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UTBILDNING
INDIVIDUELL KONSULTATION

üOptimera hälsan

Optimera återhämtning
ü Fysiskt
ü Psykiskt

Undvika skador/infektioner
Optimera kroppssammansättningen

Påskynda läkning
Undvika: 

Undvika oregelbunden/upphörande av menstruation
Övriga negativa effekter på hälsan

Idrottsnutrition
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Hur ser din karriären

ut?

DITT JOBB – GÖR 
RÄTT VAL!

Gör du allt du kan?
Gjorde du allt?
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UTVECKLING … bra vanor 
FÖRST!

BARN UNGDOM AKTIV VUXEN
ELITIDROTTARE
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On-Court Physical Demands and Physiological Aspects in Elite Team Handball 2018. Lars Bojsen Michalsik In book: Handball Sports Medicine, pp.15-33
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Helheten … rätt val

Träning

Sömn

Återhämtning

Prioriteringar

Vardag

Frisk/skadefri

Hälsa
Resor

Familj/kompisar

Skola

Energibalans

Vätskebalans

Näringsbalans

Exakta mängder?
Timing Bra matval

Mat

Balans
Mental hälsa

Ergogena preparat
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SÖMN

8 9

Mattrender och kroppsideal
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idrott – vad vi vill se

Resultat + hälsa

Resultat + hälsa

Ökat energiintag
- Mer sömn
- Ökad återhämning
- Periodiserad kost

100% på varje träning
ü Normal utveckling
ü Fysisik/psykisk välmående
ü Skadefri
ü Sjukdomsfri

Ökad träningsmängd

Förbättrad prestation
- Uthållighet
- Styrka
- Snabbhet
- Etc.
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idrott – vad vi INTE vill se

Resultat + hälsa

Ökad träningsmängd

Förbättrad prestation
- Uthållighet
- Styrka
- Snabbhet
- Etc.

Platå?
Oförmåga att klara träning?
Skador/sjukdom

Samma energiintag/minskat

↓Skeletthälsa
↓Reproduktion
Hormonstörningar
Mag- och tarmproblem
Stört ätbeteende
Ätstörning
Tjejer:
Frånvaro av mens.
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• Trött 

• Sjuk

• Svårt att koncentrera sig

• Dåligt humör

• Svårt att sova

• Orkar inte träning

• Orkar inte skola/jobb

• Kroppen kan inte växa

• Kroppen kan inte bygga muskler

För lite energi … vad händer i kroppen?
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Consensus statement: IOC consensus statement on relative energy deficiency in sport (RED-S): 2018 
update Margo Mountjoy et. al.
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”The psychosociophysiological process of eliminating
all levels of fatigue and regaining vitality”. 
(Kenttä & Svensson, 2008).

Återhämtning:
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Små marginaler …
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Skolmaten…

Miss
ad sk

ollunch ---
energ

ibris
t
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Energibalans
Hur mycket mat behöver man? 

ØKolhydrater: 
ØLätt träning 3-5 g/kg kroppsvikt/dag
ØMedel träning 5-7 g/kg/dag

(1hr/dag)
Ø Hög 6-10 g/kg/dag

(1-3hr/dag)
ØTung: 8-12+ g/kg/dag

(4-5hr/dag)

ØProtein: 0.8– 2 g/kg/dag

ØFett: ca1-2g/kg/dag (täcka 
energibehov)

ØNNR12

Träning

Daglig

Nedbrytning av 
mat

Grundämnesomsättning

19



2020-01-20

4

2500 kcal                3300 kcal

65 kg: KH 5,5 g: P 1,5g: F: 1g 65 kg: KH 7,7 g: P 1.9 g: F: 1,3 g
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Anpassa ditt matintag efter träning/aktivitet
periodiserad kosthållning

Mycket träning = mera mat 
mer kolhydrater!

Mindre träning = du behöver fortfarande äta!
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Energibalans = mängden mat
Näringsbalans = att du äter varierat

------------------------------------------------------

1

2
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Rätt val – sötsaker
”Man kan äta allt men inte jämt”

Sötsug på 
eftermiddag
/kväll?

23

Timing

frukost återhämtningsmål lunch mellis/middag1 middag kvällsmål

kolhydrater? kolhydrater?

Protein

Kolhydratsintag efter träningsmängd

500 gram/dag
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• 100 gram kött/kyckling/fisk

• 2 dl köttfärs

• Ca 300 gram tofu

• 170 gram quorn

• 150 gram oumph

• 4 dl blandade bönor

• 250 gram linser

• 200 gram sojabönor

• ca 2 dl cashew nötter

• 4 ägg

• 7 dl komjölk

Du behöver ca 25 gram protein per måltid
• Knappt 2 dl mandlar

• 1.5 dl pumpafrön

• 3 dl soja dryck ca 10 gram  - varierar

• OBS! havremjölk etc har oftast låg 
proteinhalt

Kombinera olika produkter

• 180 gram kokt ris innehåller ca 5 gram 
protein.

• 115 gram kokt quinoa ca 5 gram protein

• 170 gram kokt pasta ca 7 gram protein

• 140 gram kokt bulgur ca 6 gram protein

• 1 portion havregrynsgröt ca 5 gram protein
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Sports Med. 2014; 44(Suppl 1): 25–33. Published online 2014 May 3. A Step Towards Personalized Sports Nutrition: Carbohydrate Intake During Exercise. Asker Jeukendrup

Under trä
ning/match
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Timing

frukost återhämtningsmål lunch mellis/middag1 middag kvällsmål

kolhydrater? kolhydrater?

Protein

Kolhydratsintag efter träningsmängd

500 gram/dag
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500 gram/dag
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Återhämtningsmål (åh)

1. Dubbla pass

2. Energibrist

3. 2 tim. till måltid

4. Tuff tränings/tävlingsperiod

5. Immunförsvar

ü Kolhydrater: 1 -1,2 g/kg kroppsvikt
ü Protein: 15-25 g eller 0,3 g/kg kroppsvikt

fiber/fett
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Dagens måltider
7.30 frukost

12.00 lunch 19.00 middag

15.00 mellis återhämtningsmål

21.30
kvällsmål

SOVASOVA

Träna
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4008807/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Jeukendrup%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24791914
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Hur mycket vätska?

Är det rätt färg?
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Energidryck - för att orka dagen…?

33

Doping – idrottarens ansvar.

Kontamineringsrisk

Alltid idrottarens ansvar!!!!
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Tack!
Emma.Lindblom@rfsisu.se
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