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Mat og drikke etter trening

Etter en treningsgkt er det viktig at kroppen raskt far tilfgrt det den trenger av
naringsstoffer og veeske slik at restitusjonsprosessen blir optimal. Optimal restitusjon er
viktig for & fa maksimalt ut av treningen. Det er ogsa viktig for a tale sterre
treningsbelastninger og forhindre overtrening, belastningsskader og sykdom.

Det anbefales & innta et lite maltid raskt etter treningen, da
kroppen er mest mottakelig for naeringsstoffer pa dette
tidspunktet.

Restitusjon og prestasjon

Trening farer til tapping av glykogenlagrene
(karbohydrat) i muskulaturen, gkt
proteinomsetning, tap av vaeske og salter og
forbrenning av fettvev. Vaeske ma erstattes sa
raskt som mulig etter trening, da bade fysisk
og mental prestasjonsevne, restitusjon og
andre dagligdagse aktiviteter pavirkes negativt
ved stort vaesketap. 150% av vaesketapet bar
erstattes (eks. vaeske tapt = 1 liter, veeske til
rehydrering = 1,5 liter). For de fleste tilvarer
dette 5 dl umiddelbart etter gkten, og deretter
mindre mengder de neste to timene inntil
vaeskebalansen er gjenopprettet.
Glykogenlagrene bgr ogsa erstattes sa raskt
som mulig, spesielt hvis utagveren trener flere
gkter om dagen. Dette oppnas ved a innta et
karbohydratrikt maltid umiddelbart etter
trening, eller innta rehydreringsvaeske med
karbohydrat (for eksempel sportsdrikke).

Under bade styrketrening og harde
utholdenhetsgkter brytes protein ned, og det
er derfor viktig at protein inkluderes i
restitusjonsinntaket. Proteininntak stimulerer
bade glykogenlagringen og er med pa a
“reparere” og bygge opp skadet muskelvev.
Det kroppsfettet som forbrukes pa en

treningsgkt vil raskt bli tilbakefgrt ved neste
maltid, dersom utgveren er i energibalanse.

Tidspunkt for inntak av mat og drikke

Det anbefales & innta et lite maltid raskt etter
treningen, da kroppen er mest mottakelig for
naringsstoffer pa dette tidspunktet. Maltidet
bgr komme sa raskt som mulig etter
treningen, og helst innen en halv time. Dette
er spesielt viktig for idrettsutgvere som trener
eller konkurrerer to eller flere ganger per dag
slik at restitusjonen optimaliseres og
intensiteten kan opprettholdes pa kommende
gkt. Et starre maltid kan spises pa et senere
tidspunkt nar det er praktisk mulig. Generelt
sett tar det ca 20 timer a fylle opp
glykogenlagre i muskulatur, da oppfyllingen av
lagrene skjer ved en hastighet pa ca 5 prosent i
timen.

Type og mengde mat og drikke

Maltidet etter trening bar besta av:

e Mat og drikke med et hgyt
karbohydratinnhold

e Mat og drikke med et moderat
proteininnhold

e Mye vaeske (med litt salter dersom det ikke
inntas mat)

e Mat og drikke som utgveren liker

Under er noen gode eksempler pa hva som
kan inntas etter trening og konkurranse.
Utavere som finner det vanskelig & spise fast
fode rett etter trening kan pragve flytende
alternativer; karbohydratrike flytende maltid,
hjemmelagede fruktsmoothies (en miks av
frukt, melk eller yoghurt og isbiter),
sjokolademelk, fruktjuice og sportsdrikker.
Disse alternativene hjelper utgveren til a fylle
pa med energi og vaeske pa en enkel mate.
Utavere som trener flere gkter per dag bar
innta karbohydrat med hgy glykemisk indeks i
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restitusjonsinntaket (matvarer under merket
med stjerne har hgy glykemisk indeks). For
utgvere som trener en gang om dagen er ikke
dette sa viktig, da de har lengre
restitusjonstid.

Prav & spise 1-1,5 g karbohydrat per kg
kroppsvekt i de to fagrste timene etter
trening.

Et proteininntak pa 0,2-0,25 g pr kg
kroppsvekt etter en treningsgkt vil sammen
med insulinresponsen fra karbohydrat-
inntaket virke oppbyggende pa
muskulaturen.

Eksempler pa gode maltider etter trening

(* moderat-hgy GI)
Sportsdrikker/restitusjonsdrikker *
Brgdskiver med banan/ost/skinke
Fruktjuice/sjokolademelk/jordbaermelk
Tarket frukt/rosiner *
Muslibarer/sportsbarer *

Bananer (godt moden) *

Lett yoghurt/go’ morgen yoghurt

Frisk fruktsalat med lett yoghurt
Smoothies, basert pa lettmelk, lett yoghurt,
knust is og banan/mango/baer
Soyasmoothie, basert pa soyamelk, knust is
og frukt

Muskelglykogen
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Glykogenlagrene i muskulaturen reduseres i lgpet av en
treningsgkt. Det er avgjgrende at utgveren har et
tilstrekkelig inntak av karbohydrat rett etter gkten for rask
restitusjon.

Modne bananer, melk og yoghurt er gode eksempler pé hva
som kan inntas etter treningsakten.

é Mengde karbohydrfm Mengde protein )
..... MBIVBIE | e seee e see e e seeee e snes e
200ml lett yoghurt + 1 ss tgrket frukt Ca40g Ca74q9
Go’ morgen yoghurt Cad2g Ca84g
Frukt smoothie (2 dl melk og 1 frukt) Ca35¢g Cab6,6g
4-Kornblanding med 2 dl melk + 1 frukt§ Ca70g Caldg
Baguette med ost og skinke + 1 frukt Cad5g CalOg
\_ Ris med wokkede grgnnsaker Ca80g Cab6,4g )

8539

Ernaeringsavdelingen Olympiatoppen
ved Jorunn Sundgot-Borgen, Ina Garthe, Christine Helle og Camilla Laukeland

www.olympiatoppen.no




