelomiittat fett Olivolja, rapsolja, avokado, = Bor utgora storsta delen av
notter fettintaget

Fleromaittat fett Fet fisk, solrosolja, Inkluderar omega-3 och
linfroolja, valndtter omega-6

Omega-3 Lax, makrill, sill, valnotter, ~ Viktigt for hjarnan
linfron (EPA/DHA)

Omega-6 Solrosolja, majsolja, sojaolja, Viktigt for immunforsvaret
notter

Lagt fettintag — risk for brist pa fettlosliga vitaminer
Vitamin A: kan leda till torr hud och nedsatt syn

Vitamin D: kan leda till trotthet, muskelsvaghet, benskorhet och 6kad risk for
infektioner

Vitamin E: paverkar immunforsvaret negativt

Vitamin K: forsamrar blodets koagulation, dkar risken for benfrakturer
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Balans — for lite eller for mycket fett pdverkar hdlsan negativt

¢ Hormonproduktion: Fett behovs for hormoner och ett fungerande immunforsvar.
For lite fett kan stora dessa funktioner och 6ka risken for kronisk inflammation och
hjartproblem.

¢ Hjirna och humoér: Hjarnan bestar till stor del av fett. Brist kan ge
koncentrationssvarigheter, samre fokus och paverka huméret. Lagt intag av omega-
3-fettsyror kan ge irritabilitet och sankt humor.

e Okad hunger och metabola konsekvenser: Brist pa fett kan 6ka hungerkanslor,
vilket ibland leder till 6verdtning av kolhydrater och processad mat, och pa sikt kan
Oka risken for metabola storningar. Att dta for mycket fett kan leda till 6vervikt och
obesitas som i sin tur ligger bakom manga stora folksjukdomar:

Visste du att fett paverkar ditt immunférsvar redan i munnen?

Fettsyror finns inte bara i maten du &ter, utan dven i saliven. De hjalper till att hélla
balansen mellan goda och skadliga bakterier i munnen och pdverkar hur immunférsvaret

reagerar.

Om du ater for lite fett kan mangden viktiga fettsyror i munnen minska, vilket kan gora
munnen och kroppen mer mottaglig for inflammationer och infektioner.

Viktigt att komma ihdg: Fett behdvs for ett starkt immunforsvar, i munnen, i tarmen,
och &r ocksa viktigt for hjarnans funktion och humor.

Fett och traning

Vid lag fysisk aktivitet som vid vila och stillasittande foredrar kroppen att anvianda fett for
att tillverka ATP. Fett som ar lagrat i kroppen kan anvandas som bransle forst efter att det
har brutits ned till fria fettsyror {or att slutligen bli till ATP i mitokondrierna, som finns i alla
celler. Det &dr en langsam process som kraver syre och tar tid, sa om muskeln ska arbeta vid
hog intensitet ar kolhydrater kéllan till snabb energi (se under kolhydrater). Fett anvands
vid lag till medelintensitet, och ju hogre intensitet desto mer vaxlar kroppen 6ver till
kolhydrater. Att ha en fungerande fettomsattning ar viktigt eftersom kolhydratlagren ar
begransade. I tarmen bryts fett ner langsamt, vilket gor att ett hogt fettintag inte ar lampligt
direkt fore ett hart traningspass eller tavling eftersom maten da stannar langre i magsacken,
vilket kan ge en kénsla av tyngd och obehag och dessutom forsena tillgangen till snabb
energi (kolhydrater) som musklerna behover.

Metabol flexibilitet

Vad ar det?
Formagan att véxla mellan fett och kolhydrater som energikallor under fysisk aktivitet.
Beror framst pd traningsintensitet men ocksad pa aktivitetens duration.

Varfor viktigt? Hjalper kroppen att prestera battre under traning, dterhdmta sig snabbare
och hélla energinivderna stabila.

Pdverkas av: Traning, kost, somn och stresshormoner som styr hur kroppen anvander
energi i muskler och resten av kroppen.
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Vatten — det tysta ndaringsamnet

Vatten kallas ofta for “det tysta ndringsamnet” eftersom det inte innehaller energi men &r
avgorande for kroppens funktion. Hos vuxna utgér vatten cirka 50-60 % av kroppsvikten,
och mangden varierar med &lder och kon. Precis som med andra naringsimnen kan bade for
lite och for mycket vatten paverka hilsa och prestation negativt.

Vatskeomsattning och forluster

Hos stillasittande individer omsitts cirka 2—4 liter vatska per dygn via urin, avforing, svett
och andning. Vid fysisk aktivitet eller varmt klimat 6kar férlusterna markant. Ett exempel ar
VM i friidrott i Doha 2019, dar elitmaratonlopare forlorade over 3 liter svett per timme i
vdrmen, motsvarande 6-8 % av kroppsvikten. Flera l6pare tappade fart eller brét loppet.

Vatskebalansens betydelse

Trots att kroppen innehaller mycket vatten ar mangden noggrant reglerad. Vatskebalansen
ar avgorande for blodvolym, cellfunktion och temperaturkontroll. Kroppen klarar kortvarig
energibrist battre dn vatskebrist; redan efter nagra timmar till ett par dagar utan vatska
forsamras bade kroppens och hjarnans funktioner.

Vatskeforluster vid fysisk aktivitet
Hard eller langvarig fysisk aktivitet Okar vatskeforlusten genom svettning, som hjalper
kroppen att reglera temperaturen:

Svettproduktionen Okar nér det ar varmt, bade inomhus i idrottshallar och utomhus

Hog luftfuktighet gor det svarare for svetten att avdunsta och okar risken for
Overhettning

Vid kraftig svettning forlorar kroppen bade vétska och salt, och bada maste erséttas for
att uppratthalla normal funktion

Konsekvenser av vatskebrist

For laga vatskenivaer paverkar bade hélsa och prestation:

e Hjartat belastas mer och blodtrycket kan sjunka, vilket kan ge yrsel eller
hjartklappning

e Muskler och nervsystem paverkas av saltforluster, vilket kan leda till kramp och
trotthet

e Prestationsférmagan forsdamras genom samre uthallighet, koncentrationssvarigheter
och okad risk for skador

Aterhamtning och vitskeintag

Mat innehaller en stor mangd vétska och adr darfor en viktig del av kroppens aterhamtning
av vatskebalansen. Infor traning eller tavling startar man normalt aktiviteten efter att ha atit
och druckit, vilket gor att kroppen redan har en normal vétskeniva. Det avgorande ar att
undvika att borja hypohydrerad, det vill siga med for lag vatskeniva i kroppen. Tillrackligt
med vitska och energi innan passet ar viktigt for bade prestation och valmaende. Dessa rad
baserar sig pa rekommendationer for uthallighetsidrottare och &r inte specifika riktlinjer for
gymnaster. Varje individ behover alltid testa sig fram for att hitta vad som fungerar bast.
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Vatskeintag — fore, under och efter traning/tavling
- Fore: Se till att inte borja passet hypohydrerad. At och drick som vanligt innan.

- Under: Fyll pa med lite vatten efter uppvarmning och sedan var 30—40:e minut. Vid
hogintensiv traning eller hog varme kan sportdryck vara ett bra alternativ.

- Efter: Testa dig fram for att hitta vilka méngder som fungerar bast.
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