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FAKTA OM MAT PA
IDRETTSARRANGEMENT

AV: ERNARINGSAVDELINGEN OLYMPIATOPPEN

Et idrettsarrangement innebacrer som regel flere konkurranser
| lgpet av en dag eller en helg.

Det er viktig at man har tilgang pa sunn mat pa idrettsarrangementer. Grovt brod med magert

palegg og frukt og grent gir god energi gjennom en lang turnering.

For at kroppen skal fungere bra og at man
opprettholder en optimal prestasjon gjennom
turneringen, er det viktig & ta de gode valgene
nar det kommer til mat og drikke i lopet av
idrettsarrangementet. Fokus ber derfor veere
pa 4 spise godt for forste konkurranse, i tillegg
til at man inntar riktig mat og drikke bade
under, mellom og etter konkurransene. Det
er i denne sammenheng viktig at utevere far
maltider som tilfredsstiller bide erneerings-
messige behov og preferanser.

Olympiatoppen lister i de neste avsnittene
opp generelle tips og anbefalinger om mat
pé idrettsarrangementer, som bidrar til gode
prestasjoner og en sunn helse.

Forslag til mat og drikke som kan

serveres pa et idrettsarrangement:

« Bredmat (grove bredskiver/baguetter/
rundstykker med plantemargaring og variert
palegg. Palegg kan for eksempel vere egg,
ost, skinke, kalkun-/kyllingpélegg, roastbeef,
fiskepélegg, sammen med litt grannsakspynt)

+ Havregrot, havregryn, kornblandinger eller
miisliblandinger med torket eller fersk frukt

« Pastasalat med kylling, egg, fisk eller reker

« Grove pannekaker eller vafler

« Risotto eller gryterett med salat

« Varme pasta- eller risretter med salat

« Yoghurt, drikkeyoghurt eller yoghurt med korn

« Frisk frukt og grennsaker (gjerne skaret
opp og presentert litt delikat, eventuelt i
porsjonsbokser)
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« Smaposer med netter og torket frukt

« Hjemmelagde energibarer

Drikke: vann/mineralvann, fruktjuice

(100% juice), smoothie, melk, sjokolademelk

Matvarevalg

En idrettsutegver har et hoyt aktivitetsniva, og
trenger dermed et kosthold med hey andel
karbohydrater, og en moderat mengde
proteiner og fett for & dekke sine energi- og
neeringsstoffbehov. Et godt tips for & dekke
karbohydratbehovet, er & basere kostholdet

pa grove bred- og kornprodukter, pasta, ris

og poteter. Frukt, beer og grennsaker burde
man ogsa spise rikelig av, ettersom de i tillegg
til karbohydrater har et hoyt innhold av
vitaminer og antioksidanter. Bruken av magre
proteinkilder som kylling, kalkun, fisk, skalldyr
og egg vil gi et gunstig inntak av bade proteiner
og fett. Magre meieriprodukter som melk og
yoghurt vil gi en god tilfersel av bade kalsium
og proteiner, og bor vare tilgjengelig i ulike
varianter. Ngtter inneholder sunne fettsyrer

og kan sammen med torket frukt vere et lett
mellommaltid og et godt energitilskudd nar
turneringsdagene blir lange. Det er viktig 4 veere
Kklar over at idrettsutgvere bruker mye energi pa
en turneringshelg, slik at de ber passe pa & fa i
seg tilstrekkelig med mat og drikke.

Drikke

Avhengig av hvilken type idrett man holder pa
med, vil en utever ha et stort vaeskebehov. Dette
gjelder spesielt under trening innenders eller
ute i et varmt klima. Pa arrangementene bor

det derfor vere rikelig med vann tilgjengelig.
Man ber ta hensyn til hygiene pa idrettsarrange-
menter, slik at hvis vannkvaliteten er dérlig bor
flaskevann serveres for 8 unnga bakterie-
eksponering. Annen type drikke som melk, juice
og smoothie ber veere tilgjengelig til maltidene.
Svakt blandet saft eller sportsdrikk anbefales
ved treningsgkter og konkurranser med mode-
rat til hay intensitet og med varighet over 1 time.

Maltider

Det anbefales at utgvere spiser fire maltider i
lopet av dagen (frokost, lunsj, middag og kvelds)
for & ha en stabil energitilforsel. Alle hoved-

maéltider ber inneholde karbohydrater (bred,
korn, ris, pasta, poteter), proteiner (egg, fugl,
fisk, kjott, melk, meieriprodukter) og antioksi-
danter (frukt, gronnsaker, beer). I tillegg vil

de fleste ha behov for ett eller flere mellom-
maltider avhengig av aktivitetsniva. Det ber
ikke gé lenger enn 3-4 timer mellom maéltidene.

For trening/konkurranse

Kroppens energilagre bor vere fylt opp og man
ber vere i veeskebalanse for man begynner med
den fysiske aktiviteten. Forslag til mat:

¢ Breodmat med sunt, magert og proteinrikt
palegg (fugl, fisk, ost, kjott, egg med grenn-
saker pa toppen)

« Kornblanding eller grat blandet med melk,
med frukt og/eller beer

« Varmrett med pasta, ris eller poteter,
sammen med en salat og litt kylling, egg
eller fisk

Under trening/konkurranse

Det er viktig at man far i seg nok vaske i lopet
av en treningsekt eller konkurranse. Vann
holder som regel hvis aktiviteten er pa inntil

1 time. Hvis det gar over 1 time med medium-
eller hoyintensitetstrening, vil det veere gunstig
a fylle pd med karbohydratrik drikke som svakt
blandet saft eller sportsdrikk.

Etter trening/konkurranse

Det er viktig a & i seg mat og drikke etter en
hard treningsekt for at kroppen skal restituere
seg optimalt. Forslag til restitusjonsmat

og —drikke:

« Banan og glass melk

+ Sjokolademelk

« - Smoothie med melk/youghurt

« Grove rosinboller

» Yoghurt med korn

» Bredmat med proteinrikt palegg, f.eks.
ost og skinke

» Hjemmelaget energibar eller miislibar

o Torket frukt



