Kost & Prestation

En vdrld av myter, pahitt och trams.

Idrottsutbildarna




‘r

Kort om mig

2015 -> T'?

2013 -> o
—

2016-2018 €M6Indal

2016

2012-2017  SATS

190hp Sport Science
PT Sdla\F_\e » ‘,‘“"37_' -
— A Prioritet
GOTEBORGS AR d Fnans” )

b -
Lopcoach |¥rﬁbgrs]f VYARVYET




-

Fr att vi ska f3 det rittvist si ska
alla klara samma prov: Bérja med

att kidttra upp i det dir tridet.




Jag skall ge er nagra verktyg men det blir er uppgift att
anvanda dem
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Innehall

> Bakgrund
Naringsamnen, makronutrienter och
myter

Vad ar trotthet?

Vad ar det brist pa? Hur paverkas
prestationsférmagan? Hur kan du
férebygga?

Rekommendationer
Hur mycket skall jag egentligen fa i mig
av vatska, kolhydrat, protein osv?

Yttre faktorer

Sémn, alkohol och energidrycker




A&O inom idrottsnutrition
ENERGIBALANS




Vi noterar ett

problem: Varfor ar
det inte sa enkelt?




1.2-2.0 g/kg och dag

0.3g/kg inom eller direkt efter traning
Garnai kombination med kolhydrat




IS game changers game changing or is it
sensationalism?

November 6, 2019 | Asker Jeukendrup

“We should eat more fruit and
vegetables”

Is Game changers really
game changing?

A critical analysis
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Vegetabiliska eller animaliska proteinkallor?

Anekdotisk bevisforing

Svarare att fa i sig ratt mangd protein och minskad upptagningshastighet

A

Naringstatt, OM energibehovet uppfylls

Dokumentaren anvander INTE vetenskapliga metoder och kan darfor
inte pasta att detta ar sanningen. - Prestation ar multi-faktorellt

James Cameron (finansiar av dokumentaren) ager ett bolag som séljer
vegetabiliska produkter
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really chronic carbohydrate b
or glycogen depletion. and loss of stamina.

60% av dagligt intag ar protein? Praktiskt omdijligt att nd upp till utan
tillskott

Carbohydrate is plant and plant is carbohydrate?

Cholesterol of firefighters
Many many papers..Anecdotes



Ar det verkligen sa enkelt?

— Jag borjade anvanda yoga-rorelser i min rehabilitering i jobbet med klienterna och
fick jattebra resultat. Spelarna kom tillbaka tidigare an vad som var sagt.
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. _ . Nej. Det ar beroende av flera
frtisektt apple - hall dig faktorer.

P

oo A plant based diet will reduce inflammation by 29% and bench press performance will improve
19% by drinking a glass of beetroot juice... | think anyone who has been in a gym would (and
definitely should) raise their eyebrows with this kind of reporting.
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HALSA mén 06 jan 2
Joda, det ar bevisat.



Tajming av proteinintag efter traning

Timing 10 personer (5 m, 5k) fick inta 10 g = iyer::lt::ytning

protein, 8 g KH, 3 g fett antingen direkt  H Netto
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Levenhagen (2001) Am J Physiol Endocrinol Metab.



Protein och aterhamtning
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o $ Aterhamtnings rek. efter traning:
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& + Intag 20-25 g protein (alt.
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g %] efter anstrangande aktivitet
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Protein (g) behovet av snabb lever-
Dos-responsfdrhdliande mellan proteinintag och muskelproteinsyntes. och muske|g|ykogensyntes

158 In young men. Am J Cin Nuly 839: 161-168, 2009



REPAIR: THE PATTERN OF PROTEINS INGESTION
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Repeat meal feedings of 20 g of
protein every 3—4 h to maximize
post-exercise recovery
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Hur mycket protein ar tillrackligt?

09 20 gram protein fran olika killor

VERIGES OLYMPISKA KO

" Sojabonor 200 g
s‘f :
Pasta 160 g B\
(okokt)

@Matenbakomresultaten

Backman, L. (2016)



Vad ar fett?

Dominerar som energikalla

Hogst energi men langsammast

Fettlosliga vitaminer ADEK
Fettsyror (OMEGA3)

Transfetter: Sdnker hastigheten pa muskler

Reparerar celler, stdrker immunforsvar och sdnker blodtryck




Vad ar kolhydrat?

Forutsattning for explosiv & hogintensiv traning

Optimerar upptag av protein till muskelcellen
Lag tillgdng forsamrar aterhamtning (Glykogen)
Innehaller kostfibrer

Olika sockerkallor




Paverkar CNS: Signaler till muskler




Tidpunkt for kolhydratintag

2 g kolhydrat/kg direkt eller 2 tim
efter ett glykogentommande
traningspass

45 % lagre
inlagring

vid2h
fordrojt intag

4 timmar efter traning

|
20 40
Muskelglykogen inlagring (mmol x kg-')



Dagligt KH-behov for prestation & aterhamtning:

Burke, et al. (2011)




right. Position Paper Rekommendationer

Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics, Dietitians of Canada, and the

American College of Sports Medicine: Nutrition e H
and Athletic Performance ® Fore: 7-12 g/kg inom 24h
i e ot ofthe ey o Nt s et (e, D of Mindre dn 4h: 1-1.2g/kg/h

tegies. These provide for iate type,

Umhgn“mkedhod.ﬂmdsanlwwkn:msloplmemhnﬂhmhhudpu
formance across different scenarios of training and competitive sport. This pesition
paper was prepared for members of the Academy, DC, and ACSM, other professional
associations, government agendies, industry, and the public. It outlines the

DC's, and ACSM's stance on nutrition factors that have been determined to influence
athletic Maumumdsmu:ﬁdddmmmm
should be referred to a ized nutrition plan.
Inlhelhmed&mandm&mda,ﬂm&mﬁdSpmdﬂmSpmstrmssz
and 2 i sports nutrition expert.

Under: 60g /h beroende pa intensitet

Totalt: ca 5-7 g/kg/dag

dietitian
) Acad Nutr Diet. 2016,116501-528.

Lag andel fibrer

Mindre och frekventa mal

(Acad )mdmlma!ynsubmy
(EAL)
rdatdlnmmma\daﬂ\ku:wr
formance. The EAL is a synthesis of
relevant nutrition research on impor-

Under 45min traning: Behovs ej

library.com. Figure 1 presents the evi-
dence analysis questions used in this
position paper.

NEW PERSPECTIVES IN SPORTS
NUTRITION

The past decade has seen an increase in
the number and topics of publications

@ 2016 by the Acaderny of Nutrition and Dietetics, Amesican Callege of
Sports Medicine, and Dietitiars of Canada. JOURNAL OF THE ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS 501




Hur mycket innebar detta i livsmedel?

Ex. kolhydratsbehov 55 kg s individ vid 1 tim traning Ex. kolhydratsbehov 75 kg~ s individ vid 1 tim tr3ning
(55kg x 6 g KH =330 g) (75 kg x 6 g KH =450 g)

1 port flingor/grét 1 port flingor/grot
2 msk sylt 2 msk sylt

2 banan 2 bananer

1 3pple f 1 3pple

1 apelsin 3 2 1 apelsin

3 skivor brod 3 skivor brod

3 dl apelsinjuice - : a4 dl apelsinjuice
1 talirik pasta 35g 1 talirik pasta

1 tallrik ris 4ig B 1 talirik ris

4 dl mjolk 4 dl mjolk

2 dl fruktyoghurt g 3 dl fruktyoghurt
1 dl majs ‘ 2 dl majs

TOTALT TOTALT

For att underiatta ett adekvat intag av kolhydrater (och protein),
rekommenderas personer med T traningsfrekvens att inta 5
maltider/dag




Procentuell férandring fran baseline gallande tid
till utmattning vid hégt eller lagt kolhydratsintag:

-o— High CHO

Superkompensation -o- Low CHO
(10.5 % forbattring)

P<0.05

Recovery

Burke, L. (2011)

Global POMS score

Hogt eller lagt kolhydratsintag:
Forandringar i sinnesstamning

P<0.05

II T II I II 1

Normal Intense Recovery

® High CHO
® Low CHO




Tank pa foljande fore en aktivitet

Begransa innehallet av fibrer & hogt proteininnehall timmarna fore aktivitet for att
minska pa mag/tarm problematik

VARNING! KANSLIGA BOR
HALLA FOR OGONEN

Langsamma kolhydrater (lagt Gl) kan forbattra tillgangen till energi
under fysisk aktivitet

Sprid ut malen, det gar inte att “4ta ikapp” sig under en maltid.




Vad sker om kroppen ar
tomd pa energi?



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

Vad ar trotthet?

| fotboll beror trotthet i forsta hand pa en tomning av kroppens lager av glykogen. (Bangsbo, J.,
laia, F.M & Krustrup, P. 2007) (Mohr, M., Bangsbo, J., Krustrup, P. 2004)

Brist pa elektrolyter (Salter)
Vatskebalans

Otillrackligt intag av naringsamnen




Vad kan du gora for att forbattra din
beslutsfattning under match eller traning?




Vitaminer & Mineraler
Vad dr det och varfor behover vi det?



Jarn

Binder syre till roda blodkroppar
Kaffe minskar upptaget av veg. Jarn

Upptaget 6kar i kombo med c-vitamin



C-Vitamin

Bygger kropps, benvavnad samt ger naring till brosk
Underlattar upptaget av Jarn

Verkar som antioxidant

Brist ger infektionskanslighet

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




Kostfibrer

Bryts inte ned via matsmaltningen utan nar tarmen
opaverkade

Minskar tomningshastigheten = lagt blodsocker =
forbattrar insulinkanslighet

25-35g/dag

Hogt innehall av ndringsamnen




D - Vitamin

Forebygger benskorhet och starker skelett

| solen ca 30 min /dag under sommarhalvaret
Lagras darefter i kroppen under vinter
Stora doser 6ver lang tid leder

till 6kade nivaer av kalciumii
blodet = njursvikt

}




Vitamin- A

Forbattrar syn (perception), hudcellernas uppbyggnad
och lakning utav sar.

Brist existerar inte i Sverige

Finns i inalvsmat, agg, matfett, ost




B12 & B6

B12 for cellernas omsattning och bildningen utav roda &
vita blodkroppar samt for nervsystemets funktion

B6 Proteiners omsattning och
nervsystemets funktion
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Norm: Egen energiangivelse, Man 26 Ar

Energi kJ 11080.0 -
Energi keal 2671.4
Protein 140.7 g -

Fett 842 g -
Kalhydrater 314.4 g -
Fibrer 23.3 g +7 1
“itamin © 80.3 mg +7 -
Jam 7.5 mg +7 4
Kalzium 1788.1 mg +7 -
“itamin D 18.3 pg +7 1
witamin ES.2 mg +7

Witamin B8 3.7 mg +7 1|

tamin B12 126 pg +7 |
WaEgnesium 3177 mg +7 -

0

Maring | % av behovet far hela dag 1
20 o0 75 100 125 150 175 200

W Frulkost ®Lunch M Middag ™ Mm1




Ovriga prestationshodjande tillskott
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Somn & Prestation
Likehood of Injury Based on Hours of
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Athletes who sleep on
average <8 hours per night
have 1.7 times greater risk
of being injured than those

who sleep 2 8 hours

Average sleep per night (hours)

Reference

Chronic Lack of Sleep is Associated With Increased Sports Injuries in Adolestent Athletes
by Milewski et al. in J Pediatr Orthop 2014



Somn & Prestation

FORLANGD SOMN UPPRATTHALLER
UTHALLIGHETSPRESTATION BATTRE
AN BEGRANSAD & NORMAL SOMN

Nio cyklister/triatleter utséattas fér tre olika sémnférhallanden (crossover): 1 normal natt + 3 natter
4,8h sémn (begriansad sémn); 1 normal natt + 3 nétter 6,8h (normal sémn); 1 normal natt + 3
natter 8,4h sé6mn (forldangd s6mn).
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Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4

@® Forlangd somn hjdipte till att bibehalla uthadllighetsprestation jamfort med begransad
somn.

@ Uppskattad anstrangning (RPE) skilde inte grupperna emellan trots prestationsskillnader.

@® Storre humdorsvangningar och samre uppmarksamhet oberverades med begriansad sGmn
jamfort med normal s6mn, medan forlangd somn forbattrade dessa utfall.

SSH Roberts et al. MSSE. Jun 2019 6




Somn & sjukdomar

MINDRE SOMN KAN FARRE AN 6 TIMMAR SOMN

- PER NATT OKAR RISKEN FOR
ORSAK_A FORKY”LMN_G LUFTVAGSINFEKTIONER

sannolikhet att bli forkylda @n de som sover fiarre an 5 timmar per natt Ny studie pa brittiska militarrekryter visar att firre §n 6 timmar sémn per natt 6kar
risken for luftvégsinfektioner med 4x jamfért med de som sover mer &n 6 timmar
per natt. De som sov <6h/natt forlorade dessutom fler triningsdagar pa grund av
luftvigsinfektionerna jamfort med andra rekryter.

Chansen att 3ka pa en forkylning nér
man exponeras for ett virus (%)

% militdrrekryter med luftvigsinfektion

5.6 6-7 6 till <7 7till 9

Genomsnittlig somntid per natt (timmar) Normal smntid per natt {timmar)

AA Prather et al. Sleep. Sep 2015 LM Wentz et al. Military Medicine. Nov 2018




<8 h somn per natt: Vad sker?

=t

Forsamrad proteinsyntes

Minskad kognitiv prestation

Forsamrad uthallighet

Okad risk for sjukdom & skada



Vatska & Prestation

VATSKEFORLUST OCH PRESTATIONSFORMAGA

Forlust i % av Effekt
kroppsvikt
1 Starkare torstkansla, aptitforiust,
prestationsnedsattning
2 Minskad blodvolym
3 Illamaende
4 Koncentrationssvarigheter
5 Svart reglera éverskottsvarme

Mojliga konsekvenser

Pulsen hojs = Hogre grad av anstrangning

Nivaer av salter minskar = Inga snabba
signaler till muskler

Okad férbrukning av glykogen

Redan vid 1-2 % minskar
uppfattningsférmagan




VATSKELADDA OCH VATSKEMANGD UNDER OCH EFTER
PRESTATION | VARMT KLIMAT- GENERELLA
REKOMMENDATIONER

Fore
x 5dl 1-2 tim innan prestation
x 3-5dl 15-30 min innan prestation

Under

x Borja att fylla pa med vatska direkt - fyll pa var 10-20:e minut med
1,5-2,5 dl vatska. Kolhydrater och elektrolyter vid langa pass.

Efter
x 120-150% av svettforlusterna bor ersattas - vatska
tillsammans med natrium och kolhydrater optimerar aterhamtningen.



Hur kan jag halla koll pa min vatskestatus?

URINE COLOR CHART

y -

’\% \\

Hydrated

Dehydrated

o

Extremely
Dehydrated

(consult a doctor)

2



Alkohol & Prestation




ALKOHOLINTAG EFTER
TRANING FORSAMRAR GAINS

4 Alkoholintag efter tréning bromsar in ansvariga processer fér
muskelbygge

) Traning stimulerar fortfarande muskelproteinsyntesen dven om
alkohol konsumeras efterat

_ S

Muskelproteinsyntes (%/h ‘
0.06- p Y (%/h) F % ﬂ*
0.04- R T
0.02-
0.00 &

Vila Traning+ Traning+  Traning +
alkohol alkohol + protein

protein
EB Parr et al. Plos one. Feb 2014



Standardglas eller standardenhet

For att fa ett gemensamt konsumtionsmatt anvands
begreppet standardglas.

Ett standardglas alkohol innehaller
12 g alkohol, vilket aterfinns i:

Alkoholdos i relation till kroppsvikt 60 kg 85 kg
- Lag dos: 0.4-0.6 g alkohol per kg kroppsvikt 2-3 enheter 3-4 enheter
* Medeldos: 0.8-1.2 g alkohol per kg kroppsvikt 4-6 enheter 6-8,5 enheter

*» Hog dos: 21,5 g alkohol per kg kroppsvikt 7.5 enheter 10,6 enheter



Resultat

Alkohol férsamrar effekten av traningen och reaktionstiden vilket ger 6kad risk fér skada

Effekten 6kar markant vid medelstor dos

Hjartat tar mer stryk vid uthallighetstraning och far arbeta hardare an
utan alkohol i kroppen



Take home message

Hall koll pa din vatskestatus

Undvik alkohol i samband med idrott
Sov minst 8h / natt

Fundera 6ver din strategi under match
Planera

BMR Protein

Kolhydrat

Fett

PAL
1.2-2.0g/kg/dag

5-7g/kg/dag

“Fyll ut tallriken” Fokus pa
Omega 3, omattade och
fleromattade fettsyror

Efter traning: 1.0g/kg

Efter trdning: 0.3g/kg

Reparera muskler/Bilda
antikroppar emot sjukdomar

?Stang fonstret”

Viktig komponent for att “orka”
dta den stora mdangden mat som
idrottare. |

Variera proteinkallor
Animaliska/vegetabiliska

Kravs for all explosivitet, snabb
energiutvinning

Langsam energiutvinning, hog
andel energi.




Fragor?




