Kostrad for roere

Kostholdets betydning i idrett

Et optimalt kosthold med tilstrekkelig
inntak av samtlige naeringsstoffer, og
samtidig riktig tidspunkt for maltider i
forhold til trening og konkurranse gir

gkt fysisk arbeidskapasitet
raskere og bedre restitusjon
bedre konsentrasjon

godt immunforsvar

bedre helse

Trening gker |
behovet |

ENERGI
Karbohydrat
Protein
Antioksidanter

Vaeske
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Ernaeringsmessige utfordringer
for unge idrettsutgvere

Optimal restitusjon etter treningsakter

Optimal glykogenlagring far konkurranse

Tilfersel av energi og vaeske under trening
0g konkurranse

Sunt kosthold uten mye sukker ?

Energilager - Glykogen

Viktigste energi- Total Carbohydrate:
substrat ved trening g L LOL L),
pa middels og |

hay intensitet Huscle glycoger ——

400 ¢ (1600 kealy

Begrenset mengde ‘
« Varer 1 time ved frening = uiver giycogen— 3
p& 70% av VO2max 190 400 leallieq

« Kan:’spares’ ved &
innta, KH under trening
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Stort glykogenlager aker
prestasjon ved hay intensitet

Mengde glykogen
pavirker tid til
utmattelse ved
trening pa 70%
av VO2max

Tid til utmattelse

3 ganger lenger
ved kost med ;‘
hoy KHvs lav KH |

Initial muscle glycogen (g.100 g muscle’?)

Spis 2 maltider med bredmat
eller kornblanding daglig

Velg grovt brad med >50%
sammalt og flere kornsorter

Velg kornblanding uten tilsatt
sukker og fett

Drikk juice til korn- og bradmat
Spis salat/grannsaker til middag

Brulk frukt som mellommalticd
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Proteinbehov for idrettsutagvere

— inaktive
= idrettsutovere

Nitrogen balanse (mg N pr kg pr dag)

0 16 12 14 16 18 20
Proteininntak (gram pr kg pr dag)

Spis nok proteinrik mat
Innta protein i alle maltider !! y

Bruk melk eller yoghurt tif
brad- og kornmaltider

Bruk proteinrike palegg: ost; fisk;
egg, kylling, magert kjattpalegg:

Spis fisk, skalldyr, kylling elleg
Kjatt til middag

Bruk rent kjatt (filet) fremfor
blandingsprodukter (palsery
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Omega-3 fettsyrer

Viktig for immunforsvaret
Forebygger betennelser og skader

Gunstig for fettstoffene i blodet

Alle utgvere bar gke inntaket av omega-3

fet fisk (laks, arret, sild, makrell)
rapsolje og olivenolje

valngtter

tran eller omega-3 hver dag!

Antioksidanter

Vitaminer og mineralstoffer Biologiske stoffer

Vitamin C og E Fytokjemikalier

Karoten —» flere tusen ulike

Selen og sink

Reduserer oksidativt stress (celleskade)
Forebygger kreft og hjerte-kar sykdor

Forebygger infeksjoner og (muligens) skades
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Fa mye antioksidanter i kosténu

5 porsjoner = 750 gram

1 porsjon: 1,5 dk; 150 gram

3 p grannsaker og 2 p frukt

1 p sitrusfrukt (appelsin, grape)

De med sterke farger er best
¢ FYTOKJEMIKALIER
Friske, ra, lite tilberedte er best

Flere forskijellige typer daglig Q

Andre kilder il antiox: natter; ~ Minst 5 porsjoner frukt,
krydder, urter, korn, te, kaffe ber, grennsaker daglig

Innhold av antioksidanter mmoii10o g)

Beer, frukt, grennsaker, natter Krydder, beersatft, juice, te

Nyper 39,46 Nellik 465,32
Valngtter 20,97 Bergmynte 139,30
Granatepler 11.33 Allehénde 101,52
Krekling 917 Kanel 98,36
Blabeer 8,23 Blabeersaft 6,59
Solbaer 7,35 Hyllebaersaft 631
Solsikkefro: 5,39 Blodappelsinjuice: 1,62
Tyttebaer 5,03 Druejuice 1,508 |
Aprikos tarket 3,24 Appelsinjuice: 0,83 |
Grgnnkak 2,34 Gregnn ter 245
Bokhvete sammalt 1,99 Earl grey ter 095 |

Kilde: Rune Blomhoff, UiQ. Liste pawww.blomhoff.no
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Vaesketap og prestasjon

Veaesketap gir mindre plasmavolum

Mindre blodflow
til muskelvev

Mindre blodflow til hud

Ot Redusert varmetap

laktatopphopning
AN Jkt kroppstemperatur

Redusert prestasjonsevne

2% veesketap = redusert prestasjon

Vaesketap i % |
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Pass pa vaeskebalansen

Dekk basalt veeskebehov: 2 - 3 liter daglig

Erstatt veesketapet pa trening: 0,5 - 1,5 liter pr time
Drikk s& mye at vaesketapet blir max 1% av kroppsvekt
Fortsett & drikke etter trening til du er i veeskebalanse

Bruk sportsdrikke (salter) og salt mat ved stort veesketap

Sjekk om du er i vaeskebalanse

Se pa urinfargen skal veere klar etter morgenurir

Far trening og konkurranse

Spis siste maltid 1-3 timer far

Spis et karbohydratrikt maltid med noe proteirs
brad med ost, fisk, kjatt, egg
kornblanding med melk/yoghurt
middag med mye ris/pasta/potet
juice, mell, vanre

Unnga mat med mye fett, fiber, store biter

Drikk nok tif & sikre veeskebalanser
> minst 5 di siste 2 timer far start
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Pass pa vaeskebalansen

Dekk basalt veeskebehov: 2 - 3 liter daglig

Erstatt veesketapet pa trening: 0,5 - 1,5 liter pr time
Drikk s& mye at vaesketapet blir max 1% av kroppsvekt
Fortsett & drikke etter trening til du er i veeskebalanse

Bruk sportsdrikke (salter) og salt mat ved stort veesketap

Sjekk om du er i veeskebalanse

Se pa urinfargen skal veere klar etter morgenurin

Far trening og konkurranse

Spis siste maltid 1-3 timer far

Spis et karbohydratrikt maltid med noe proteire
brad med ost, fisk, kjatt, egg
kornblanding med melk/yoghurt
middag med mye ris/pasta/potet
juice, melk, vanre

Unnga mat med mye fett, fiber, store biter

Drikk nok tif & sikre veeskebalanser
> minst.5 di siste 2 timer fgr start: -

Christine Helle, Olympiatoppen 2005



Kostrad for roere

Under trening og konkurranse

Drikk pa alle gkter over 30’
» 5-7dlprtime

Start veeskeinntaket i lapet av de farste 15’
og drikk hvert 15 - 20’

Bruk kald drikke (5-15°C) i varmt klima

Innta KH pa gkter over 60-90° (avhengig av intensitet)
» 30 -60 gram KH pr time

sportsdrikke:

banan, rosiner, bradmat

30 - 60 gram KH pr time

Drikke Gram KH
1 diI sportsdrikke 4-6

Mat

1 banan 3
1 di rosiner 42
1 sk bred m syltetay

1 energibar

Ex pa inntak under trening: Gram KH |
1% time: 10 df sportsdrikke: 60k .
2 timer: 10 di sportsdrikke + 1 banarm v 85¢
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Bruk av sportsdrikke - tannhelse

Puss tennene fgr treningsgkten starter
Hell sportsdrikken bak i svelget — ikke sprayt den
palover tennene

Ha gjerne 1 flaske sportsdrikke og 1 flaske vann
- drikk sportsdrikke farst og skyll sa munnen med vann

Skyll munnen godt med vann nar treningsakten er slutt

Ilkke puss tennene rett etter at du har avsluttet
treningsakten (etter at du har drukket sportsdrikke)

Restitusjonsinntak gir rask refylling
og optimale forhold i vev
- KH, protein, andre nst?

-# [nntak innen 30 min
. -s— |Inntak etter 2 timer
2 ttrening
(=2
=
E -
Q
(4
l, T L] T L) g 2 L]
Antall timer (2 timer akse)
m
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Etter trening og konkurranse

Rehydrér med 150% av vaesketapet
» drikk minst 5 dl umiddelbart etter

Innta karbohydrat innen 30’ etter alle gkter
» 1 gram karbohydrat pr kg kroppsvekt
juice, frukt, rosiner, bradmat
energibar

Innta protein (og KH) innen 30’ etter styrketrening
» 0,25 gram protein pr kg kroppsvekt

melk, yoghurt, ost pa bragd

restitusjonsprodukter (KH + protein)

1 gram karbohydrat pr kg

50 gram KH (+10 gram protein*) 1
5 dl appelsinjuice

2 bananer

3 epler, appelsiner, paerer

1 dl rosiner

2 bananer + 1 glass melle *

1 Go’Morgen yoghurt *

2 skiver brad + 1 glass melk *

214 skive brad med ost/skinke

Christine Helle, Olympiatoppen 2005

11



Kostrad for roere

Prestér bedre med riktig kost

Brosjyre fra
Olympiatoppen
og Statens rad
for ernaering og
fysisk aktivitet

Lastes ned fra
olympiatoppen.no

Olympiato.[')pen” 399

Kokebok — for deg som trener
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Velsmakende mat
Internasjonal touctr
Raske retter < 30 min
Enkel tilberedning:

Praktiske kostrad

Til salgs i bokhandef
Opplag titna ee 12 00¢

——

- Olympiaﬁgbpenz
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Olympiatoppens faktaark

Tar for seg 22 forskjellige
problemstillinger innern
idrett og ernaering

www.olympiatoppen.no

: i1
Olympiatoppen B33

Idrettserneering pa nettet

Australian Insti tute
of Sport:
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