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2010-07-16 - Styrketranande vegetarian

Hej,

Tack for manga bra och intressanta svar!

Jag ar lakto-ovo vegetarian sedan tio ar tillbaka och har borjat
styrketrana 3 ggr per vecka. Jag har forsokt finna kostrad, men det
verkar finnas valdigt begransad information om vegetarisk kosthallning
vid hardare traning.

Jag ater vanligtvis en balanserad kost och tar B12 samt D-vitamin
tillskott efter upptackt underskott via blodprov.

Protein tar jag 25 g av efter traningspass. Bor jag utvidga detta till varje
dag, och vad mer bor jag dvervaga tillskott av? Jag antar att det inte
bara ar extra protein som behovs.

Hur viktigt &r det att Oka intaget av kolhydrater?

Tack for svar

Hej och tack!
Hoppas foljande ger dig bra tips och svar pa dina fragor.

En val sammansatt vegetarisk kost har mycket goda forutsattningar att vara bra
aven for hart tranande personer.En val sammansatt vegetarisk kost har mycket
goda forutsattningar att vara bra aven for hart tranande personer. Kostraden for
trAnande vegetarianer &r som for allatare, men livsmedelvalet blir naturligtvis ett
annat.
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Rekommendationerna for tranande ar bland annat att ata tillrackligt med energi.
Bade for att orka trana och for att kroppen ska kunna anpassas sig till
pafrestningarna. Det &r svart att veta exakt hur mycket man behdver och ater utan
att rakna kalorier, ater man mindre an behovet gar man ner i vikt och vice versa. For
att bygga muskelmassa rekommenderas att ligga lite pa plussidan i energiintaget,
manga sma maltider utspritt Over dagen brukar underlatta samt ar fordelaktigt aven
ur andra perspektiv.

Kolhydrater rekommenderas eftersom det ar kroppens bransle vid hard traning,
aven vid styrketraning. Huruvida du behdver 6ka ditt kolhydratintag kan jag inte
svara pa eftersom jag inte vet hur du ater i dagslaget, men den vegetariska
tallriksmodellen ger en enkel vagledning avseende proportionerna. Den mangden
ris/pasta/brdd etc racker troligtvis for dig som styrketranar. Tranar man mycket
konditionstraning kan man ha nytta av att 6ka kolhydratdelen.

Anpassa maltidsordningen efter traningsschemat sa att du ater nagot ett par timmar
innan traningen och sedan ett aterhamtningsmal sa snabbt som majligt efter
traningspasset (alternativt under passet om det ar praktiskt mojligt). Det ska
innehalla bade kolhydrater och protein. | studier har man sett att mangden protein
som behdvs for att stimulera till muskelsyntes ar mellan 10-20 gram och mycket
tyder pa att kolhydrater i kombination med protein ger béttre effekt pa
muskelsyntesen &n enbart protein. Det har bland annat att géra med att det da
frisatts insulin. Insulin ar ett anabolt (uppbyggande) hormon som minskar
proteinnedbrytning och 6kar upptaget av bade aminosyror (proteinets byggstenar)
och glukos (kolhydrater) till muskeln. Under vilan till ndsta traningspass anvands
aminosyrorna for bland annat muskelreparation och -tillvaxt och lagrat glukos blir ett
lattillgangligt energilager pa nasta traningspass. Innehallet i alla dagens maltider
bidrar till den potentiella effekten av traningen, inte bara aterhamtningsmalet.

Ett &terhamtningsmal kan exempelvis besta av fruktyoghurt, smoothies pa
sojamjolk/mjolk eller yoghurt, chokladdryck, smdérgas med exempelvis ost, dgg, bon-
eller linsréra, vegetariska fardiga palagg eller jordnétssmor alternativt ditt
proteinpulver tillsammans med ett par bananer.

Eftersom jag inte vet hur ditt dagsintag ser ut ar det svart att svara pa om du
behotver ta proteintillskott. Troligtvis ar det inte nddvandigt, utan det racker med
vanlig mat. Det ar mycket sallan kosttillskott som proteinpulver, proteinbars eller
liknande ar nédvandigt. En varierad kost i tillracklig mangd och enligt
tallriksmodellen ger den mangd protein som behdvs, aven for tranande. Det kan
vara bra att tanka lite extra pa intaget av livsmedel rika pa jarn (och

Las mer pa www.frigadietisten.se


http://www.ltkalmar.se/Documents/H%C3%A4lsa%20&amp;%20V%C3%A5rd/Folkh%C3%A4lsocentrum/Verktygsl%C3%A5dan/Kost/vegetarisk_tallriksmodell.pdf
http://www.ltkalmar.se/Documents/H%C3%A4lsa%20&amp;%20V%C3%A5rd/Folkh%C3%A4lsocentrum/Verktygsl%C3%A5dan/Kost/vegetarisk_tallriksmodell.pdf

www. FRAGADIETISTEN st

En samlad resurs av fragor och svar!

C-vitamin) samt kalcium.

Det ar grundlaggande i en bra vegetarisk kost att man byter ut kottet mot protein-
och néringsrika livsmedel som baljvéaxter.

Risken fér nagon form av naringsbrist ar forhojd framst for individer (aven kottatare)
som ater extremt lite mat, valdigt ensidigt eller utesluter hela livsmedelsgrupper ur
kosten utan att ersatta dessa. Darfor ar det grundlaggande i en bra vegetarisk kost
att man byter ut kottet, kottpalagget o.s.v. mot protein- och naringsrika livsmedel
som baljvaxter (jordnétter, torkade bonor, artor och linser) eller exempelvis quorn-
och sojaprodukter.

Spannmalsprodukter &r naringsrika liksom notter och fron. De bidrar med
kolhydrater, bra fett samt vitaminer och mineraler. Dessa livsmedelsgrupper
innehaller protein vilket kompletterar pa ett sddant sétt att det totala proteinintaget
bli tillrackligt och far en bra kvalité. Undvik "tomma kalorier" det vill siga godis och
liknande som bara ger energi men inga andra naringsamnen. Mer relevant
naringslara kan du hitta under kategorin "Vegetariskt" har pa FragaDietisten.se

Du som é&r lakto-ovo-vegetarian inkluderar ju &ven ost- och mjolkprodukter och agg i
kosten. Dar far du i dig bland annat protein, kalcium, vitamin B12 och D-vitamin.
Utesluter man mejeriprodukter ur sin kost rekommenderas byte till motsvarande
produkt gjord pa exempelvis soja och berikade med kalcium.

For mer utforlig information om kostupplagg vid tréning kan jag tipsa om att
valansedda Australian Institute of Sport har sammanstéllt en bra guide for fysiskt
aktiva vegetarianer.

Du kan aven hitta lite fler forslag pa aterhamtningsmal och mer information om kost
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vid fysisk aktivitet har p& FragaDietisten.se under kategorin "ldrottsnutrition".

Lycka till!
GillaOgilla

Liknande fragbrTranande vegetarian
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