
Kost & Prestation

En värld av myter, påhitt och trams.



Kort om mig
2015 -> 

2013 -> 

2016-2018 

2016 

2012-2017

190hp Sport Science
PT 

Löpcoach  





Jag skall ge er några verktyg men det blir er uppgift att 
använda dem 



Innehåll
➔ Bakgrund

Näringsämnen, makronutrienter och 
myter

➔ Vad är trötthet? 
Vad är det brist på? Hur påverkas 
prestationsförmågan? Hur kan du 
förebygga?

➔ Rekommendationer
Hur mycket skall jag egentligen få i mig 
av vätska, kolhydrat, protein osv?

➔ Yttre faktorer

Sömn, alkohol och energidrycker



A&O inom idrottsnutrition 
ENERGIBALANS



Vi noterar ett 
problem: Varför är 
det inte så enkelt?



Vad är protein?

Byggstenar och reparation av muskler

Bildar antikroppar mot sjukdomar

1.2-2.0 g/kg och dag

0.3g/kg inom eller direkt efter träning
Gärna i kombination med kolhydrat



“We should eat more fruit and
vegetables”



Vegetabiliska eller animaliska proteinkällor?

Anekdotisk bevisföring

Svårare att få i sig rätt mängd protein och minskad upptagningshastighet

Näringstätt, OM energibehovet uppfylls

Dokumentären använder INTE vetenskapliga metoder och kan därför 
inte påstå att detta är sanningen. - Prestation är multi-faktorellt 

James Cameron (finansiär av dokumentären) äger ett bolag som säljer 
vegetabiliska produkter



60% av dagligt intag är protein? Praktiskt omöjligt att nå upp till utan 
tillskott



Är det verkligen så enkelt?

Nej. Det är beroende av flera 
faktorer.









Hur mycket protein är tillräckligt?

Backman, L. (2016)



Vad är fett?

Dominerar som energikälla

Högst energi men långsammast 

Fettlösliga vitaminer ADEK

Fettsyror (OMEGA3)

Transfetter: Sänker hastigheten på muskler 

Reparerar celler, stärker immunförsvar och sänker blodtryck



Vad är kolhydrat?

Förutsättning för explosiv & högintensiv träning

Optimerar upptag av protein till muskelcellen

Låg tillgång försämrar återhämtning (Glykogen)

Innehåller kostfibrer 

Olika sockerkällor



Påverkar CNS: Signaler till muskler





Burke, et al. (2011)



Rekommendationer

Före: 7-12 g/kg inom 24h 

Mindre än 4h: 1-1.2g/kg/h 

Under: 60g /h beroende på intensitet 

Totalt: ca 5-7 g/kg/dag 

Låg andel fibrer 

Mindre och frekventa mål

Under 45min träning: Behövs ej 





Burke, L. (2011) 



Tänk på följande före en aktivitet

Begränsa innehållet av fibrer & högt proteininnehåll timmarna före aktivitet för att 
minska på mag/tarm problematik

VARNING! KÄNSLIGA BÖR 
HÅLLA FÖR ÖGONENLångsamma kolhydrater (lågt GI) kan förbättra tillgången till energi

under fysisk aktivitet

Sprid ut målen, det går inte att “äta ikapp” sig under en måltid.



Vad sker om kroppen är 
tömd på energi?
https://www.youtube.com/watch?v=MTn1v5TGK_w&t=133s

https://www.youtube.com/watch?v=MTn1v5TGK_w&t=133s


Vad är trötthet? 

I fotboll beror trötthet i första hand på en tömning av kroppens lager av glykogen. (Bangsbo, J., 
Iaia, F.M & Krustrup, P. 2007) (Mohr, M., Bangsbo, J., Krustrup, P. 2004)  

Brist på elektrolyter (Salter)

Vätskebalans

Otillräckligt intag av näringsämnen



Vad kan du göra för att förbättra din 
beslutsfattning under match eller träning?



Vitaminer & Mineraler
Vad är det och varför behöver vi det?



Järn

Binder syre till röda blodkroppar

Kaffe minskar upptaget av veg. Järn

Upptaget ökar i kombo med c-vitamin



C - Vitamin

Bygger kropps, benvävnad samt ger näring till brosk

Underlättar upptaget av Järn

Verkar som antioxidant

Brist ger infektionskänslighet

75 mg/dag vuxna (Troligtvis ca dubbla för idrottare)



Kostfibrer

Bryts inte ned via matsmältningen utan når tarmen 
opåverkade
Minskar tömningshastigheten = lågt blodsocker =
förbättrar insulinkänslighet
25-35g/dag 
Högt innehåll av näringsämnen



D - Vitamin

Förebygger benskörhet och stärker skelett

I solen ca 30 min /dag under sommarhalvåret

Lagras därefter i kroppen under vinter

Stora doser över lång tid leder
till ökade nivåer av kalcium i
blodet = njursvikt



Vitamin - A

Förbättrar syn (perception), hudcellernas uppbyggnad 
och läkning utav sår.

Brist existerar inte i Sverige

Finns i inälvsmat, ägg, matfett, ost



B12 & B6
B12 för cellernas omsättning och bildningen utav röda & 
vita blodkroppar samt för nervsystemets funktion

B6 Proteiners omsättning och 
nervsystemets funktion







Övriga prestationshöjande tillskott



Sömn & Prestation



Sömn & Prestation



Sömn & sjukdomar 



<8 h sömn per natt: Vad sker?

Försämrad proteinsyntes

Minskad kognitiv prestation

Försämrad uthållighet

Ökad risk för sjukdom & skada



Vätska & Prestation 
Pulsen höjs = Högre grad av ansträngning

Möjliga konsekvenser

Nivåer av salter minskar = Inga snabba 
signaler till muskler

Ökad förbrukning av glykogen

Redan vid 1-2 % minskar 
uppfattningsförmågan 





Hur kan jag hålla koll på min vätskestatus?



Alkohol & Prestation







Resultat

Alkohol försämrar effekten av träningen och reaktionstiden vilket ger ökad risk för skada 

Effekten ökar markant vid medelstor dos

Hjärtat tar mer stryk vid uthållighetsträning och får arbeta hårdare än 
utan alkohol i kroppen



Take home message
Håll koll på din vätskestatus
Undvik alkohol i samband med idrott
Sov minst 8h / natt
Fundera över din strategi under match
Planera
BMR
PAL



Frågor? 


