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1.0 Teori
1
 

 

Vi trenger næringsstoffer som vi får gjennom maten for å fungere. Næringsstoffene deles inn i 

to grupper; 1) energigivende næringsstoffer som omfatter karbohydrater, fett og proteiner og 

2) ikke-energigivende næringsstoffer som omfatter vitaminer, mineraler og vann.  

 

Fig. 1: Oversiktsfigur over og inndeling av de ulike næringsstoffene i mat. Oversikten er rimelig fullstendig.  

1.1 Energigivende næringsstoffer 

 

Energigivende stoffer inneholder energi som vi betegner som kalorier. Måleenheten er kcal 

eller KJ
2
. Et gram karbohydrater frigir 4 kcal eller 17 KJ, et gram fett frigir 9 kcal eller 37 KJ 

og et gram protein frigir 4 kcal eller 17 KJ. Et vanlig energibehov for menn er 2000-3000 kcal 

eller 8400-12600 KJ om dagen, mot 1500-2500 kcal eller 6300-10500 KJ for kvinner. 

                                                 
1
 Denne artikkelen tar for seg generell kostholdsteori, og kosthold for normalbefolkningen og idrettsutøvere. Av 

den grunn blir ikke ulike former for matallergi og kosthold for spesielle grupper omhandlet her.  
2
 For å omregne fra kcal til KJ og motsatt kan en multipliserer eller dividerer med 4,18. 
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Ungdom og barn under 16 år har et lavere energibehov enn voksne. Folk som trener mye eller 

har et tungt fysisk arbeid har et større energibehov enn de som ikke er aktiv.  

 

Karbohydrater deler vi inn i enkle og kompliserte karbohydrater. Enkle karbohydrater kan 

videre deles inn i monosakkarider (glukose, fruktose og galaktose), disakkarider (maltose, 

laktose og sukrose eller rent sukker) og oligosakkarider (raffinose og stachyose). De 

betydeligste enkle karbohydratene, de vi spiser mest av og som vi lettest kan kontrollere 

inntaket av gjennom maten vi spiser, er laktose, fruktose og sukker. Laktose er melkesukker 

og finnes i alle melkeprodukter. Fruktose finnes i frukt, bær og honning. Sukrose eller rent 

sukker finnes i alle sukkerprodukt. Det vil si sjokolade og annet snop, kaker, søt kjeks, søte 

bakeprodukter, saft, brus, syltetøy, og sjokoladepålegg. I tillegg er det ofte tilsatt sukker i 

frokostblandinger, samt yoghurt og andre tilsvarende melkeprodukter.  

 

Kompliserte karbohydrater eller polysakkarider består av glykogen, stivelse og kostfiber. 

Glykogen er kroppens lagrete karbohydrater. Stivelse gir energi, mens kostfiber er kroppens 

”feiekost” og har en regulerende effekt i tarmen. Kompliserte karbohydrater finnes det mye av 

i brød, korn og kornprodukter, pasta, poteter, ris og grønnsaker. Det anbefales at minimum 60 

% av karbohydratene vi spiser består av kompliserte karbohydrater. Samtidig er mat som 

inneholder laktose og fruktose mye sunnere enn sukker. Dette på grunn av at disse matvarene 

også inneholder viktige vitaminer og mineraler. Flere eksperter mener at et stort inntak av 

sukker kan skade tennene, forstyrre kroppens hormonregulering, svekke immunforsvaret, 

tappe oss for vitaminer og mineraler ved at det fortrenger annen sund mat, samt bidra til 

fedme, kreft, diabetes type 2, nærsynthet, kviser, atferdsproblemer, dårlig konsentrasjon og 

andre psykiske lidelser. I tillegg antyder noen forskere at barn som spiser mye sukker, og 

spesielt de som er blitt sukkeravhengig, har økt sannsynligheten for å bli avhengig av snus, 

røyk, piller, alkohol og narkotika. I dag får norske barn og norsk ungdom i seg alt for mye 

sukker.  

 

I tillegg kategoriserer vi karbohydrater ut fra glykemisk indeks (GI)
3
. GI går ut på hvor raskt 

karbohydratene suges opp i tarmen og påvirker blodsukkernivået vårt. Vi deler inn 

karbohydrater som har lav, moderat og høy GI (se tabell 1). Mat med høy GI og mye sukker, 

                                                 
3
 Inndelingen av GI innhold i matvarer synes noe forvirrende. Hvor høy GI en matvare har varierer veldig fra 

tabell til tabell. Samtidig er det mer formålstjenelig å snakke om glykemisk belastning (GB) i et måltid. I den 

forbindelse vil et måltid som inneholder fett og proteiner resultere i en lavere GB for måltidet som helhet. 
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fører til en rask blodsukkerstigning. Dette etterfølges av en rask insulinproduksjon og deretter 

raskt blodsukkerfall. Det er konsekvensen av dette som kan føre til konsentrasjonsvansker, 

irritabilitet, svingende yteevne og søthunger. Jevnt over anbefales det at vi spiser mer mat 

med lav og moderat GI enn høy GI.  

 
Tab. 1: Oversikt over ulike matvarers glykemiske indeks (GI). Matvarene er klassifisert ved bruk av glukose som 

referanse. 

 

Lav GI Moderat GI Høy GI 

Melk og yoghurt 

Frukt unntatt banan, ananas 

     og vannmelon 

Agurk, paprika, mais og 

     tomat 

Erter 

Gulrot (rå) 

Appelsinjuice 

Eplejuice 

Mørk sjokolade 

Nøtter 

Peanøtter 

Grovt brød 

Spagetti 

Nudler 

Linser og bønner 

Brun ris 

Sjokolade melk 

Ris (vanlig jasmin) 

Rugbrød 

Sammalt brød 

Halvgrovt brød 

Knekkebrød (grovt) 

Frokostblandinger 

Havregrøt 

Havrekjeks 

Rosiner 

Ananas 

Banan (moden) 

Honning 

Syltetøy 

Sjokolade 

Iskrem 

Popkorn og potetchips 

Pizza 

Coca cola 

Tacoshell og nachos 

Cornflakes 

Baguette 

Loff 

Boller 

Rundstykker (fine) 

Vaffel 

Wienerbrød og skolebrød 

Puffet hvete 

Riskake 

Hurtigris 

Potetstappe 

Pommes frites 

Gulrot og kålrot (kokt) 

Vannmelon 

Sportsdrikke (energi drikke) 

Sportsbar (energi bar) 

Saft 

 

Fett deles inn i fosfolipider, kolesterol og triglyserider. Fosfolipidene er det samme som 

diglycerider, og er viktig for transporten av stoffer i den menneskelige organismen, samt at 

det styrker immunforsvaret. Fosfolipider finnes spesielt i okselever, men også i eggeplommer, 

innmat, spinat, blomkål, poteter, nøtter og hvetekim. Når det gjelder kolesterol så deler vi inn 

i to hovedformer. Dette er det gode kolesterolet HDL, som vi ønsker mye av, og det farlige 
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kolesterolet LDL, som vi ønsker lite av. HDL finnes i mat som inneholder mye enumettete og 

flerumettete fettsyrer, mens LDL finnes i mat som inneholder mye mettete fettsyrer. 

Triglyserider eller fettsyrer deles inn i mettete og umettete fettsyrer. Sistnevnte deler vi igjen 

inn i enumettete og flerumettete fettsyrer. I tillegg er transfettsyrer en umettet fettsyre med en 

spesiell form. Transfettsyrer øker LDL-kolesterolnivået i blodet og er derfor ikke ansett som 

særlig gunstige fettsyrer. Disse fettsyrene finnes naturlig i melkefett og kjøttprodukter, men 

dannes også under herding av umettet fett. Mettete fettsyrer
4
 er det usunne fettet som finnes i 

melk og melkeprodukter, kjøtt, flesk, pølser, burgere, fast margarin og sjokolade. Enumettete 

fettsyrer finner vi i nesten alle matvarer. Flerumettet fett finns i oljer fra planteriket, korn, 

mykt margarin, skalldyr og fisk. Flerumettete fettsyrer inneholder også omega-3 og omega-6 

fettsyrer. Enumettete og flerumettete fettsyrer er sunt for kroppen. Derfor bør disse fettsyrene 

utgjøre minimum 60 % av det totale fettinntaket. 

 

Proteiner antas å både være en energikilde og viktig for oppbygging og vedlikehold av celler. 

Protein er bygd opp av 20 aminosyrer, hvor 8(9) er livsviktige og må tilføres gjennom maten. 

Vi skiller mellom animalske og vegetabilske proteiner. Det animalske proteinet er det 

viktigste, men du kan få tilfredsstilt behov for protein ved å blande en riktig miks av 

vegetabilske protein og mel eller ris. Animalsk protein finner vi i alle typer kjøtt, fjærkre, fisk, 

egg og melkeprodukter. Vegetabilske protein finner vi i brød og kornprodukter, erter, bønner, 

makaroni og ris. Her kan det tilføyes at vi får i oss alle de livsviktige aminosyrene gjennom 

kombinasjonen brød og melk, eller ris og bønner. 

1.2 Ikke-energigivende næringsstoffer 

 

I tillegg til å få i oss energi fra mat, trenger vi også vitaminer, mineraler og væske for å 

fungere normalt. Vi har A, B, C, D, E og K vitaminer, og de finnes fordelt i ulike matvarer 

unntatt rent sukker. Vitamin B og C er vannløselig. Det vil si at de ikke kan lagres i kroppen, 

og må tilføres hver dag. De andre vitaminene er fettløselig. Matvarer som inneholder vitamin 

C (spesielt bær), kornprodukter og nøtter inneholder også antioksidanter. I tillegg synes det 

som om økologisk produkter av disse matvarene har et høyere innhold av antioksidanter. 

Antioksidanter har en motvirkende effekt på sykdommer relatert til oksidativt stress, eller 

                                                 
4
 Her kan det i tillegg være at ulike typer mettet fett har ulik innvirkning på kolesterolet. Mettet fett fra melk 

(spesielt syrnet melk) og osteprodukter kan vise seg å ha en mer gunstig effekt på kolesterolet, og dermed være 

sunnere enn herdet fett og mettet fett fra kjøtt. Dette kan skyldes at melkefett har et høyt innhold av korte 

fettsyrer og bioaktive petider, inneholder fettsyrer som laurinsyre, myristinsyre, oljesyre, stearinsyre og CLA-

fettsyrer, samt at kalsium er et viktig signalstoff ved regulering av en rekke cellulære prosesser.  
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celleskade på grunn av frie radikaler. Følgelig forebygger det hjerte- kar sykdom og kreft. I 

tillegg forebygger antioksidanter infeksjoner og muligens skader.  

 

Tab. 2: Matvarer og vitaminer.  

 

Vitamin A Fet fisk, lever, egg, melkeprodukter, gulrot, brokkoli og rød paprika 

Vitamin B Korn, poteter, gjær, kjøtt, lever, melk, ost, egg og grønne grønnsaker 

Vitamin C Frukt, bær og grønnsaker 

Vitamin D Margarin, fet fisk inklusivt tran, og sol 

Vitamin E Vegetabilske oljer, nøtter, egg og helkorn produkter 

Vitamin K Bladgrønnsaker, matoljer og gjærete soyabønner (netto) 

  

Vi deler mineralene inn i to hovedgrupper, makromineraler og spormineraler/mikromineraler. 

Makromineralene fungerer som byggesteiner i kroppen og vi trenger relativt mye av dem. 

Spormineralene er mineraler kroppen trenger små mengder av. De viktigste makromineralene 

er natrium (salt)
5
 og kalsium. Natrium finnes i nesten alle matvarer unntatt rent sukker. 

Kalsium får vi fra melk og melkeprodukter. Det viktigste spormineralet er jern. Viktige 

matvarer for jern er grovt brød, rødt kjøtt, Litago brunost, leverpostei, poteter og grønnsaker.  

Både for lavt og for høyt inntak av vitaminer og mineraler kan ha negative helseeffekter. 

Derimot skal det en del til for at en får i seg for mye vitaminer og mineraler. Et variert 

kosthold med tilstrekkelig innhold av kalorier gir nok av alle vitaminer og mineraler. 

Imidlertid trenger røykere 40-50 % mer vitamin C enn ikke-røykere siden røyking øker 

omsettingen av dette vitaminet i kroppen. Videre er det mange nordboere som får i seg for lite 

kalsium og vitamin D. Dessuten kan kvinner være noe utsatt for jernmangel på grunn av 

menstruasjonen. I tillegg har kvinner et større saltbehov under svangerskap, og kvinner som 

planlegger graviditet bør ta folat tilskudd. Personer som trener og svetter mye kan også være 

utsatt for jernmangel. Folk som spiser lite og/eller ensidig bør bruke kosttilskudd for å dekke 

behovet for vitaminer og mineraler. Når det gjelder salt så inneholder det norske kostholdet 

mer av dette mineralet enn vi trenger, noe som kan øke risikoen for hjerte- og karsykdom
6
. 

                                                 
5
 Det kjemiske navnet for salt er natriumklorid (NaCl), og det er natriumdelen av salt som mange mener kan 

være skadelig, og ikke kloriddelen. 1 g salt tilsvarer 0,4 g natrium og 1 g natrium tilsvarer 2,5 g salt. 
6
 Tradisjonelle anbefalninger er at en halvering av saltinntaket vil senke blodtrykket i den norske befolkningen så 

mye at det vil gi en markant nedgang i hjerte- og karsykdommer. Imidlertid antyder noen forskere at 

anbefalningen om å redusere saltinntaket til 5g/døgn enda ikke er tilstrekkelig dokumentert, og at det dermed er 

vanskelig å sette en øvre grense for saltinntaket.  
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Ellers så tyder forskning på at det største helsepotensialet ligger i kostens sammensetning, 

ikke i tilskuddene.  

2.0 Hvordan bør du spise? 

 

Energien fra mat måles som nevnt i KJ eller kcal. Ett gram fett gir over dobbelt så mye energi 

(9 kcal) som ett gram protein eller karbohydrater (4 kcal). Dersom vi skal holde vekten må vi 

bruke like mange kcal som vi får inn gjennom maten (energibalanse). Dersom vi vil opp i vekt 

må vi få i oss flere kcal enn vi bruker (positiv energibalanse), og motsatt dersom vi vil ned i 

vekt (negativ energibalanse). I tillegg tåler vi trolig å få i oss noen flere kcal per dag uten å gå 

opp i vekt dersom vi fordeler energiinntaket på flere måltider (4> per dag). Dette kan skyldes 

at forbrenningen er høyere dersom kroppen får et jevnt påfyll med energi. For menn er 

gjennomsnittlig energibehov 2200-3300 kcal per dag mot 1800-2600 kcal per dag for kvinner. 

En gjennomsnittlig 4-6 åring trenger 1600-1700 kcal/dag. Imidlertid er det enorme variasjoner 

blant barn, samt at gutter har litt større energibehov enn jenter.  

 

Generelt anbefales det minimum 4 måltider per dag. Videre bør vi få i oss mat fra følgende 7 

matvaregrupper hver dag: 1) brød og kornvarer, 2) poteter, pasta, nudler og/eller ris, 3) 

grønnsaker, 4) frukt og bær, 5) fisk, fjærfe, kjøtt og/eller egg
7
, 6) meieriprodukter (melk, 

yoghurt og ost), og 7) matfett. I tillegg anbefales det fortsatt at 50-60 % av energien bør 

komme fra karbohydrater, 30 % fra fett og 10-20 % fra protein
8
. Dessuten bør som antydet 

minimum 60 % av karbohydrater være kompliserte karbohydrater, og minimum 60 % av fettet 

komme fra flerumettete fettsyrer. Dette innebærer at mettet fett kun bør utgjøre 10 E%
9
, 

transfettsyrer 1 E% og sukker 10 E%. Alternativt finnes det kostholdsrådgivere i dag (for 

eksempel Robert Atkins, Fedon Lindberg, Walter Willett og Barry Sears) som argumenterer 

for at en større andel av energien kan komme fra fett, og mindre fra karbohydrater
10

. Samtidig 

mener Fedon at en ikke bør blande fett og krabohydrater i samme måltid. Her kan det legges 

til at ”mote diettene” ofte mangler vitenskapelig dokumentasjon, og at de unnlater ofte 

opplysninger om total mengde energi i en diett. Følgelig kan en mulig effekt av dem like 

gjerne skyldes en reduksjon i energiinntak som for eksempel lite karbohydrater.  

                                                 
7
 Nordboere kan med fordel spise mer fisk og mindre rødt kjøtt enn det vi gjør dag. 

8
 For idrettsutøver er det viktigere å etterstrebe nok gram per kg kroppsvekt av de energigvende næringsstoffene, 

enn anbefalningene gitt som energiprosent (jf. kapittel 2.3 og 3.0).  
9
 Angitt som prosent av det totale daglige energiinntaket.  

10
 Her kan det tilføyes at undersøkelser indikerer en invers sammenheng mellom inntak av fullkorn (kompliserte 

karbohydrater) og flere kroniske sykdommer, spesielt hjerte- og karsykdommer og diabetes.  
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2.1 Kostråd for personer som ikke skal prestere på et høyt nivå 

 

 Prøv å spise 2 sunne måltider per dag, for eksempel frokost eller lunsj og middag. Se 

kapittel 3.0 for eksempler på hva du kan spise. 

 Det første måltidet bør spises innen 3 timer etter at du har stått opp, mens det andre 

måltidet bør spises før klokken 19.00.  

 Reduser sukkerinntaket og unngå for mye cola/brus og/eller kaffe. 

 Drikk minimum 1 liter rent vann per dag. 

 Spis 2 enheter med frukt eller grønnsaker per dag. 

2.2 Kostråd for høyt presterende personer 

 

 Spis minimum 4 sunne måltider per dag; frokost, lunsj, middag og kvelds. Jevn 

tilførsel av energi gir lavere produksjon av stresshormoner, redusert insulinutskillelse 

som igjen gir et stabilt blodsukkernivå, redusert sultfølelse, optimaliserer forbrenning 

og bedre opptak av næringsstoffer.  

 Drikk minimum 2 liter rent vann hver dag.  

 Spis 2-3 mellommåltid per dag for å holde kroppen jevnt i gang. Dette kan være frukt, 

grønnsaker, salat, yoghurt, knekkebrød med ost, kjeks, tørket frukt eller nøtter. 

 Spis 3-5 frukt og/eller grønsaker om dagen.  

 Vær måteholdende med sukker og kaffe. 

2.3 Kostråd for idrettsutøvere/fotballspillere (ungdom/voksne) 

 

For idrettsutøver er godt kosthold helt avgjørende for å kunne trene nok og prestere bra. 

Samtidig er det viktig for å unngå infeksjoner og sykdommer, spesielt i ”open window”
11

 

fasen. Videre kan det være at et godt kosthold forebygger skader. Kosthold må også sees i 

sammenheng med andre restitusjonstiltak som nedjogging, hvile, mental og sosial avkobling, 

søvn og lett trening. Generelt gjelder det samme som ovenfor, men idrettsutøvere bør drikke 

enda mer vann hver dag og spise mer mat. Samtidig har idrettsutøvere behov for mer protein 

og karbohydrater enn normalbefolkningen. Dessuten kan kvinnelige utøver ha behov for mer 

vitamin D og jern. Uansett handler det for de fleste idrettsutøver mest om å få i seg nok energi 

og nok karbohydrater. Blant annet indikerer studier at unge og kvinlige fotballspillere spiser 

                                                 
11

 ”Open window” referere til perioden fra 3 til 72 timer etter hard trening/konkurranse. I denne fasen er kroppen 

mer utsatt for infeksjon og sykdom.  
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mindre enn mannlige spillere i forbindelse med trening og kamp
12

, og at de dermed står i fare 

for å få i seg for lite energi generelt og karbohydrater spesielt. Karbohydrater er ekstra viktig 

for idrettsutøvere siden all trening tærer på glykogenlagrene (kroppens lagrete karbohydrater). 

Studier antyder at fotballspillere ofte er helt tomme for glykogen ved kampslutt. Med et godt 

kosthold tar det 20 timer å fylle opp glykogenlagrene i muskulatur.  

 

I henhold til mengde så har utholdenhetsutøvere behov for 1,2 – 1,6 g protein per kg 

kroppsvekt per dag, mot 1,5 – 2,5 g for kraft- og styrkeutøvere. Dersom du trener 1-2 timer 

om dagen anbefales 6-8 g karbohydrater per kg kroppsvekt per dag, mot 8-10 g dersom du 

trener 2-4 timer per dag. Sistnevnte mengde anbefales også dagen før kamp/lang konkurranse, 

kampdag og dagen etter kamp/lang konkurranse. I henhold til energi anbefales det at menn 

som trener 1-2 timer per dag får i seg 50 kcal per kg kroppsvekt per dag, mot 45 kcal for 

kvinner med tilsvarende treningsmengde. Følgelig kan mannlige idrettsutøvere ha behov for 

6000 kcal/25000 KJ om dagen, versus 4500 kcal/19000 KJ for kvinnelige idrettsutøvere.  

 

En må huske på at det kan være store individuelle forskjeller når det gjelder kosthold. Både 

når det gjelder mengde næring, type næring og tidspunkt for inntak av næring i forbindelse 

med trening/konkurranse
13

. Mengde energi og fordeling av næringsstoffene kan også variere 

litt ut fra type trening og tid på året. For eksempel bør en øke proteininntaket ved mye 

styrketrening. Dessuten bør en øke energiinntaket dersom målet er å øke muskelmassen. I en 

slik fase bør en ha en positiv energibalanse på 3-500 kcal (1200-2000 KJ) per dag. For mange 

kan dette by på problemer på grunn av mangel på matlyst og mye trening. I tillegg sliter 

mange idrettsutøver generelt med å få i seg nok karbohydrater. Tips i denne sammenhengen er 

a) å spise oftere, b) alltid velge mat en liker
14

, c) spise energirike mellommåltider, d) drikke 

energirike drikker og karbohydratdrikker til måltider og i forbindelse med trening og 

konkurranse, e) spise to varme måltider om dagen, f) brød ved siden av varm mat, g) spise 

tykkere brødskiver, h) bruker rikelig med pasta/ris/poteter til varmmat, i) bruke proteinpulver 

(jf. kapittel 4.0), og j) fylle på med noe junk food. Så lenge minimum 80 % av energiinntaket 

kommer fra sunn mat, mener jeg at det ikke er farlig å supplere med noe usunn mat dersom en 

sliter med å få i seg nok energi. 

                                                 
12

 I løpet av en vanlig fotballkamp kan en fotballspiller forbrenne rundt 1600 kcal eller 6500 KJ. 
13

 Det kan være aktuelt å prøve seg litt fram med kostholdet for å finne det som passer best for hvert utøver, men 

dette må gjennomføres i treningssammenheng. 
14

 Å velge mat og drikke som en liker er ofte viktigere enn anbefalt type. Sannsynligvis både drikker og spiser vi 

mer av det vi liker. Imidlertid bør en etterstrebe de sunneste alternativene, men gi utøverne valgmuligheter. 



www.fotballforkids.no  

 10 

2.3.1 Mat- og væskeinntak før trening og konkurranse 

 

 Før trening/konkurranse er det viktig å fylle opp glykogenlagrene, som i sin tur gir oss 

energi til høy intensivt arbeid
15

. Siste store måltid før konkurranse bør komme 2-3 

timer i forkant av oppvarmingen, men det kan lønne seg å prøve seg litt fram. Uansett 

er det ikke lurt å spise for mye rett før trening/konkurranse, siden det kan gi 

magetrøbbel under aktiviteten. Dette måltidet bør inneholde litt proteiner og mye 

karbohydrater
16

, men ikke veldig mye fett (jf. kapittel 3.5 og 3.8). Sistnevnte kan gi 

magetrøbbel, tar lang tid å fordøye og føles tungt i magen, samt at fett forsinker 

karbohydratopptaket. Derfor anbefales det å kutte ut de mest fettinnholdige matvarene 

og sausene, men bruk vanlige sauser for smakens skyld. De som sliter med å spise før 

konkurranse på grunn av nervøsitet, kan eventuelt spise et noe mer fettholdig måltid 

dersom det bidrar til økt matinntak. Tygg maten godt, og drikk mye vann og gjerne litt 

juice til maten. 

 Drikk ½-1 liter vann siste 2 timer før trening/konkurranse. Unngå å innta drikker som 

inneholder mye sukker siste halvtimen før trening/konkurranse samtidig med at du 

hviler. Dette fordi du kan risikere at blodsukkeret ditt blir for lavt tidlig i økten. 

 Få i deg litt karbohydrater og protein ca 1 time før trening/konkurranse, for eksempel 

1 skive loff med skinke eller gulost, eller banan og drikkeyoghurt
17

 (jf. kapittel 3.6). 

Proteiner oppfordres i tillegg dersom en skal trene styrke. Drikk vann til.  

 Inkluder litt oppvarming med høy intensitet da dette stimulerer utskillelse av glukose 

fra lever, og dermed hindrer fall i blodsukkernivået.  

 

2.3.2 Mat- og væskeinntak under trening og konkurranse 

 

 Få i deg væske alt fra starten, 150-400 ml hvert 15 min. Dette er ikke alltid like lett i 

alle idretter, for eksempel fotball. Uansett bør spillerne få i seg væske minimum en 

gang i hver omgang. Her bør lag være flink til å plassere drikke rundt banen, og lære å 

innta drikke under spill på trening. En bør drikke så mye under trening/konkurranse at 

en ikke går ned mer enn 1 kg i vekt som følge av væsketap.  

                                                 
15

 Her tyder undersøkelser på at pre kampverdier for glykogen er lavere for fotballspillere enn andre 

idrettsutøver. 
16

 Idrettsutøvere trenger ikke å bry seg så mye om GI eller GB, unntatt rett etter trening/konkurranse ved 

multiple treninger/konkurranser. I de situasjonene trenger de karbohydrater med høy GI (jf. kapittel 3.6). 
17

 Drikkeyoghurt anbefales for de som opplever et fall i blodsukker, og symptomer som utmattelse, skjelvinger 

og ørhet etter å ha spist mat med mye karbohydrater rett før trening.  
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 Ved aktivitet under 60 minutter holder det med å drikke vann. 

 Når trening/konkurranse varer over 60 minutter bør du fra starten, eller alt fra 

oppvarmingen
18

, drikke karbohydratholdig drikke/sportsdrikker
19

. Mengden bør 

tilsvare 30-60 g karbohydrater per time, noe som vil si 5-10 dl sportsdrikke med 

vanlig blanding på 5-7 % karbohydrater (isoton blanding
20

). En bør også innta 

karbohydratholdig drikke ved økter under 60 minutter dersom treningen foregår med 

høy intensitet, eller glykogenlagrene ikke var fylt opp før trening. Alternativt eller som 

et supplement kan du ved langvarig aktivitet, 90 minutter eller mer, innta noen 

karbohydrater (30-60 g per time) som mat eller gel. For eksempel en banan eller kjeks 

i pausen i en fotballkamp, men da helst sammen med vann. 

 I varmt klima øker behovet for væske, samt at en også bør øke saltinntaket. Det kan 

være å spise 1-3 salte kjeks i pausen i en fotballkamp. 

 I kaldt klima kan det være mer behagelig å bruke varme drikker.  

 For å øke prestasjonen i kamp/konkurranse kan det være lønnsomt å innta 1-3 mg 

koffein
21

 per kg kroppsvekt i pausen eller mot slutten av kampen
22

. Alternativt kan det 

gi en effekt å innta samme mengde 30 minutter før aktivitet. Målvaktene kan ta en 

mindre dose. En dose på 1 mg/kg kroppsvekt kan holde for de som ikke drikker kaffe 

til vanlig, mens de som drikker kaffe til daglig trenger 3 mg/kg kroppsvekt. Imidlertid 

må en passe på eventuelle negative virkninger som rastløshet, kramper og ubehag. I 

tillegg kan en kun velge å fokusere på de viktigste spillerne på laget.  

 

                                                 
18

 Sportsdrikke tærer veldig på tennene, slik at det kan være en fordel å drikke en del rent vann. Jeg anbefaler 

rent vann fram mot konkurranse og under første del av oppvarmingen. Deretter anbefales sportsdrikke eller saft. 

Dette går fint så lenge en er nøye med å spise/drikke litt karbohydrater 1 time før trening/konkurranse. En bør i 

tillegg unngå å sprute sportsdrikke rett på tennene og skyll munnen med vann under og etter aktivitet.  
19

 En bør velge sportsdrikker som både inneholder maltodokstrin, glukose, sukrose (sukker) og fruktose. En slik 

kombinasjon øker opptaket av karbohydrater i kroppen og motvirker fare for mageproblemer, kvalme og diare. I 

tillegg bør sportsdrikken inneholde salt (natrium).  
20

 De fleste sportsdrikker inneholder riktig mengde og type karbohydrater ved vanlig blanding. Dersom det 

oppgis, så anbefales isoton blanding for de fleste. For spesielle individuelle behov kan en velge hyperton eller 

hypoton blanding. Isotone drikker har en osmolaritet på 290 mosmol/L, og opptas like hurtig som rent vann. 

Hypertone drikker har en osmolaritet over 290 mosmol/l, og hypotone har en osmolaritet under 290 mosmol/L. 
21 

Koffein kan ha en positiv innvirkning på utholdenheten, spesielt som følge av økt fettforbrenning. Dessuten gir 

det for mange bedre reaksjon, årvåkenhet og persepsjon, samt følelse av økt energi. En bør velge koffeindrikker, 

for eksempel Guarana, eller kosttilskudd med koffein framfor kaffe. Koffein ble fjernet fra WADAs dopingliste i 

2004. Koffein antas tradisjonelt å være noe/svakt vanndrivende. Det vil si at det øker utskillelsen av vann og salt 

gjennom nyrene, slik at urinproduksjonen øker og kroppen kvitter seg med mer vann enn hva den ellers ville 

gjort. Dermed reduseres væskemengden i blodårene og blodtrykket faller. Imidlertid er forskere i dag litt i tvil 

om i hvor stor grad koffein er vanndrivende eller ikke.  
22

 Husk at i fotball kommer 20-25 % av målene fra det 76. til det 90. minutt.  
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2.3.3 Mat- og væskeinntak etter trening og konkurranse 

 

 Innta væske og karbohydrater rett etter aktivitet (før eller rett etter nedjogging). 

Utøvere som trener flere ganger per dag bør innta karbohydrater med høy GI. I tillegg 

anbefales det å få i seg 10-20 g protein rett etter trening, spesielt etter styrketrening. 

Dette virker oppbyggende på muskulaturen. Kroppen er mest motagelig for 

næringsstoffer på dette tidspunktet. Etter trening/konkurranse er regel at all mat er 

bedre enn ingenting, men matvarer skissert i kapittel 3.6 anbefales. Det anbefales 

minst 1 g karbohydrat per kg kroppsvekt første 30 minutter etter aktivitet, og totalt 6-

10 g per kg kroppsvekt innen 24 timer etter avsluttet aktivitet. Så hvis du veier 60 kg 

bør du få i deg 50-60 g karbohydrater første timen etter trening/kamp. Dette tilsvarer 

2-3 bananer eller 2-3 skiver brød med pålegg (jf. kapittel 3.6). Karbohydrater i 

flytende form fører ikke til raskere glykogenlagring, men det kan være letter å få i seg, 

samt at det også bidrar til å erstatte væsketapet.  

 Drikk 0,5-1 liter væske umiddelbart etter avsluttet trening/konkurranse, samt 1-1,5 

liter i løpet av de 2 første timene etter avsluttet aktivitet, fordelt i små mengder. Etter 

trening/konkurranse børe en erstatte 150 % av væsketapet innen 2-4 timer. Unngå 

drikke som inneholder vanndrivende stoffer (koffein) i denne fasen.  

 Spis neste hovedmåltid innen 2 timer etter trening/konkurranse. Spis både fett, protein 

og karbohydrater.  

3.0 Praktisk kosthold for fotballspillere og andre idrettsutøvere 

3.1 Forslag til frokost og kveldsmat 

 

1) Havregrøt med melk og frukt/juice, eller 

2) Kornblanding med melk/yoghurt og frukt/juice, eller 

3) Tykke skiver grovt brød med pålegg (ost, fisk, kjøtt, fjærkre, egg, leverpostei, paprika, 

agurk, tomat, makrell i tomat), melk og frukt/juice 

3.2 Forslag til lunsj 

 

1) Tykke skiver grovt brød med pålegg (ost, fisk, kjøtt, fjærkre, egg, leverpostei, paprika, 

agurk, tomat, makrell i tomat), samt vann og juice, eller 

2) Blandet salat med tunfisk, kylling eller skalldyr kombinert med brød og vann, eller 

3) Suppe med grønnsaker, samt brød, vann og frukt/juice, eller 

4) Pastarett eller ris med kylling, fisk eller skalldyr, samt vann og frukt/juice/grønnsaker 
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3.3 Forslag til middag 

 

1) Tallerkenmodell med ¼ fisk, fjærfe, kjøtt eller egg, ¼ grønnsaker eller salat og ½ 

poteter, ris eller pasta, samt vann og juice 

2) Utøvere som trener mye styrke og kraft kan velge 1/3 av alle bestanddeler 

3.4 Forslag til mellommåltid (jf. kapittel 3.6) 

 

1) Juice, eller 

2) Melkedrikker med frukt (smoothie), eller 

3) Frisk frukt og grønnsaker, eller 

4) Yoghurt med kornblanding, eller 

5) Brød eller knekkebrød med pålegg, eller 

6) Karbohydratrike snacks som tørket frukt, kjeks, bolle eller sportsbar 

3.5 Forslag til måltid 2-3 timer før trening/konkurranse 

 

1) Havregrøt med frukt og lettmelk, eller 

2) Kornblanding med frukt og melk/yoghurt, eller 

3) Grovt eller halv grovt brød med pålegg (ost, fisk, kjøtt, fjærkre, egg, leverpostei, 

paprika, agurk, tomat, makrell i tomat), samt vann og juice, eller 

4) Middag med fisk eller fjærfe og pasta i følge tallerkenmodellen, vann og juice 

3.6 Forslag til måltid 1 time før23, under og rett etter trening/konkurranse: 

 

Matvarer og drikke Antall gram 

karbohydrater per 

mengde enhet 

Så mye trenger du for å 

få i deg 50 g 

karbohydrat 

Sportsdrikke (energidrikk)* 

Sportsdrikke (recovery drikk) 

Litago 

24 sjokolademelk 

Drikkeyoghurt 

1 dl gir 6 g 

1 dl gir 5 g 

1 dl gir 9 g 

1 dl gir 7,9 

1 dl gir 10-12 g 

8 dl 

10 dl# 

5-6 dl# 

6-7 dl# 

4-5 dl# 

                                                 
23

 I forlengelse med det som kom fram ovenfor om sportsdrikke og tannhelse, anbefaler jeg at idrettsutøvere ikke 

bruker sportsdrikker som måltid 1 time før trening/konkurranse. Jeg anbefaler helst noe spiselig i kombinasjon 

med vann (jf. kapittel 3.8).  
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Fruktjuice 

Saft* 

Smoothie  

Banan (godt moden)* 

Eple, appelsin og pære 

Rosiner* 

Loff/brød med syltetøy/honning* 

Loff/brød med gulost/skinke 

Hvetebolle* 

Søt havrekjeks* 

Sportsbar (energi bar)* 

Sportsbar (recovery bar) 

Go’ morgen yoghurt 

1 dl gir 10 g 

1 dl gir 10 g 

1 dl gir 15 g  

1 stk gir ca 22 g 

1 stk gir 10-14 g 

1 dl gir 42 g 

1 skive gir 21-25 g 

1 skive gir 18-22 

1 stk gir 27 g 

1 stk gir 20-40 

1 stk gir 30-40 g 

1 stk gir 25 g 

1 stk gir 42 g 

5 dl 

5 dl 

3 dl# 

2-3 stk 

3-4 stk 

1-1.5 dl 

2-2.5 skiver 

2.5-3 skiver# 

2 stk 

5 stk 

1-2 stk 

2 stk# 

1 stk# 

 * har høy glykemisk indeks. 

  # inneholder 10 g protein eller mer. 

 

3.7 Forslag til første store måltid etter trening 

 

1) Kornblanding med frukt og melk/yoghurt, eller 

2) Brødskive (alle typer) med proteinrikt pålegg (ost, fisk, fjærfe, kjøtt, egg, makrell i 

tomat), frukt/juice og melk, eller 

3) Middag i følge tallerkenmodellen, vann og juice 

3.8 Dagsmeny på 3775 kcal (15 750 KJ) 

 

Menyen nedenfor passer for en mannlig idrettsutøver på 75 kg som trener 1-2 timer hver dag. 

Ved denne menyen vil vedkommende få i seg ca 50 kcal og 7 g karbohydrater per kg 

kroppsvekt per dag. Husk at han må spise enda mer i forbindelse med konkurranse eller en 

økning i treningsmengden. En tyngre utøver må også spise mer med samme treningsmengde, 

og motsatt. 

 

Frokost (0730): 

1 porsjon kornblanding med rosiner 

3 dl fruktyoghurt 

2 dl appelsinjuice og 2 dl vann 
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Melommåltid (1000): 

1 gulrot  

1 appelsin 

 

Lunsj (1200): 

1 skive grovt brød med margarin, hvitost og paprika 

2 skiver grovt brød med makrell i tomat 

2 dl eplejuice og 4 dl vann 

 

1 time før trening (1400): 

2 rosinboller og 5 dl vann 

 

Trening (1500) – 120 minutters teknikk og utholdenhetstrening: 

12 dl sportsdrikke under trening 

1 banan, 1 sportsbar (recovery bar) og 8 dl vann etter trening 

 

Middag (1800): 

1 porsjon gryterett med kylling, stor porsjon ris og salat med dressing 

1 halvgrovt rundstykke med margarin 

1 porsjon iskrem 

5-10 dl vann 

 

Aftensmat (2100): 

3 knekkebrød med margarin og brunost 

3 dl lettmelk 

 

Innhold av næringsstoffer: 

Karbohydrater: 573 g (62 E%) hvorav 160 g (28 %) g sukker 

Protein: 121 g (13 E%) 

Fett: 107 gram (25 E%) 

Jern: 160 % av anbefalt daglig inntak 

Kalsium: 190 % av anbefalt daglig inntak 

Vitamin D: 140 % av anbefalt daglig inntak 
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3.9 Dagsmeny på ca 2500 kcal (10 300 KJ/10,3 MJ) 

 

Menyen nedenfor passer for en kvinnelig idrettsutøver på 55 kg som trener 1-2 timer hver 

dag. Ved denne menyen vil hun få i seg ca 45 kcal og 7 g karbohydrater per kg kroppsvekt per 

dag. Husk at hun må spise enda mer i forbindelse med konkurranse eller en økning i 

treningsmengden. En tyngre utøver må også spise mer med samme treningsmengde, og 

motsatt.  

 

Frokost (0730): 

1 porsjon kornblanding med rosiner  

2 dl fruktyoghurt  

2 dl appelsinjuice og 3 dl vann  

 

Mellommåltid (0900): 

1 gulrot  

 

Lunsj (1100):  

2 skive grovt brød med margarin, mager hvitost og paprika  

2 dl ekstra lettmelk og 2 dl vann  

Et eple  

 

Mellommåltid (1400): 

1 knekkebrød med margarin og brunost eller leverpostei, samt vann  

 

Middag (1600): 

1 porsjon gryterett med kylling, stor porsjon ris og salat  

5-10 dl vann 

 

1 time før trening (1700): 

1 rosinboller og 5 dl vann  

 

Trening (1800) – 90 minutters hard trening: 

7 dl sportsdrikke og 7 dl vann under trening  

1 Go’morgen yoghurt og 8 dl vann rett etter trening  
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Kvelds (2030): 

1 skive grovt brød med margarin, mager hvitost og paprika  

1 skiver grovt brød med margarin og makrell i tomat  

5 dl vann 

 

Innhold av næringsstoffer: 

Karbohydrater: 385 g (60 E%)  

Protein: 100 g (15 E%) 

Fett: 65 g (25 E%) 

3.10 Restitusjonsbag 

 

Restitusjonsmåltidet rett etter trening/konkurranse er helt avgjørende for å restituere kroppen 

optimalt mellom treningene og konkurransene. Derfor er det lurt å ha enkel tilgang på mat og 

drikke som egner seg godt rett etter aktivitet. Dette kan samles i en liten bag eller lignende 

som er lett tilgjengelig. Denne restitusjonsbagen bør inneholde matvarer som består av mye 

karbohydrater og litt protein. En bør som nevnt planlegge innholdet etter smak og behag. Alle 

matvarene i kapittel 3.6 passer fint å ha i restitusjonsbagen.  

 

 

 

 

 

 



www.fotballforkids.no  

 18 

4.0 Kosttilskudd 

 

Kosttilskudd deles inn i 3 grupper: 1) Sportsprodukter som for eksempel proteinpulver, 

karbohydratpulver, energidrikker og energibarer. 2) Vitamin- og mineraltilskudd som for 

eksempel multivitaminer, mineraler, jerntilskudd og kalsiumtilskudd. 3) Erogene tilskudd som 

kreatin, koffein, ginseng og karnatin. Sistnevnte gruppe har økt risiko for å inneholde stoffer 

som står på dopinglisten. Som nevnt vil en som har et godt, sundt og variert kosthold (jf. 

kapittel 3.8) ikke ha behov for kosttilskudd. Det kan til og med være helseskadelig å få i seg 

alt for mye eller å bruke vitamin- og mineraltilskudd som kroppen ikke trenger. I tillegg 

mangler det ofte dokumentasjon av påstått effekt, og det blir brukt ”sleipe” 

markedsføringstriks for å selge mest mulig. Imidlertid finnes som nevnt tidligere spesielle 

grupper som kan ha behov for ekstra tilskudd av vitaminer og mineraler. Samtidig mener jeg 

at det ikke er farlig å ta en multivitamintablett daglig som en slags ”sikringskost”. I 2002 

brukte 80 % av utøverne i den norske OL troppen kosttilskudd. Uansett anbefales 

toppidrettsutøvere å alltid spørre Olympiatoppen om råd før en velger kosttilskudd. Dette 

gjelder spesielt med tanke på å unngå ulovlige stoffer.  

 

De mest vanlige kosttilskuddene er sportsdrikker, karbohydratpulver og proteinpulver. 

Sistnevnte er spesielt mye brukt, og da først og fremst blant idrettsutøvere som trener mye 

styrke. Dersom du trener mye styrketrening bør du spise mer protein enn folk som ikke trener 

mye styrketrening. I slike tilfeller trenger du inntil 2,5 g protein per kg kroppsvekt per dag. 

Denne mengden kan være vanskelig å få i seg over tid uten å bruke proteinpulver. Her 

anbefales vanlig whey proteinpulver, med mindre spesielle behov skulle tilsi at utøveren 

trenger egg, soya eller kasein proteinpulver. Mange idrettsernæringsfysiologer anbefaler en 

blanding på 50-50 protein og karbohydrater. Mye på grunn av en eventuell opphoping av 

væske og vektøkning ved bruk av rent protein. Dessuten kan mye rent proteinpulver medføre 

litt mageproblemer. Uansett må en prøve seg fram individuelt. I tillegg bør en fordele protein 

mest mulig jevnt utover hele dagen med 4-5 måltider med minimum 30 g protein. Jevn 

fordeling gjennom dagen er like viktig som total mengde. Dette skyldes at de fleste ikke 

klarer å omsette mer enn 30-40 g per måltid.  
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I forbindelse med proteintilskudd så er det trolig mer vanlig med for mye tilskudd enn for lite. 

Ved et normalt godt kosthold vil de fleste klare å dekke behovet for protein
24

. Imidlertid kan 

det være vanskelig å få i seg nok protein gjennom fast føde hver dag over tid. I tillegg gir 

protein tilskudd ekstra energi slik at vi får en positiv energibalanse. Sistnevnte er viktig for å 

øke muskelmassen
25

. Følgelig er det mulig at effekten for noen ved bruk av ekstra protein er 

mer indirekte enn direkte, ved at det er den ekstra energien som gir muskelvekst.  

5.0 Prioriterte tiltak og praktisk gjennomføring for fotballag og 

idrettsutøvere 

 

Det kan være vanskelig å gjennomføre alle anbefalte kostholdsråd med en gang. Dersom en 

ikke har mulighet til å følge alle anbefalningene ovenfor, bør en velge ut de viktigste 

tiltakene. Med bakgrunn i både gjennomførbarhet og ernæringsmessig gevinst kan følgende 

prioriterte liste gjelde for hva vi bør fokusere på:  

1) Spise fire store måltider med sunn og variert mat hver dag (jf. kapittel 3.0). Dette er 

basisen i alt kosthold. Dersom dette ikke er på plass så vil kostholdet være mangelfullt 

uansett andre tiltak. Det hjelper for eksempel lite å være nøye med riktig type 

sportsprodukter før, under og etter en fotballkamp, dersom spilleren ikke spiser fire 

store og sunne måltider dagen etter.  

2) Væskeinntak under trening/konkurranse i tråd med anbefalningene i kapittel 2.3 og 

3.8.  

3) Umiddelbart inntak av karbohydrater og noe protein etter konkurranse/trening (jf. 

kapittel 2.3, 3.6 og 3.8).  

4) Premåltid tre timer før oppvarming til konkurranse (jf. kapittel 2.3 og 3.5 og 3.8). 

5) Stort måltid etter konkurranse (jf. kapittel 3.7 og 3.8).  

6) Flere mellommåltider med sunn mat og et lite måltid 1 time før konkurranse (jf. 

kapittel 3.6 og 3.8).  

7) Følge punkt 4-6 også på trening. 

                                                 
24

 Før du vurderer tilskudd i form av protein bør du først og fremst trene mye styrke med god kvalitet. Deretter 

må det grunnleggende kostholdet med minimum fire store og sunde måltider per dag være innarbeidet. Når disse 

to punktene er tilfredsstilt kan ekstra tilførsel av protein gi bedre muskelvekst, enten direkte ved at musklene får 

tatt opp mer protein, eller indirekte ved at vi får en positiv energibalanse.  
25

 Teori og forskning understreker betydningen av å ha en positiv energibalanse for å øke muskelmassen. 

Imidlertid har jeg erfart at personer i fattige land som trener mye styrke øker muskelmassen på tross av at jeg vet 

at de får i seg for lite mat hver dag. Dette kan nok skyldes gode gener for muskelvekst. Samtidig ville de trolig 

fått en bedre effekt av et høyere energiinntak.  
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8) Følge alle punktene i kapittel 2.3 og 3.0 i forbindelse med trening/konkurranse, både 

når det gjelder innhold og tidspunkt.   

9) Totalt gjennomført kosthold med flere detaljer enn de som er presentert her. Det 

innebærer blant annet å vite hvert enkelt individs treningsmengde, energi behov, 

energi inntak og smak. I tillegg bør en også regne ut det næringsmessige innholdet i 

maten i form av umettet og mettet fett, enkle og kompliserte karbohydrater, fiber, og 

både protein mengde og kvalitet (biologisk verdi) i ulike matvarer. 

 

Dersom utøvere/lag velger nivå 8 og 9, anbefaler jeg at de av og til ”tar seg fri” fra kostholdet. 

Det kan både være mentalt slitsomt og gå på bekostning av sosialt samvær med venner og 

familie å gjennomføre et så strengt og nøyaktig kostholdsregime. Når det gjelder kostnader, så 

vil det innebære en viss økonomisk utgift å følge punkt 7-9. Spesielt dersom klubben står for 

mesteparten og tilbyr flere måltid i klubben til spillerne/utøverne hver dag. De andre punktene 

koster ikke så mye. 1000 g karbohydrater og 200 g protein (tilstrekkelig strakstiltak for et 

fotballag) i garderoben rett etter trening/kamp fordelt på frukt, kjeks, drikkeyoghurt, juice og 

litago/24 eller lignende (jf. kapittel 3.6) koster under 200,- kr. Dette kan være 1/2 kg eple + 1 

kg bananer (280 g karbohydrat og 12 g protein), 2 l juice (200 g karbohydrater og 12 g 

protein), 2 l litago/24 (66 g protein og 180 g karbohydrat), en pakke søt havrekjeks (30 g 

protein og 240 g karbohydrater), og 1 l drikkeyoghurt (35 g protein og 130 g karbohydrater). 

Til sammen gir dette 1030 g karbohydrater og 160 g protein. I tillegg koster det 35-50 kr per 

spiller/utøver å sende med dem en bagett og juice/litago etter kamp/konkurranse.  

 

Som nevnt er det store individuelle forskjeller når det gjelder kosthold. Det beste vil være 

dersom hver spiller/utøver får sin individuelle kostholdsoppfølging. Imidlertid kan dette være 

krevende i lagballspill. Uansett kan en i møtekomme en del individuelle behov ved å tilby ulik 

type mat og produkter til hele gruppen. Da kan de selv velge hva de liker best. I tillegg bør en 

skille mellom de som spilte kamp versus de som ikke spilte eller spilte lite. Dessuten kan det 

være greit å skille mellom erfarne og familiserte spillere/utøvere, og unge uerfarne spillere/ 

utøvere. Sistnevnte trenger etter alt å dømme mye tettere oppfølging og hjelp enn førstnevnte.  

 

Innføring og gjennomføring av et tilstrekkelig kosthold kan by på en del pedagogiske 

utfordringer. Som en introduksjon vil det være fornuftig å ha noe kostholdsopplæring i form 

av teori. Uansett er det viktigst med god tilrettelegging av kostholdstiltak, samt kontinuerlig 

oppfølging og påvikning i forbindelse med trening og konkurranse. Derfor bør en 
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kostholdsperson delta i trenings- og konkurransevirksomheten og styre/påvirke kostholdet. I 

forhold til fotballag mener jeg at denne personen bør være en assistent- eller hovedtrener med 

tilleggskompetanse om kosthold. En fotballtrener vil ha bedre pedagogiske forutsetninger i å 

lykkes med å gjennomføre et godt kostholdsregime i kraft av nærhet til spillerne, autoritet, 

tillit, respekt og kjennskap til konteksten. Til slutt er det viktig å huske at utfordringen i 

forbindelse med kosthold ikke ligger i det å forstå teori, å være enig med kompetansepersoner 

eller å gjennomføre skisserte kostholdstiltak i perioder. Utfordringen ligger i å gjennomføre 

disse kostholdstiltak hver dag (evt. unntatt noen få ”fridager”) i en hel sesong uten slack. Og 

de aller fleste har et dårligere kosthold enn det de selv tror. 

6.0 Kosthold for barn og ungdom  

 

Det er fornuftig å innarbeide kunnskaper og holdninger til kosthold alt fra tidlig alder. Egen 

erfaring fra arbeid med barn og kosthold viser at barn er veldig mottagelig for å lære om riktig 

kosthold. Imidlertid skal vi ikke bruke toppidrettsregimer i barneidretten. I relasjon til dette 

kan barn fra de starter med idrett lære seg betydningen av å spise fire sunne måltider hver dag, 

og drikke vann under trening/konkurranse. Her anbefales det å bruke begrep som ”mat”, ”bra 

mat” og ”lørdagsmat”, istedenfor sunt og usunt kosthold. Alt som er mindre sunt puttes inn i 

lørdagsmat sekken. Når barna kommer opp i 9-års alder kan vi også lære dem å spise et lite 

måltid før trening dersom de kommer rett fra skolen til SFO fotball. I denne alderen kan vi 

også lære dem at frukt er bra å spise både før, under og etter trening. Her anbefaler det å ikke 

tvinge dem til å ha med frukt, men å oppfordre dem til å ha det med. I tillegg bør klubben 

tilby frukt ved fotballskoler eller lignende tiltak. I turnering for barn og i 11-fotballen kan vi 

også ha litt frukt, kjeks eller rosiner i pausen og rett etter kamp/konkurranse, spesielt i varmt 

klima. De spillerne som ønsker å satse som fotballspillere bør fra 14-års alder gjennomføre 

flesteparten av tiltakene presentert i denne artikkelen. Dette bør de i størst mulig grad lære seg 

å gjennomføre selv. Hos disse spillerne bør en også stille store krav til riktig kosthold. Det 

kan for eksempel være å ikke få lov til å delta på trening dersom de ikke har med drikke og 

”restitusjonsmat”. Når spillerne når junior elite nivå, kan klubben starte med å legge til rette 

for riktig kosthold på lik linje med toppspillere/toppidrettsutøvere. 

 

Når det gjelder væske under trening/konkurranse, anbefales vann som drikke fram til 14-års 

alder. Saft
26

 kan benyttes som ekstra ”stas” ved konkurranse/kamp, spesielt i turneringer og i 

                                                 
26

 Her anbefales en blanding som er halvparten så sterk som det som oppgis på flasken. 
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11-fotball. Dessuten kan det benyttes i varmt klima dersom det medfører at barna drikker mer. 

På grunn av tannhelse kan det være greit å vente med sportsdrikke til spillerne når junior elite 

nivå/A-lag, eller under veldig store treningsdoser for videregående elever. Utøvere i alderen 

14-16(19) år kan heller drikke saft til trening, og eventuelt sportsdrikke til kamp/konkurranse.  

7.0 Kosthold, vektkontroll, overvekt og slanking 

 

Hvor ligger problemet i forhold til at den norske befolkning stadig blir feitere? 

 

Trolig svar: Jobb og fritid, og hovedsaklig PC, TV og fjernkontroll. For flere 

kostholdseksperter mener at vi både spiser sunnere enn før, samt at vi trener eller mosjonerer 

mer enn før. Videre har dødeligheten av hjerte- og karsykdommer stort sett vist en 

kontinuerlig nedgan de siste 30 år. Fra 1970 er dødeligheten i aldersgruppen 40-69 år vel 

halvert. Mye av nedgangen i dødelighet kan forklares ut fra endret kosthold med derav 

redusert nivå av kolesterol i befolkningen. Her må det legges til at overgangen til en mer 

sedan livsstil kan forklare hvorfor en så stor andel av befolkningen er litt til moderat 

overvektig. Imidlertid vil det for de som er sykelig overvektig i større grad skyldes et dårlig 

kosthold. Vi vet at til større kroppsmasse til større forbruk av energi per dag. Følgelig må de 

som er sykelig overvektig rett og slett fått i seg store mengder energi gjennom mat og drikke 

hver dag over lang tid. 

 

Den kjedelige sannheten er at: 

 Kroppsvekta er en funksjon av inntak av energi versus forbruk av energi.  

 Alt overskudd av energi lagres som fett. 

 Alle diettkurer virker på kort sikt. Veldig få virker på lang sikt. 

 Det som er vist å være effektivt i slankesammenheng er 4 faktorer: Lavkalorikost, god 

frokost, mange (4+) relativt små måltider per dag og fysisk aktivitet.  

 Til slutt, ”fat and fit” fungerer helt fint. 

Inntak av energi 

gjennom mat 

Forbruk av energi 

gjennom: 

1) Trening 

2) Jobb 

3) Fritid 
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8.0 Husk 

 

 Kosthold for folk som trener mye og ikke trener er to forskjellige ting. De som trener 

mye har for eksempel et større energibehov, samt behov for mer karbohydrater, 

protein og vann enn de som ikke trener. 

 Bodybuildere bruker og anbefaler et helt annet kosthold enn andre som trener mye. 

Dette skyldes at de også bruker dop. For eksempel greier kroppen å ta opp inntil 

dobbelt så mye proteiner dersom du i tillegg bruker anabole steroider. Så med mindre 

du bruker dop, noe du absolutt ikke bør gjøre siden det ødelegger alt ved livet ditt 

bortsett fra det å få store muskler eller bedre utholdenhet, vil du ha liten nytte av å 

følge kostholdet til en bodybuilder. Uansett kan de beste bodybuilderne komme med 

nyttige tips om kosthold, men du bør ikke følge deres diett 100 %.  

 Det finnes uttallige personer og kilder som kommer med ”gode” kostråd. Du bør være 

klar over at mye av dette ikke er pålitelig.   

9.0 Oppsummering 

 

Vi trenger næringsstoffer som vi får gjennom maten for å fungere. Næringsstoffene deles inn i 

to grupper; 1) energigivende næringsstoffer som omfatter karbohydrater, fett og proteiner og 

2) ikke-energigivende næringsstoffer som omfatter vitaminer, mineraler og vann.  

  

Generelt anbefales det minimum 4 måltider per dag. Videre bør vi få i oss mat fra følgende 7 

matvaregrupper hver dag: 1) brød og kornvarer, 2) poteter, pasta, nudler og/eller ris, 3) 

grønnsaker, 4) frukt og bær, 5) fisk, fjærfe, kjøtt og/eller egg, 6) meieriprodukter (melk, 

yoghurt og ost), og 7) matfett. I tillegg anbefales det fortsatt at 50-60 % av energien bør 

komme fra karbohydrater, 30 % fra fett og 10-20 % fra protein  

 

Når det gjelder idrettsutøvers så er riktig kosthold er helt avgjørende for å trene nok og 

prestere på et høyt ferdighetsnivå. Idrettsutøvere har behov for mer protein og karbohydrater 

enn normalbefolkningen. I den forbindelse har artikkelen tatt for seg hvor mye energi 

idrettsutøvere trenger per dag, fordeling av næringsstoffer i løpet av en dag, og anbefalt 

ernæring og væske før, under og etter trening/konkurranse. Deretter er det satt opp et forslag 

på hva de bør spise i løpet av dagen, og en dagsmeny for å få et helt konkret eksempel på 

hvordan idrettsutøvere bør spise i forbindelse med trening og konkurranse. En vanlig dag bør 
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inneholde frokost, mellommåltid, lunsj, middag, et lite måltid en time før trening, mat og 

drikke under trening, mat og drikke etter trening og kveldsmat, samt drikke vann gjennom 

hele dagen.  

 

Det ble også nevnt at noen utøvere kan ha behov for kosttilskudd. Det ble også presentert 

noen praktske kostholdstips for barn og ungdom. For barn gjelder det stort sett å spise fire 

store og sunne måltider hver dag, drikke mye vann og eventuelt spise frukt i forbindelse med 

trening og kamp. I kamp i varmt vær kan de drikke saft og spise kjeks i pausen. Ungdom som 

satser på å bli toppidrettsutøvere må fra 14-15-års alderen følge flesteparten av 

kostholdstiltakene presentert her.   

10.0 Noen nyttige linker 

 

- www.matportalen.no  

- www.frukt.no 

- www.shdir.no 

- www.med.uio.no/imb/nutri/sistenyt/innhold_DNL.html 

- www.lommelegen.no 

- www.melk.no  

- www.mat.no 

- www.tine.no 

- www.dinkost.no  

- www.maxim.dk  

- www.multipoweruk.com  

- www.olympiatoppen.no/fagomraader/ernaring/page446.html  

- www.ais.org.au/nutrition/index.asp  

- www.proteinfabrikken.no  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.matportalen.no/
http://www.frukt.no/
http://www.sef.no/
http://www.med.uio.no/imb/nutri/sistenyt/innhold_DNL.html
http://www.lommelegen.no/
http://www.melk.no/
http://www.mat.no/
http://www.tine.no/
http://www.dinkost.no/
http://www.maxim.dk/
http://www.multipoweruk.com/
http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/ernaring/page446.html
http://www.ais.org.au/nutrition/index.asp
http://www.proteinfabrikken.no/
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