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Det framhalls ofta i det offentliga samtalet om 6vervikt och fetma, vilket for 6vrigt ocksa
bevisats i vetenskpalig forskning — det dr sdledes numera en allmant vedertagen sanning -
att kroppsvikt dr en funktion av niringsintag och energiforbrukning, sdledes BMI=f(N,E).
Du maste alltsd gora av med den energi du konsumerar, och det sker enklast genom fysisk
aktivitet. Att denna insikt dessvirre inte alltid natt ut till alla manniskor ser man alltfér ofta
i vdra matvaruhus, i form av kundvagnar fulla med ldsk och chips och godis i s&dana
kvantiteter att den tid som 3tgar for att konsumera allt gér det omaojligt att hinna springa
alla de mil som skulle kridvas. Ofta kan man se detta pa den eller de som kor kundvagnen.
Men det finns en annan, och betydligt trevligare aspekt av balansen mellan intag och
forbrukning av energi, och det handlar om att alla de, namligen idrottare, som forbrukar
mycket energi hela tiden maste kompensera forlusten med intag av naringsrik féda, som
dessutom helst ska vara god. Forumet recenserade en kokbok for idrottare redan 2003,
Christine Helles Idrottarens matbok. Fran samma forlag som gav ut den, SISU
Idrottsbocker, kommer nu Idrottarnas kostbok, forfattad av nutritionisten Anki Sundin. Vi
bad en annan nutritionist, Graciela Pfannenstill, att Idsa boken och recensera den pa
idrottsforum.org. Var recensent konstaterar att Sundins bok har vissa tillkortakommanden
- ndgra saker kunde uteldamnas, andra laggas till eller utéokas — men ocksa att den
innehadller en méngd nyttig information och dessutom en hel del valdigt trevliga recepttips
frdn svenska elitidrottare. Eat with the stars!

You are what you eat!
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Efter att ha tillbringat ndgra manader tillsammans
med Anki Sundins Idrottarnas kostbok har jag
upptickt att den inte bara fungerar som en
inspirerande kokbok utan &ven som ett
lattillgangligt uppslagsverk. Den riktar sig framfor
allt till idrottare, motionarer, foraldrar till
idrottande ungdomar samt personal och aktiva
inom idrottsféreningar, men ocksa till
naringsfysiologer och dietister. Utméarkande for
boken &r att den syftar till att h6ja kunskapsnivin
och medvetandet om kost och prestation hos

idrottare samtidigt som den erbjuder ett brett

utbud av néringsrika frukostar, mellanmal,

brodsorter, diverse drycker och middagar. Speciellt roligt &r det att kunna laga middagar som nagra av Sveriges
mest lovande idrottare sjilva lagar, exempelvis Charlotte Kallas laxfilé med pestotécke eller orienteraren Sara
Eskilssons timjankyckling. Personligen tycker jag att mellanmalstipsen, brodrecepten och snabbenergiforslagen ar
utmiérkta, om dn nagot for fa.

Boken inleds med ett avsnitt med frégor och svar kring kost och prestation. Det &r en strategisk inledning som
fdngar lasarens intresse samtidigt som myter och vanliga missuppfattningar avskrivs i ett tidigt skede. D4 kost och
prestation ar en vildigt populér gren inom idrottsnutrition vore inledningen och boken i dess helhet annu mer
attraktiv om delen med fragor och svar kring kost och prestation utokats ytterligare.
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Guiden till idrottarens skafferi och genomgangen av vad som kannetecknar en innehéllsforteckning respektive en
naringsviardesdeklaration ar ovarderliga verktyg och kunskapskéllor for att en medveten inhandling ska kunna ske.
D4 idrottare och aktiva motionérer framforallt under hogintensiva traningsperioder behéver mer energi dn den
breda allméanheten, stills fragan om vad som ar nyttig mat pa sin spets. Att veta vilka livsmedel som ar energirika
och samtidigt naringstita ar inte alltid sa latt. Har erbjuds lasaren en snabbguide som med fordel kunde ha byggts
ut. I all hast hanteras sedan laktosintolerans, glutenintolerans och nagot mer ingéende diabetes typ 1 och idrott.
Dessa delar kunde inkluderats kort i avsnittet *fragor och svar” eller uteslutits helt.

Vegetarianism och idrott &r ett viktigt avsnitt med
tanke pa att det stéller stora kunskapskrav pa hur

¥ Med tanke pd hur media brukar
framstdlla begreppet GI, vilket

behovet av energi och néring kan tillfredstéllas pé ett
fullgott sétt. De energikéllor som &r av sarskilt intresse

och som med fordel kan intas ofta omnéimns, precis minst sagt kan beskrivas som

som de niringsimnen som kriver speciell férvirra nde och ibland rakt av
uppmaérksamhet. Denna del ar tillfredsstillande om fe lakti g t, ar det verkli gen onskvart
dn nagot tunn. (Angéende rutan "Kortfakta om jarn” att rétt kunska per om GI sp rids.

kan understrykas att vitamin C bara 6kar upptaget av
icke-hemjérn, det vill sdga enbart 6kar upptaget av

det jarn som finns i vegetabiliska kéllor.)

Iinledningen till avsnittet om dieter ur ett idrottsperspektiv behandlas i all korthet under- och 6vernaring samt
ofornuftiga viktklassmal. Har ndamner forfattaren vilka idrottare som ligger i riskzonen for respektive problem och
vilka negativa hiilsoeffekter som blir konsekvenserna. Amnet limnas lite abrupt med hinvisning till vidare lsning i
boken “Idrottsnutrition” frdn SISU idrottsbicker, och 6vergéngen harifran till glykemiskt index (GI) och glykemisk
belastning (GL) kdanns onaturlig.

Med tanke pa hur media brukar framstélla begreppet GI, vilket minst sagt kan beskrivas som forvirrande och ibland
rakt av felaktigt, ar det verkligen 6nskvart att ratt kunskaper om GI sprids. Under ingressen “Blanda inte dpplen och
piron” ar Anki tydlig med att beskriva syftet med GI (vilket ar att jamfora olika kolhydratrika livsmedel inom
samma kategori). Kortfaktarutan om glykemiskt index och vilka faktorer som péverkar GI ar tydlig, kort och koncis.
Den pedagogiska jamforelsen mellan pasta och potatis ur ett GI- respektive GL-perspektiv ar lattsam samtidigt som
den utgor en introduktion till begreppet GL. Innan lasaren tillats ta del av den stundande GI- och GL-tabellen,
forklarar Sundin hur de olika kolumnerna i tabellen ska tolkas i tva illustrativa exempel. Darefter ar ldsaren utrustad
med tillrackliga kunskaper for att tillgodogora sig av innehéllet i tabellen, glykemiskt index och glykemisk belastning
(Foster-Powell, K. et al, http://www.ajcn.org/cgi/content/full/76/1/5). Tabellen aterspeglar en helhetsbild av vilka
métparametrar som bor iakttas for en rimlighetsbedomning av det totala kolhydratintaget. Har ingér &ven
tillgangliga kolhydrater per portion och portionsstorlek. Sarskilt anméarkningsvirt med valet av tabell ar att 1dsaren
maste ta hinsyn till skillnaden i blodsockerkontroll mellan de olika fors6ksgrupper som méatningarna ar gjorda pé;
typ1 och 2 diabetiker samt friska. I exempel 1 gors dock ldsaren tydligt uppmarksam pé att skillnaden i

blodsockersvar mellan forsoksgrupperna ar en viktig faktor att ta hansyn till infor utviardering av tabellen.

Tabellen fljs upp med en sammanfattning om varfor livsmedel med hogt GI tjanar idrottare vil, och hela avsnittet
om ”dieter ur ett idrottsperspektiv” avslutas med nagra rader om de mest populira dieterna idag,
viktviktarmetoden, LCHF (low carbohydrate, high fat) samt ketogen kost (kolhydratfattigkost) och deras relation till
idrottsprestation. Sammantaget dr det hér avsnittet skrivet med en populdrvetenskaplig pedagogisk tydlighet som
imponerar och de avslutande texterna om resterande koster bygger ytterligare ut bilden av samtida dieter ur ett

idrottsperspektiv.

Bokens mest genomarbetade avsnitt inleds med ett fortydligande av mélet, namligen att 6versitta lovande idrottares
tips och favoritrecept till naringsvardesberdknade (av leg. dietist Peter Hakansson) recept for medvetna
idrottsutovare. Varje portion ar berdknad utifrén ett totalt energibehov pa ca 2700 kcal och varje recept ar berdknat
till fyra personer. Naturligtvis skiljer sig energibehovet fran person till person och olika

idrotter &r olika energikravande, varfor forfattaren har delat in idrotterna i olika kategorier: Uthéllighetsidrotter,
kraftidrotter, mixade idrotter och teknik- och precisionsidrotter.

Huvudfrigestéllningarna, pa vilken bokens grundidé vilar, riktar sig till Sveriges mest lovande idrottare och lyder:

1. Hur ser en matdag under intensiv traningsperiod ut for dig?

2. Nar du har tavlingsdag/turnering eller liknande i din idrott, hur gér du d med mat och dryck? Har du nagra
sérskilda tips eller rutiner i samband med tavling?

3. Vilken &r din favoritrétt for bra prestation?

Uthéllighetsidrotterna representeras bl.a. av landsvéagscyklisten Nils Penton, ultraloperskan Emelie Andersen,
kanotisten Bjorn Ljungberg och ldngdskidakerskan Charlotte Kalla. Fartfyllda och inspirerande bilder av
representanterna vicker intresse och idrottsportratten utgor en trevlig introduktion till méltidsupplédggen.
Kraftidrottarna, som tillhor forfattarens kategori, representeras av styrkelyfterskan Angelica Brage och
spjutkasterskan Isabell Gradin. Darefter finner lasaren ett brett spektrum av idrotter som riaknas till de mixade
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idrotterna. Har finner man ménga varierade recept och man kan lata sig inspireras av simmerskan Lalita Loureiro,
fotbollsspelerskan Emma Wilhelmsson, ryttarinnan (falttévling) Annelie Svensson eller tiokamparen Bjorn
Barrefors for att ndmna nagra. I den sista kategorin, teknik och precisionsidrotter, finner vi golfspelaren Mattias
Nordgvist och skytten Karl Olsson vars favoritratt for prestation, lax med couscoussallad, ar att rekommendera.

Upplégget kring och indelningen av de olika idrotterna ger inte bara lasaren majlighet att 1ata sig inspireras av
forebilder inom samma idrottskategori utan &ven att ta del av den feedback som dietisten Peter Hakansson ger.
Ytterligare sammanfattande kommentarer kring maltidsuppldgg och &terkoppling finner man under Sundins tips
och kommentarer. Detta ar tveklost bokens starkaste kort och @ven om recepten och matritterna till storsta delen gar

i husmanskosten tecken har jag funnit manga bra och roliga ritter.

Mellanmélstips ar en ovarderlig guldgruva for idrottaren. Under ldnga tranings-/tavlingspass kan tillgdngen pa
lattillgénglig energi vara utslagsgivande och visst &r det alltid godare att exempelvis fa i sig en smoothie jamfort med
pulverdryck. Variationen av smorgismaltider som &terhdmtningsmal ar nastintill odndlig och 4nd4 &r det latt att
fastna i kinda hjulspér. Darfor kunde detta avsnitt med ldtthet ha byggts ut ytterligare med tips och forslag pa roror
och fyllningar. Matbrodstipsen ar valdigt trevliga och inte séarskilt komplicerade, vilket kinns lattillgangligt.
Gronsaksbullarna ar en personlig favorit eftersom variationen av gronsaker kan anpassas efter sdsong och i
skrivande stund skulle nésslor och kirskal passa fint. Ett annat ess i boken &r recepten pd hemmagjorda energikakor.
Sannolikheten att man fér i sig denna lattillgéngliga energi ar betydligt storre &n att den kommer frén vilken annan

industriframstélld energikaka som helst. Dessutom finns det mojlighet att spara in ett och annat ore.

Naringsldra for idrottare stillar den nyfikenhet och vetgirighet som idrottare generellt har kring kost och naringslara
ur ett idrottsperspektiv. Nigra av de siakerligen mest eftertraktade ingresserna lyder; kolhydrater och
uthallighetsidrott, kolhydrater och styrketréning, tidpunkt for proteinintag ("timing”), kreatin och prestation. Det
avslutande avsnittet om sarskilda naringsbehov hos barn, ungdomar och kvinnor innehéller vardefull information
for idrottsforaldrar.

Sammanfattningsvis har idrottarnas kostbok givit inspiration till matlagning, bakning och energikakbak samt tjanat
som idé- och uppslagsverk, vilket har varit véaldigt stimulerande och givande for mig béde personligen och som
naringsfysiolog. Jag kan darfor inte annat &n att varmt rekommendera denna bok till idrottare, deras anhoriga och
maltidsinvolverad personal inom idrottsvérlden.

© Graciela Pfannenstill 2010.
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