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FAKTA OM MAT OG
DRIKKE FOR TRENING

AV: ERNARINGSAVDELINGEN OLYMPIATOPPEN

Mat og drikke for trening og konkurranse har stor betydning for
prestasjonen. Det siste maltidet for trening eller konkurranse er
siste mulighet til a fylle opp karbohydratlagrene og serge for at

vaeskebalansen er optimal.

I tillegg er det viktig at dette méltidet er
tilstrekkelig, slik at utgveren ikke blir sulten
under gkten.

Fyll karbohydratlagrene

Karbohydrat blir lagret i mindre mengder i
leveren. Dette lageret sorger for & holde blod-
sukkeret normalt. Faste natten igjennom er
med pa & temme lagret i leveren, noe som kan
fore til lavt blodsukker og péavirke prestasjonen
negativt. Inntak av et karbohydratrikt maltid
med moderat til lav glykemisk indeks for
trening hjelper kroppen til & holde blodsukkeret
normalt. Pa den méten kan bade mental og
fysisk prestasjon optimaliseres.

Under fysisk aktivitet brukes karbohydrat og
fett som energikilde. For & kunne yte maksi-
malt trenger kroppen et lager av karbohydrat i
muskulatur og i lever. Karbohydrat blir lagret i
muskulaturen som glykogen, og disse glykogen-
lagrene brukes som energikilde under trening
— jo hgyere intensitet pa treningen, jo storre
andel av energien kommer fra glykogen. For
utevere som trener eller konkurrerer hver dag
er det viktig 4 fylle opp glykogenlagrene. Dette
gjelder spesielt utevere som har flere gkter om
dagen. Det siste méltidet for aktiviteten kan
veere med pa a toppe disse lagrene, og serge for
at uteveren klarer & opprettholde intensiteten
og kvaliteten pé hele gkten.

Tidspunktet er viktig

Inntak for trening ber planlegges for 4 unnga
mageproblemer under treningsegkten. Fordey-
elsestiden kommer an pé type og mengde mat.
Generelt er det slik at mat som inneholder mye
fett, protein og fiber tar lengre tid & fordeye, og
kan foles "tung” i magen under treningen. Store
mengder mat tar lengre tid 4 fordgye enn sma
mengder. Det anbefales a drikke til maltidet

og tygge maten godt for a lette fordeyelsen.
Utgvere bor prove seg frem for a finne ut nér det
passer best & spise for trening. Utgvere i idretter
som har lav intensitet eller hvor kroppen har
statte (som for eksempel svemming og sykling)
tolererer mer mat i magen enn idretter som
loping hvor magen er i bevegelse under aktiv-
iteten. For de fleste utevere passer det a spise

et hovedméltid 2-3 timer for trening, eller et
mindre maltid 1 time for.

Grove brodskiver med magert proteinrikt
pdlegg og et glass melk, er et passende madltid
for trening.



OLYMPIATOPPEN
- —

Q65

Type mat og drikke

Maltidet for trening ber veere karbohydratrikt
og inneholde noe protein. Moderat fiber- og
fettinnhold er med pé a redusere sjansen

for magetrgbbel under gkten. Det bar velges
neeringsrike méltider som inneholder en rekke
neringsstoffer, inkludert vitaminer og mine-
raler, slik at det totale naeringsstoffbehovet blir
dekket i lopet av dagen.

Eksperimentering bor gjores i
treningssammenheng

Utgvere ber ikke prgve ut nye matvarer og
rutiner i forbindelse med konkurranser, men
holde seg til utprovde regimer. Utovere som er
plaget med mage eller tarmproblemer og som
syns det er vanskelig & spise for trening, kan
prove & spise matvarer som er rike pa karbohy-
drat og fattige pa fiber. Et redusert fiberinntak
i méltidet for trening, kan fore til mindre diaré
og mageproblemer. Et annet alternativ kan vaere
flytende maéltider, som for eksempel drikke-
yoghurt og hjemmelagede frukt-smoothies.
Disse méltidene gjor det enkelt a fylle pd med
energi uten & gi en tung metthetsfolelse.

Blodsukkerregulering

Noen idrettsutovere opplever et fall i blod-
sukkeret, og symptomer som utmattelse,
skjelvinger og grhet etter & ha spist karbohydrat
rett for trening. Dersom dette er tilfelle kan
folgende rad vurderes:

« Det anbefales a spise matvarer med lav
glykemisk indeks (yoghurt, grovbred, pasta,
frukt) for gkten. Dette vil resultere i en mer
langsom utskillelse av glukose under aktiv-
iteten, og en mindre utskillelse av insulin i
forhold til hay-glykemiske matvarer.

 Inkluder trening med hey intensitet i oppvar-
mingen. Dette hjelper til med & stimulere
utskillelse av glukose fra leveren og motvirker
blodsukkeret i 4 falle for lavt.

« Innta karbohydrat under treningen.

For G vaere godt fysisk forberedt til treningen, er
det viktig G ha spist et godt hovedmadltid 2-3 for
treningen og inntatt nok vaeske.

Trening om morgenen

Det er ikke alltid praktisk & innta at méltid 2-3
timer for trening. Utevere som trener tidlig

om morgenen, bor likevel velge & spise en liten
frokost ca. 2 -1 time for gkten begynner. Korn-
blanding med melk, frukt yoghurt, smoothies
eller frukt kan vaere gode alternativer sammen
med veske. Dette vil fore til at uteveren vil veere
i bedre stand til & opprettholde intensiteten, og
dermed fa bedre utbytte av treningsgkten.

Eksempler pa mat og drikke

2 - 3 timer for 1 time for trening/

konkurranse:

trening/konkurranse

» Kornblanding e Fruktsalat med
med lettmelk lettyoghurt
og frukt o Fruktsmoothie
» Havregrot med eller drikke-
lettmelk og yoghurt
fruktjuice e Flytende maltid
* Grove brodskiver o Frukt
med proteinrikt » Sportsbarer
palegg (ost, * Juice
skinke, egg,
kalkunpdlegg
og lignende)




