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FAKTA OM MAT OG
DRIKKE ETTER TRENING

AV: ERNZARINGSAVDELINGEN OLYMPIATOPPEN

Etter en treningsgkt er det viktig at kroppen raskt far tilfort
det den trenger av naeringsstoffer og vaeske slik at restitujons-
prosessen blir optimal. Optimal restitusjon er viktig for a fa

maksimalt ut av treningen.

Det er ogsé viktig for & tale storre trenings-
belastninger og forhindre overtrening, belast-
ningsskader og sykdom. Restitusjonsinntak er
spesielt viktig under en vektreguleringsperiode.

Restitusjon og prestasjon

Trening forer til tapping av glykogenlagrene
(karbohydrat) i muskulaturen, gkt protein-
omsetning, tap av vaeske og salter og forbren-
ning av fettvev.

Vaeske

Veesketapet ma erstattes etter en treningsekt
for & kunne ha et optimalt utga ngspunkt for
pafelgende trening eller konkurranse. Anbe-
falingen er 4 erstatte 150% av veesketapet.

Som eksempel ber en utgver som har tapt 1 kg i
lopet av en treningsgkt drikkei,5 liter etter
gkten. En slik mengde er ngdvendigd ersom
man gnsker & gjenopprette vaeskebalansen
hurtig. Drikke som inneholder natrium
(kommersielle sportsdrikker) er mer effektive
enn vann som rehydreringsdrikke. Dersom
natrium konsentrasjon i drikken er for lav, vil
et stort veeskeinntak kun resultere i gkt urin-
produksjon. Veaske inntaket bor fortsette hyppig
over de neste to timene inntil vaeskebalansen
er gjenopprettet.

Karbohydrat

Glykogenlagrene bar ogsa erstattes sé raskt som
mulig, spesielt hvis utgveren trener flere gkter
daglig. Karbohydrat er det viktigste neerings-
stoffet for restitusjon bade i den akutte og lang-
siktige fasen. Refylling av glykogenlagre oppnas
ved 4 innta et karbohydratrikt maltid umiddel-
bart etter trening, eller ved a innta rehydre-

ringsveeske med karbohydrat (for eksempel
sportsdrikk). For utevere med 2 daglige tren-
ingsokter eller restitusjonstid kortere enn 8
timer, ber trening pafelges med inntak av
matvarer med moderat - hoy glykemisk indeks
(GI) som gir 1 - 1.5 g KH/kg kroppsvekt. For
utevere der trening ikke forer til temming av
glyko genlagre er det tilstrekkelig med et mindre
restitusjonsmaltid som inneholder 30 - 50 g
karbohydrat for & sette i gang restitusjons-
prosessene. Utgvere som trener 1 gkt om dagen
og har lengre restitusjonstid kan planlegge inn-
taket av karbohydratrike maltider etter trening
ut ifra hva som er praktisk og sunt. I denne sam-
menheng en bidrar restitusjonsmaltidet hoved-
sakelig til & opprettholde méltidsrytme og sikre
et tilstrekkelig daglig inntak av karbohydrat.

Protein

Under béde styrketrening og harde utholden-
hets gkter brytes kropps protein ned, og det er
derfor viktig at protein inkluderes i restitusjon-
sinn taket. Proteininntak er med p& a stimulere
proteinsyntesen og “reparere” og bygge opp
skadet muskelvev. Det gir ogsa viktig stimuli

til glykogensyntesen nar karbohydrat inntaket
ikke er tilstrekkelig. Generelt anbefales det &
velge animalske proteinkilder grunnet hgyere
proteinkvalitet. Protein i proteintilskuddene har
ikke noe bedre effekt enn de proteinene man far
iseg ved a drikke melk eller ved & spise kjatt.

Det kroppsfettet som forbrukes pa en trenings-
okt vil raskt bli tilbakefort ved neste méltid,
dersom uteveren er i energibalanse.
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Ved hyppige og tunge treningsekter er det
viktige a fylle pad med karbohydrat og protein
etter trening, for a sikre rask glykogenrefylling
og optimal restitusjon.

Tidspunkt for inntak av mat og drikke
Det anbefales & innta et lite méaltid s raskt som
mulig etter trening, helst innen en halvtime. Det
er i dette tidsrommet kroppen er mest mot-
takelig for naeringsstoffer, spesielt karbohydrat.
Maltidet kan med fordel deles opp og inntas
hvert 15. -30. minutt inntil vanlig maltids-
frekvens er opprettet. Det gjelder spesielt for
idrettsutovere som trener eller konkurrerer to
eller flere ganger per dag, og som har et hayt
behov for energi og karbohydrat. Et slikt regime
kan i storre grad bidra til & optimalisere resti-
tusjon slik at intensiteten kan opprettholdes pa
pafelgende gkter. Et storre méltid kan spises pa
et senere tidspunkt nar det er praktisk mulig.
Generelt sett tar det ca. 20-24 t imer 4 fylle opp
glykogenlagre i muskulatur, da refylling av lagre
skjerm ed en hastighet pa ca. 5% i timen.

Type og mengde mat og drikke

Maltidet etter trening ber besta av:

»  Mat og drikke med hgyt karbohydrat-
innhold

«  Mat og drikke med et moderat protein-
innhold

e Mye vaske (med litt salter ved stort
vaesketap og dersom det ikke inntas mat)

»  Mat og drikke som uteveren liker

Under er noen gode eksempler pa hva som kan
inntas etter trening og konkurranse. Utgvere
som finner det vanskelig a spise fast fade rett
etter trening kan prove flytende alternativer;
karbohydratrike flytende méltid som hjem-
melagde fruktsmoothies (en miks av frukt, beer,
melk eller yoghurt og isbiter), sjokolademelk,

fruktjuice og sportsdrikker. Disse alternativene
hjelper utgveren til & fylle pa med energi og
veaeske pa en enkel méate. Utgvere som trener
flere gkter per dag ber innta karbohydrat med
moderat-hgy GI i restitusjonsinntaket. For
utevere som trener en gang om dagen er ikke
dette sa viktig, da de har lengre restitusjonstid.

e Prova spise 1- 1,5 g karbohydrat per kg
kroppsvekt i de to forste timene etter
trening

e Proteininntak pé 10-20 g (heyverdig
protein) etter en treningsegkt vil sammen
med insulinresponsen fra karbohydrat-
inntaket virke oppbyggende pa
muskulaturen

«  Melk, sjokolade og yoghurtdrikker

+  Yoghurt/go morgen yoghurt

e Brodskiver med proteinrikt péalegg

«  Snoothies, fruktjuice

e Bananer

»  Torket frukt/rosiner

e Frisk fruktsalat med yoghurt

«  Miislibarer/energibarer/restitusjonsbarer

«  Sportsdrikk/restitusjonsdrikk

Type og mengde mat og drikke

Matvare Mengde Mengde
karbohydrat protein
e 2 brodskiver eCa.41g eCa.12g
med hvitost og eCa.579g e(Ca.13¢g
honning e Ca.42¢g eCa.8¢g
o Fruktmiisli e(Ca.32¢g eCa.10g
med 2 dl melk eCa.17¢g eCa.109

e Go ‘morgen
yoghurt

o 3dl frukt-
smoothie med
yoghurt

e 3 dl sjokolade-

melk




