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Samarbeidsprosjekt som skal skape en sunnere idrett!
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For å bli så god som du ønsker å bli, må du:

Å Ha gode gener

Å Være motivert

Å Trene mye

Å Være god til å restituere deg

Å Ha tålmodighet
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Utviklingstrappa

Ingvill Måkestad Bovim 

var svært  lovende som 

junior. 

Rekorden hun satte på 

800 meter tok det 10 år 

før hun klarte å 

forbedre. 

Nå får hun betalt for 

tålmodighet og godt 

treningsarbeid.
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Taktikk

Teknikk

Anaerob

Utholdenhet

Restitusjon: 
1. Kosthold
2. Væske
3. Søvn
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Hvorfor er vi opptatt av kosthold?

Å Et optimalt kosthold med tilstrekkelig inntak av samtlige 
næringsstoffer og samtidig riktig tidspunkt for måltid gir:

ï Større treningskapasitet

ï Raskere og bedre restitusjon

ï Bedre konsentrasjon

ï Godt immunforsvar

ï Optimal kroppssammensetning

ï Bedre helse
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Kosthold i et helhetsperspektiv

Hodet

ÅMat er følelser

ÅMat er trivsel

ÅMat er sosialt

ÅMat er samvittighet

Kropp

ÅEnergibalanse  

ÅForebygge skader

ÅForebygge sykdom

ÅKroppssammensetning

ÅVekst

Muskel

ÅGlykogenlager 

ÅProteinsyntese

ÅFettnedbrytning
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Viktig for deg som idrettsutøver:

Å Hva bør du spise?

ï Matvarevalg
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SPIS SMART!

ï Grove brød og kornvarer

ï Poteter, ris og pasta

ï Grønnsaker

ï Frukt og bær 

ï Fisk, fjærfe, kjøtt og egg

ï Melk, yoghurt og ost

ï Matfett (margarin og vegetabilske oljer)

Anbefalt kosttilskudd: Tran eller omega-3 
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Karbohydrater ï

Velg det grove

Å Karbohydrater er det viktigste næringsstoffet for 

idrettsutøvere

Å Grove brød og kornprodukter gir jevn energi og holder deg 

mett lenger.

Å Se etter brødskalaen på brødposen.



Mer protein ï

mer muskler???
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Spis 5 om dagen!

Å 5 om dagen betyr at du bør spise minst 3 porsjoner 
grønnsaker og 2 porsjoner frukt per dag. 
1 porsjon = ca.150 g

Å Frukt og grønnsaker inneholder viktige næringsstoffer og 
antioksidanter

http://www.frukt.no/film.aspx
http://images.google.no/imgres?imgurl=http://levbedrelenger.net/wp-content/uploads/2008/04/softfrukt.jpg&imgrefurl=http://levbedrelenger.net/?p=118&usg=__AwnAbApD3H6CxMl3EsBr8FcHZY8=&h=248&w=300&sz=27&hl=no&start=9&tbnid=wraupNXEsEEIlM:&tbnh=96&tbnw=116&prev=/images?q=gr%C3%B8nnsaker&gbv=2&hl=no
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Kalsium ï3 om dagen

Å Kalsium er viktig for skjelettet

Å Eksempel på 3 om dagen

ï 1 glass melk

ï Ost på 1 brødskive

ï 1 yoghurt som mellommåltid eller etter trening
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Viktig for deg som idrettsutøver:

Å Hva bør du spise?

ï Matvarevalg

Å Når bør du spise?

ï Måltidsmønster
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Måltidsrytme

V Innta mat og/eller drikke hver 3.-4. time

V Spis 3-4 hovedmåltider daglig

V Spis 1-3 små mellommåltider etter behov   

V 5-6 måltider daglig er bra!

V Tilpass måltidenes størrelse til energiforbruket

V unngå å overspis til måltidene 

V unng¬ ¬ bli ñskrubbsultenò mellom m¬ltidene
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Viktig for deg som idrettsutøver:

Å Hva bør du spise?

ï Matvarevalg

Å Når bør du spise?

ï Måltidsmønster

Å Kosthold før, under og etter 

trening/konkurranse
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Før trening og konkurranse

Å Spis et måltid 2-3 timer før trening/konkurranse

ï 2-3 brødskiver med ost og kjøttpålegg +1 glass melk eller juice

ï Kornblanding el havregrøt med lettmelk og frukt

ï Middag med karbohydrater og proteiner

Å Spis eller drikk et lite måltid 1 time før

ï Banan eller annen frukt + yoghurt

ï Smoothie

ï 1 Brødskive

Å Vær i væskebalanse før økta starter

ï Drikk 0,5 l vann den siste timen før trening/ konkurranse

http://www.youtube.com/watch?v=srpH7UthJY0&feature=player_embedded
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Under trening 

og konkurranse

Å Drikk på alle økter som varer over 30 minutter

ï Begynn å drikk så raskt som mulig

ï Drikk i små porsjoner.

ï Individuelt væsketap ïstore forskjeller

Å Innta karbohydrat på økter over 60-90 min (avhengig av 
intensitet)

ï Svak saft eller sportsdrikke (NB! Husk tannpuss før aktivitet)

ï Banan, rosiner, hveteboller

ï 30-60 g/kg kroppsvekt/t

http://www.youtube.com/watch?v=V70HJQEp3hA&feature=player_embedded
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Etter trening og 

konkurranse:

Restitusjonsmåltid

Å Drikk så raskt som mulig etter trening/konkurranse

ï drikk minst 5 dl umiddelbart etter 

Å De første 30 minuttene gjelder!
ï juice, frukt, rosiner, brødmat

ï melk, yoghurt, ost på brød

ï Kornblanding med melk/yoghurt

ï Sjokolademelk

ï Alle bør spise et større måltid 1-2 timer etter trening

http://www.youtube.com/watch?v=sNaMAY4XqrQ&feature=player_embedded
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òSpis smart ï

en kokebok for unge 

idrettsutßvereò
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òBekymringstelefonenò 

Å 4815 4444

ïRåd og veiledning om idrett og spiseforstyrrelser

ï bekymret@sunnjenteidrett.no

ï Åpen mandag 14-18

mailto:bekymret@sunnjenteidrett.no
http://www.flickr.com/photos/skizo/357305548/



