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TRENING OG KOSTHOLD

(av Sigmund B. Strømme Ph.D.)

Prester bedre med riktig kost

Alt det vi spiser og drikker kan analyseres for sitt innhold av næringsstoffer, som er et fellesord for alle stoffene kroppen har behov for, nemlig karbohydrater, fett, proteiner, vitaminer, mineraler og vann. 

Får du ikke tilstrekkelig med næringsstoffer, går treningen tyngre og humøret synker. Treningen sliter på kroppen i stedet for å bygge den opp. Du får vanskeligheter med konsentrasjonen, føler deg slapp, mangler overskudd og registrerer fall i formkurven. Riktig kosthold er både en forutsetning god helse og trivsel og avgjørende for hvordan prestasjonsevnen din utvikler seg.

Hvor får du energien til muskelarbeidet fra?

Kroppens energikilder er først og fremst karbohydrater og fett, mens proteiner hovedsakelig nyttes til å bygge opp og holde ved like celler og vev og til å transportere ulike stoffer i blodet. 

Karbohydrater er fellesbetegnelsen for sukker og stivelse. Stivelse finnes i grønnsaker og andre planter. Karbohydratene du får gjennom kosten blir brutt ned til glukose (blodsukker), tatt opp i blodet og fraktet til alle cellene i kroppen. Det sukkeret som kroppen ikke bruker i øyeblikket, blir lagret i musklene og leveren som glykogen. Disse lagrene er det viktig å opprettholde. Det er direkte sammenheng mellom evnen til å holde høyest mulig hastighet over tid og mengden muskelglykogen når du begynner.

Fulle glykogenlagre rekker vanligvis til 1- 2 timers trening avhengig av hvor hardt du driver på. Har du slurvet med kostholdet i dagene forut, kan lagrene være lave allerede fra begynnelsen av treningen. Utholdenhetstrening fører til at muskelcellene får et noe større innhold av fett. Det er gunstig fordi fettet blir lettere tilgjengelig som brennstoff, og du kan dermed spare på glykogenlagrene.

Når glykogenlagrene tømmes og blodsukkernivået faller, blir du trøtt og mister konsentrasjonsevnen. Det er nettopp det som skjer når noen «sprekker» eller «møter veggen» for eksempel under et langt skirenn. Er glykogenlagrene først tømt, tar det bortimot et døgn å fylle dem opp igjen. Hvis du spiser mat som er rik på karbohydrater, og ikke minst er varsom med åpningstempoet (enten det er i en konkurranse eller under trening), kan du bidra til å unngå slike situasjoner.

Hvor mye karbohydrat trenger du?

Ditt daglige behov for karbohydrat avhenger av kroppsvekten og hvor mye energi du forbruker under trening eller annen fysisk aktivitet. Trener du 1-2 timer daglig, bør du du innta 5-7 gram karbohydrat per kilo kroppsvekt per dag. Trener du mer kan du øke inntaket til 8-10 gram.

Det er en misforståelse at bare det som smaker søtt, er karbohydrater. Den ernæringsmessig beste kilden for karbohydrater er mat som inneholder mye stivelse. Matvarene er først og fremst

· kornprodukter som grovt brød, havregryn og kornblandinger

· retter av mel og gryn

· naturris, mais, poteter og andre rotfrukter

· grønnsaker, frukt og bær

Slike matvarer gir en langvarig metthetsfølelse og er rike på verdifulle næringsstoffer som mineraler og vitaminer. Gjennom mat som inneholder mye stivelse, får du også kostfibrer, som er nødvendig for å opprettholde god tarmfunksjon. Du kan øke karbohydratinntaket ved for eksempel å ha minst to måltider med brødmat eller kornblanding daglig, bruke tykke brødskiver, spise mye poteter, ris og pasta til varme måltider og gjennom daglig bruk av frukt og grønnsaker. 

Dersom du trener mye, vil du ha et økt behov for energi og karbohydrater, og i noen tilfeller kan du ha nytte av å øke inntaket av sukkerrik mat og drikke både under og rett etter aktiviteten. Mye sukker finner du i produkter som for eksempel syltetøy, brunost, honning, loff, kjeks, kaker, tørket frukt, sjokolade og søte drikker.

Du bør merke deg at dersom du er lite fysisk aktiv og spiser og drikker produkter som inneholder mye sukker, kan blodsukkeret stige raskt, men også falle tilsvarende raskt, noe som gjør at du føler deg trøtt og sliten. Det gjelder særlig produkter som brus og sjokolade, men også hvitt brød.
Mat før aktiviteten?

Det er en god regel ikke å ha mat i magen når du går i gang med trening eller konkurranser. For å fordøye maten trenger magen og tarmene mer blod. Det kan gå på bekostning av blodtilførselen til musklene, og det kan føre til ubehag i form av hold og sure oppstøt. Derfor bør du som regel ikke ha spist de siste 2 - 3 timene før anstrengende fysisk aktivitet.

Det siste måltidet før trening eller konkurranser bør inneholde mye lettfordøyelig karbohydrat sammen med litt protein. Dette oppnår du for eksempel gjennom brød, grøt, kornblandinger, bananer, poteter, ris og pasta. Unngå matvarer med mye fett. Drikk rikelig. Vann, fruktjuice, saft og skummet melk er gode alternativer. Unngå kullsyreholdig drikke, kaffe og te. Jo tettere opp til start du spiser, jo viktigere er det at du velger mat og drikke som du har prøvd ut tidligere og vet ikke gir deg ubehag.

Noen sverger til å innta noe søtt før trening og konkurranser. Det kan være en fordel dersom det dreier seg om svært langvarige og anstrengende aktiviteter. I så fall bør inntaket skje i form av drikke og under oppvarmingen for å unngå store svingninger i blodsukkeret - noe som kan føre til slapphet og ubehag.
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Restitusjon

Du er ikke ferdig med treningen når økten er slutt og du skal dusje og skifte. Nå skal kroppen ta seg inn igjen og videreutvikle kvaliteter som muskelstyrke, spenst og hurtighet. Uten tilførsel av energi og væske umiddelbart etter trening eller konkurranse går restitusjonen saktere. Venter du for eksempel en time med å drikke og spise etter en hard og langvarig treningsøkt blir restitusjonsperioden forlenget med flere timer. Det reduserer treningseffekten, svekker immunforsvaret og øker risikoen for belastningsskader og faren for å bli overtrent. Med riktige spise- og drikkevaner og tilstrekkelig hvile blir restitusjonstida kortere. Da bevarer du også det fysiske og psykiske overskuddet som er grunnlaget for å forbedre prestasjonene.

Du bør sørge for å innta næring så snart som mulig etter at du er ferdig med å trene eller konkurrere. Du bør få i deg 1 til 1,5 gram lett fordøyelig karbohydrat per kilo kroppsvekt i løpet av den første halvtimen. Dette gjør du ved å velge mat eller drikke som gir hurtig stigning i blodsukkeret og dermed setter igang restitusjonsprosessene  Drikken bør være rik på energi, for eksempel en selvkomponert drikk basert på 7 - 8 % sukker eller en sportsdrikk med litt ekstra pulver blandet i vannet. Inntak av litt protein rett etter trening er også gunstig. Det stimulerer både oppbyggingen av muskelvevet og lagringen av glykogen. Du bør derfor innta noe proteinholdig mat eller drikke sammen med karbohydratene. Det er en fordel å bruke magre proteinkilder som eksempelvis skummet melk og mager ost fordi fett forsinker opptaket av karbohydrat.

Tabellen gir noen eksempler på hvor mange gram av en matvare du må spise for å få i deg 50 gram karbohydrat.

	Loff
	100 g

	Honning
	60 g

	Hveteboller
	100 g

	Rosiner
	70 g

	Cornflakes
	60 g

	Søt kjeks
	70 g

	Formkake
	100 g

	Bananer (godt modne)
	250 g


Uten drikke - duger du ikke

Minst to tredeler av kroppen er vann. Du taper væske kontinuerlig i løpet av døgnet og spesielt mye når du er fysisk aktiv. Dersom du har hatt et stort væsketap, for eksempel ved å svette kraftig, og væsketapet ikke blir erstattet, makter ikke hjertet og blodkarsystemet å transportere tilstrekkelig med oksygen og næringsstoffer til cellene. Du føler deg sliten og klarer ikke å opprettholde tempoet, verken på skolen, arbeidsplassen eller treningen.

Et godt råd er å drikke mer enn det tørsten sier ifra om. Du kan nemlig ha hatt et betydelig væsketap før tørsten melder seg, og tørsten kan tilfredsstilles lenge før væsketapet er erstattet. Du bør drikke regelmessig både til og mellom måltidene. Er det varmt i været og du svetter en del, trenger du mer. Husk at du kan svette opptil to liter i timen under trening i varmen. Blir urinen mørk i fargen, har du drukket for lite. Vann er den beste tørsteslukkeren. Til brød- og kornmåltidene gir melk deg proteiner og kalsium, mens appelsinjuice kan bidra til å øke opptaket av jern fordi den inneholder vitamin C. Fordi kaffe og te er vanndrivende, bør du være varsom med å drikke det i situasjoner der du taper mye væske, for eksempel når du trener.

Under trening og konkurranser av lengre varighet (utover en time) er det aktuelt med tilførsel av karbohydratholdig drikke og eventuelt også mat. Mat kan imidlertid gi magetrøbbel, spesielt hvis intensiteten er høy. Karbohydratinntaket bør være 30-60 gram hver time. Kald drikke egner seg best under varme værforhold og under trening og konkurranser innendørs. I kaldt klima kan det være mer behagelig å benytte varm drikke. Husk at du drikker sannsynligvis mer, jo bedre du liker drikken. Du trenger vanligvis ikke å innta karbohydrat under trening eller konkurranser som varer kortere enn 1 time. 

Taper du mye væske og drikker tilsvarende mye vann, bør du sørge for tilstrekkelig inntak av salt gjennom saltholdig mat eller ved å salte maten litt ekstra. Dersom du drikker mye, men ikke erstatter salttapet i svetten, kan du komme i underskudd på natrium. Det nedsetter prestasjonsevnen og kan også føre til kramper.

Du kan måle væsketapet ved å veie deg før og etter treningsøkten. Da får du en oppfatning om hvor mye du bør drikke både under og etter økten for å gjenopprette kroppens væskebalanse.

Husk at sportsdrikker er ment til å brukes under og etter trening eller konkurranser, ikke til måltider eller som tørstedrikke. Overdrevent bruk av slike drikker gir et unødvendig høyt sukkerinntak, noe som blant annet er uheldig for tannhelsen.

Mat – ikke piller og preparat

Tidligere trodde mange at musklene ble større når man fikk i seg ekstra mye protein. I dag vet vi at dette ikke er riktig. Trener du mye, må du også spise mer, men har du et variert og riktig kosthold, kan du dekke ditt behov for protein og vel så det. Derfor er det bortkastede penger å kjøpe proteintilskudd i form av piller eller pulver. Hvis inntaket av protein er større enn det kroppen trenger, kan overskuddet benyttes som energikilde eller omdannes til fett dersom ditt totale energiinntak er større enn forbruket. Du bør også merke deg at hvis du ikke spiser tilstrekkelig til å dekke energibehovet (du slanker deg), tærer kroppen ikke bare på fettlagrene, men bruker også protein fra musklene som energikilde. Særlig skjer dette hvis du er lite fysisk aktiv i tillegg til å spise for lite. Resultatet er svekket muskulatur.

Det er en god regel å spise animalsk og vegetabilsk protein sammen. Du får animalsk protein fra kjøtt, fjærfe, fisk, egg og melkeprodukter (særlig hvite ostesorter). Korn og kornprodukter, ris, mais, nøtter og grønnsaker (særlig bønner, erter og linser) gir deg vegetabilsk protein. Hvis du spiser lite animalsk protein, bør du bruke forskjellige kornsorter og belgfrukter i samme måltid, for eksempel ris og bønner eller ertesuppe og grove rundstykker.

Enkelte tror at dersom litt er bra, er mye enda bedre. Men det har ingen hensikt å overdrive tilførselen av verken mineraler eller vitaminer. Overflødig inntak av stoffer som ikke forholdsvis raskt skilles ut igjen, kan dessuten føre til forgiftninger. For eksempel kan for stor tilførsel av jern føre til skader på leveren. Vær i det hele tatt sterkt kritisk til piller og preparater som markedsføres med løfter om bedre prestasjoner, uansett om de blir kalt helsekost, idrettskost eller naturmidler. Felles for mange av disse produktene er at de ikke bedrer prestasjonsevnen, at de er dyre, og at de kan gi uheldige bivirkninger. 

Sats heller på et variert kosthold med mye frukt og grønnsaker. Et godt råd er å spise frukt og grønnsaker til hvert måltid og gjerne mellom måltidene også, for eksempel et glass juice til frokost, en gulrot eller to sammen med matpakka til lunsj, poteter eller ris med salat og grønnsaker til middag og en banan eller et eple til kveldsmaten. Det er et eksempel på hvordan du kan få i deg ”minst fem om dagen” når det gjelder frukt og grønnsaker.
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