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Sammanfattning	

För	att	kunna	prestera	bra	som	hockeyspelare,	både	på	och	utanför	isen,	behöver	man	få	

i	sig,	inte	bara	tillräckligt	mycket	energi,	utan	även	rätt	sorts	energi.	I	detta	arbete	

undersöktes	olika	hockeyspelares	kost,	som	under	säsongen	2012/2013	spelade	i	

Örebro	Hockey	J18	elit.	Olika	typer	av	spelare	valdes	ut	för	att	kunna	göra	olika	

jämförelser.	Kostanalyser	utfördes	och	analyserades	på	spelare	som	spelar	på	

landslagsnivå,	spelare	som	ofta	var	sjuka,	spelare	med	nyckelroller	och	slutligen	

undersöktes	kosten	även	för	vissa	spelare	som	bor	hemma	hos	sina	föräldrar	för	att	se	

om	detta	har	någon	betydelse.		En	intervju	gjordes	även	med	en	spelare	som	under	

säsongen	ändrade	sin	kost.	Metoden	som	användes	var	att	skriva	in	alla	spelares	kost	i	

programmet	kostkoll.	För	att	ha	någon	slags	mall	för	vad	som	anses	vara	”rätt”	kost	

användes	en	artikel	skriven	av	Fredrick	Paulún.	En	slutsats	som	kan	dras	från	resultaten	

är	först	och	främst	att	mängden	kalorier	kan	i	vissa	fall	ligga	på	ungefär	lika	mycket	för	

spelare	med	en	bra	kost	och	för	spelare	med	dålig.	Man	måste	alltså	kolla	på	varifrån	

kalorierna	kommer.	Att	försöka	analysera	vad	det	är	som	avgör	om	en	spelare	äter	bra	

eller	inte	är	väldigt	svårt,	men	resultatet	visar	att	de	spelare	som	är	mest	målmedvetna	

har	störst	benägenhet	att	göra	detta.		
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Inledning	

För	att	spelare	i	16‐20års	ålder	ska	kunna	ta	till	sig	den	hårda	och	intensiva	mängd	

träning	som	utövas	i	dagens	juniorhockey,	så	måste	de	få	i	sig	ordentligt	med	energi.		

Detta	kräver	en	viss	planering	då	spelarna	lägger	ca	20‐30h	i	veckan	på	hockey	

samtidigt	som	de	har	en	skolgång	att	sköta.		

Ledarstaben	märkte	under	hösten	säsongen	2012/13	tendenser	i	J18	på	att	vissa	spelare	

hade	svårigheter	med	kosten.	En	kostanalys	på	samtliga	juniorspelare	i	föreningen	

utfördes	för	att	få	en	inblick	i	spelarnas	kostvanor	samt	att	kunna	justera	detta	

individuellt.	

För	de	som	fortfarande	bor	kvar	hemma	med	mamma	och	pappa	är	ofta	inte	matvanor	

något	en	tonåring	tänker	på.	Hur	är	det	då	när	man	precis	har	fyllt	16	år	och	flyttar	

hemifrån	till	en	helt	ny	stad	och	inte	har	någon	annan	som	ser	till	att	det	finns	mat	

hemma?	Plötsligt	så	ska	man	inte	bara	handla	och	tillaga	maten	själv	utan	även	se	till	att	

få	i	sig	rätt	mängd	och	innehåll.		För	vissa	är	det	väldigt	lätt	medan	det	för	andra	är	

väldigt	svårt.	Oavsett	vilket	så	är	detta	en	väldigt	viktig	del	för	att	kunna	utvecklas	och	

prestera	maximalt.			

Vissa	spelare	hade	problem	med	olika	sjukdomar	under	hösten	och	när	kostanalyserna	

gjordes	var	det	väldigt	tydligt	varför	många	av	spelarna	har	drabbats	av	sjukdom.		

Ett	tydligt	mönster	syntes	mellan	sjukdom	och	sämre	kostvanor,	det	vill	säga	att	de	

spelare	som	haft	dåliga	kostvanor	har	också	haft	större	sjukfrånvaro.	Samtidigt	syntes	

ett	samband	mellan	bra	kostvanor	och	bra	resultat.	En	spelare	ändrade	sina	kostvanor	

mitt	under	säsong.	En	undersökning	gjordes	på	dessa	ändringar	och	även	spelarens	egen	

uppfattning	om	de	ändrade	kostvanorna	har	utvärderats.		

	

	



	

Bakgrund	

För	att	få	en	allmän	inblick	i	vad	som	är	en	bra	kost	för	en	hockeyspelare	så	har	jag	

använt	mig	av	Fredrik	Paulúns	artikel	angående	”Kost	för	ishockeyspelare	som	vill	lyckas”		

När	det	gäller	råden	hur	en	ishockeyspelare	bör	äta	för	att	lyckas	handlar	det	därför	om	

muskeltillväxt,	men	också	fettförbränning	eftersom	det	gäller	att	hålla	kroppsfettet	på	

en	rimlig	nivå.		

Det	finns	flera	faktorer	som	avgör	huruvida	man	åstadkommer	muskeltillväxt,	men	den	

allra	viktigaste	är	att	man	orsakar	positiv	energibalans.	Kort	sagt	betyder	det	att	man	

äter	mer	än	man	förbrukar	vid	kroppens	livsviktiga	processer.	Anledningen	till	att	

positiv	energibalans	är	så	viktig	för	att	uppnå	muskeltillväxt	är	att	kroppen	ser	till	alla	

sina	andra	behov	före	just	muskeltillväxt.		

Kolhydrater	för	musklerna	 	 	 	 Kolhydrater	

är	ett	fantastiskt	bränsle	för	dina	muskler	eftersom	det	lagras	inne	i	dem	och	ger	energi	

vid	riktigt	intensiv	aktivitet.	De	lagrade	kolhydraterna	kallas	glykogen.																																																						

Det	är	oerhört	viktigt	att	du	har	välfyllda	glykogendepåer	när	du	ska	prestera,	eftersom	

små	depåer	kommer	att	leda	till	kortvarig	prestation.	

För	att	hålla	glykogendepåerna	tillräckligt	påfyllda	gäller	det	att	äta	regelbundet	varje	

dag.	Att	fylla	på	dessa	tar	nämligen	tid,	och	har	du	tränat	ett	hårt	pass	kan	det	faktiskt	ta	

ett	par	dygn	innan	dessa	är	fyllda	igen.	Om	du	inte	äter	tillräckligt	tar	det	ännu	längre	

tid,	och	i	värsta	fall	har	du	konstant	halvfyllda	glykogendepåer,	och	därmed	också	

halvdålig	prestationsförmåga.	

Kolhydrater	för	hjärnan	 	 	 	 Hjärnan	är	

ett	lika	viktigt	vapen	som	dina	muskler,	eftersom	det	faktiskt	är	hjärnan	som	styr	

musklerna.	Faktum	är	att	även	hjärnan	använder	kolhydrater	som	bränsle,	men	till	

skillnad	mot	musklerna	har	de	inga	förråd.	Därför	måste	hjärnan	ta	sitt	bränsle	direkt	

från	blodet,	och	det	är	därför	du	alltid	måste	ha	en	viss	mängd	blodsocker.	Så	länge	det	

finns	tillräckligt	känner	du	dig	pigg,	stark	och	koncentrerad,	men	sjunker	det	för	lågt	

sjunker	även	din	prestation	och	ork	märkbart.	Problemet	är	att	dina	arbetande	muskler	



konkurrerar	med	hjärnan	om	det	socker	som	finns	i	blodet,	och	därför	sjunker	

blodsockret	snabbare	än	vanligt	vid	fysisk	aktivitet.		

Det	är	anledningen	till	att	man	måste	äta	senast	en‐två	timmar	före	träning/match.	Det	

är	också	anledningen	till	att	det	är	prestationshöjande	att	smutta	på	en	sportdryck	om	

man	tränar	länge.	Vid	hård	träning	är	det	smart	att	passa	på	att	dricka	en	sportdryck	

som	ger	5‐7%	kolhydrater	eftersom	det	är	den	koncentration	som	visat	sig	tas	upp	

snabbast	i	kroppen.	

Kolhydrater	för	muskeltillväxt	 	 	 	 Kolhydrater	

är	viktigare	för	muskeltillväxten	än	många	känner	till.	När	du	äter	kolhydrater	frisätts	

nämligen	hormonet	insulin,	vilket	är	ett	hormon	som	ökar	musklernas	upptag	av	

näringsämnen,	inkl	aminosyror.	Detta	upptag	är	mycket	viktigt	eftersom	det	faktiskt	är	

aminosyrorna	som	bygger	upp	ny	muskelmassa.	I	praktiken	blir	muskeltillväxten	

mycket	dålig	om	man	inte	äter	protein	och	kolhydrater	samtidigt.	

Hur	mycket	kolhydrater	behövs	ungefär?	 	 	 																											

Eftersom	kolhydraterna,	förutom	att	verka	som	muskelbyggande	signal,	har	en	viktig	

funktion	som	bränsle	gäller	att	ju	hårdare	du	tränar	desto	mer	behöver	du.	Man	kan	utgå	

från	att	ca	40‐50%	av	energin	som	du	äter	bör	komma	från	kolhydrater.	Om	din	

energiförbrukning	är	ca	5000	kcla/dygn	betyder	det	att	2500	kcla	bör	komma	från	

kolhydrater	ifall	du	siktar	på	50%	kolhydrater.	Då	varje	gram	kolhydrater	ger	4	kcla	

betyder	det	att	du	behöver	ca	625	gram	kolhydrater	dagligen.	Om	du	äter	kosttillskott	

efter	träningen	är	det	lätt	att	få	i	sig	100‐150	gram	kolhydrater	bara	där.	Det	är	dock	

stora	mängder	kolhydrater	som	måste	ned	för	att	du	ska	få	i	dig	tillräckligt,	och	orkar	du	

inte	äta	så	mycket	ska	du	titta	närmare	på	fettet.	Det	innehåller	nämligen	mer	än	dubbelt	

så	mycket	energi	som	kolhydrater	och	så	länge	du	äter	bra	fettkällor	är	det	ingen	risk	att	

du	blir	tjock.	

Lågt	GI	före	och	högt	GI	efter	passet		 	 	

Du	som	spelarishockey	är	beroende	av	hur	länge	dina	muskler	orkar	arbeta,	speciellt	när	

påfrestningen	är	kortvarig	och	intensiv.	Ju	bättre	uthållighet/explosivitet,	desto	bättre	

pass	blir	det.	Den	sista	måltiden	du	äter	innan	du	går	och	tränar	är	av	stor	betydelse	för	

uthålligheten	under	passet.	Långsamma	kolhydrater	kommer	att	tas	upp	i	blodet	under	

lång	tid,	och	därmed	ge	energi	både	till	musklerna	och	hjärnan	länge	när	du	tränar.	I	



samband	med	träning	har	vi	dessutom	det	stora	undantaget.	Det	första	målet	efter	

passet	får	nämligen	gärna	bestå	av	snabba	kolhydrater	och	du	bör	äta	det	så	fort	som	

möjligt.	Upptaget	av	både	protein	och	kolhydrater	är	nämligen	som	störst	upp	till	90	

minuter	efter	avslutat	pass	så	missa	aldrig	den	bästa	tiden	för	att	maximera	

återhämtningen.	Slutsats:	Ät	mat	med	lågt/medelhögt	GI	under	dagen.	Målet	förre	

fysisk	aktivitet	bör	ha	lågt	GI.	Målet	direkt	efter	fysisk	aktivitet	bör	ha	högt	GI.	Under	

aktivitet	är	det	lämpligt	med	mat/dryck	som	har	högt	GI.	

	

Fett	och	skaderisk	 	 	 	 	 Att	äta	

fettsnålt	och	träna	mycket	har	visat	sig	öka	skaderisken.	Anledningen	till	det	är	troligen	

att	fettet	bygger	upp	musklernas	cellmembran	och	gör	att	muskelcellerna	blir	starka	och	

hållbara.	För	lite	fett	i	kosten	ger	tvärtom	skörare	muskelceller	och	det	blir	lättare	att	

dra	sönder	dem.	

Fett	och	muskeltillväxt	

Det	är	omöjligt	att	utveckla	en	större	muskelmassa	och	bättre	styrka/explosivitet	om	

man	äter	för	lite	fett.	Fettet	orsaker	nämligen	utsöndring	av	kroppens	mest	

muskelbyggande	hormon;	testosteron.	Det	är	testosteron	som	gör	att	musklerna	blir	

villiga	att	växa	och	du	ska	aldrig	träna	på	en	lågfettkost.	Minst	30%	men	gärna	40%	av	

energin	i	maten	bör	komma	från	fett	när	du	vill	bygga	muskler.	

	

Olika	fetter		 	 	 	 	

Som	du	säkert	känner	till	är	det	skillnad	på	olika	fetter.	Vi	har	tre	huvudtyper	som	är	bra	

att	känna	till.	De	är	mättade	fetter,	enkelomättande	fetter	och	fleromättade	fetter.	Både	

för	hälsan,	formen	och	prestationsförmågan	är	det	bra	att	lägga	fokus	på	att	få	i	sig	mer	

av	de	två	sistnämnda.	Alla	fetter	ger	dock	lika	mycket	energi	och	alla	stimulerar	

testosteronutsöndringen.	Det	är	egentligen	bara	en	typ	fett	som	har	väldigt	speciella	

positiva	effekter	på	dig	när	det	gäller	att	kunna	träna	och	bygga	muskler.	Det	är	omega	3	

fetterna	som	främst	finns	i	fisk	och	skaldjur.	Dessa	har	unikt	positiva	effekter	på	dig	som	

tränar.	

	

	



Omega	3	fettsyror	kan	bl	a:	

 Stimulera	muskeltillväxt	

 Öka	fettförbränningen	

 Förbättra	syresättningen	

 Minska	inflammationer	

 Stärka	immunförsvaret	

	 	 	 	 	

	

Det	betyder	att	du	måste	äta	fisk	minst	3	gånger	i	veckan,	och	då	helst	fet	fisk	som	lax,	

röding,	makrill,	strömming,	ål,	sill	eller	liknande.	Om	du	inte	äter	tillräckligt	mycket	fisk	

anser	jag	att	det	är	bra	med	ett	kosttillskott	med	fiskolja.	Antingen	tar	du	fem	gram	

flytande	fiskolja	om	dagen	eller	lika	mycket	i	form	av	kapslar.	Då	vet	du	att	du	har	fått	

det	din	kropp	behöver.	

Nötter	 	 	 	 	 	 Hör	till	de	

bästa	fetterna.	Innehåller	även	protein,	kolhydrater	med	lågt	GI,	antioxidanter,	vitaminer	

och	mineraler.	Ha	alltid	en	nöt	påse	i	träningsväskan.	

Hur	mycket	och	vad	ska	jag	dricka	

En	grundregel	är	att	du	skall	dricka	1‐2	liter	varje	dag,	förutom	det	du	dricker	till	maten	

och	träningen.	Det	spelar	också	roll	vad	du	dricker,	då	vissa	drycker	driver	ut	vätska.	Det	

är	framförallt	drycker	med	koffein	eller	alkohol	som	gör	detta	och	de	kommer	därför	

inte	alls	ge	lika	mycket	vätska	till	kroppen	eftersom	du	kissar	ut	en	del	av	vätskan.	Det	

bästa	att	dricka	är	vanligt	vatten,	då	det	inte	för	med	sig	ämnen	med	negativ	effekt.	Kallt	

vatten	är	faktiskt	bättre	än	ljummet	när	du	tränar.	Många	tror	att	vattnet	ska	vara	

rumstempererat	för	ett	snabbt	upptag,	men	det	är	fel.	Vattnet	bör	vara	kylskåpskallt,	då	

det	ger	snabbast	magsäckstömning	och	upptag.	

	

	

	

	

	



	

	

Kosttillskott	

Kosttillskott	är	i	många	fall	ett	kontroversiellt	ämne	då	många	har	åsikter	om	det.	Om	

man	granskar	vetenskapliga	studier	som	publicerats	om	olika	ämnen	kommer	man	snart	

fram	till	att	de	flesta	preparat	har	mycket	liten,	om	någon,	effekt.	Dock	finns	det	några	

ämnen	som	är	intressanta,	då	de	faktiskt	kan	ge	dig	en	prestationshöjande	effekt.	

Intressant	är	dock	att	de	ämnen	som	fungerar	egentligen	är	näringsämnen	och	ämnen	

som	finns	naturligt	i	maten	och	kroppen.	Mer	högteknologiska	preparat	har	sällan	någon	

effekt	överhuvudtaget	och	kan	i	många	fall	ge	biverkningar.	Det	har	dessutom	

förekommit	att	en	del	märkliga	påstått	prestationshöjande	ämnen	har	gett	utslag	i	

dopingtester.	Var	därför	konservativ	när	det	gäller	ditt	användande	av	kosttillskott	och	

ta	aldrig	ett	kosttillskott	som	du	inte	är	helt	säker	på	vad	det	innehåller	och	vad	det	gör.	

I	värsta	fall	kan	du	få	både	en	prestations‐sänkande	effekt	och	ett	positivt	dopingtest.	

	

Antioxidanter	 	 	 	 	 	

Särskilt	som	du	inte	äter	mycket	antioxidanter	i	kosten	kan	det	därför	vara	en	god	idé	att	

ta	ett	tillskott	med	dem.	Den	mest	antioxidantrika	kosten	är	grönsaker,	frukt,	bär,	

rotfrukter	och	baljväxter.	Du	behöver	mist	ett	kilo	av	dessa	dagligen	för	att	ge	din	kropp	

de	antioxidanter	den	behöver.	Ett	typiskt	tecken	på	en	överbelastning	av	fria	radikaler	

är	återkommande	förkylningar	och	dålig	återhämtning	med	onormalt	mycket	

träningsverk.	Då	är	det	smart	att	äta	ca	1000mg	C‐vitamin,	400mg	E‐vitamin	dagligen.	

Forskning	tyder	faktiskt	på	att	C‐vitamin	både	kan	minska	träningsvärken	och	minska	

förskylningsfrekvensen.		

	

	

	

	

	

	



	

Syfte	och	frågeställning	
Syftet	med	arbetet	är	att	öka	kännedomen	bland	unga	spelare,	föräldrar	och	ledare	om	

varför	det	är	viktigt	att	få	i	sig	rätt	mängd	energi	för	att	få	ut	maximalt	av	all	träning	och	

kunna	prestera	på	topp.		

Frågeställningarna	är;	hur	äter	de	bästa	spelarna,	hur	mår	de	spelare	som	äter	sämst	i	

laget,	vad	blir	effekten	av	ändrad	kost,	äter	spelare	som	bor	hemma	bättre?	Hur	äter	

spelarna	som	har	en	nyckelroll	i	laget.		

Metod	

Programmet	Kostkoll	användes	för	att	sammanställa	resultatet	av	spelarnas	enskilda	

kostanalys.	Kostanalysen	bestod	av	att	spelarna	skulle	anteckna	mängden	mat	samt	

dagens	aktiviteter.	Denna	metod	valdes	för	att	sammanställa	arbetet	av	energi	in	och	

energi	ut	hos	spelarna.	Spelarna	fick	själva	välja	en	dag	att	genomföra	analysen	på,	enda	

kravet	var	att	det	skulle	vara	en	vanlig	träningsdag	och	inte	helg	eller	matchdag	då	alla	

spelare	skulle	utgå	ifrån	samma	förutsättningar	med	skolgång	och	träning.	För	att	kunna	

få	en	analys	av	en	spelares	ändrade	kostvanor	intervjuades	spelaren	i	fråga,	detta	

gjordes	för	att	få	en	inblick	i	hur	spelaren	mått	efter	förändringen	och	även	hans	egen	

uppfattning	om	dessa	ändringar.		

	

Urval	

De	spelare	som	ingått	i	studien	är	födda	1995	–	1996	och	spelar	i	Örebro	Hockey	J18	

Elit.	

Alla	spelare	fick	redovisa	en	dag	som	sedan	analyserades,	därefter	syntes	ett	tydligt	

samband	med	ovanstående	frågeställningar.	Kostanalysen	bestod	av	ett	excel	–	

dokument	där	alla	spelare	fick	redovisa	sin	dag	innehållande	aktiviteter	och	mat,	så	alla	

redovisade	på	samma	vis.	Analysen	är	utförd	mitt	under	pågående	säsong	2012/13.	

	



Resultat	

Den	bästa	spelaren	i	laget	spelar	på	landslagnivå.	I	bilaga	1	ses	spelarens	kostanalys.	

Han	ligger	på	ca(3700)	kalorier	per	dag.	I	bilagor	2,	3	och	4,	ses	de	spelare	som	ofta	är	

sjuka,	har	svängigt	humör	och	presterar	sämre	i	skolan.	De	ligger	mellan	(2900)	och	

(3700)	kalorier	per	dag.	De	spelare	i	laget	som	har	framstående	roller	ligger	på	mellan	

(3500)	och	(5800)	kalorier	per	dag,	vilket	kan	ses	i	bilaga	5,	6	och	7.	I	bilaga	8	ses	

intervjun	med	den	spelare	i	laget	som	gjort	en	kostomläggning.	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

 

 

 

	

 



	

Diskussion	

För	att	kunna	diskutera	skillnaderna	på	spelare	som	äter	olika	bra,	måste	man	först	

kunna	definiera	vad	som	är	”bra”.	Jag	utgår	härifrån	de	råd	och	riktlinjer	för	mängden	

kalorier	som	är	utformade	av	olika	kostrådgivare	som	är	insatta	i	ämnet	och	kan	ses	i	

teorin.		Då	man	tittar	på	antalet	kalorier	som	alla	spelare	äter	under	en	dag	ser	man	att	

vissa	som	äter	sämre	har	ett	högre	totalt	kaloriintag	än	de	som	äter	bättre.	Alltså	

stämmer	inte	teorin	om	mängden	kalorier.	Med	andra	ord	kan	man	inte	enbart	stirra	sig	

blind	på	kalorierna	utan	måste	se	varifrån	de	kommer.Det	märks	tydliga	skillnader	även	

utöver	den	idrottsliga	prestationen	mellan	de	spelare	som	äter	bra	och	de	som	äter	

dåligt.	De	är	lugna,	sköter	skolan,	klagar	aldrig	på	träningen.	Frågan	är	om	de	spelare	

som	äter	bra	gör	det	för	att	de	är	lugna	och	fokuserade	eller	om	det	är	kosten	som	göra	

att	de	blir	lugna	och	fokuserade.	Enligt	Fredrick	Paulun	tenderar	de	bästa	spelarna	att	

äta	bra.	Personligen	tror	jag	också	att	denna	teori	stämmer,	med	andra	ord,	att	de	som	är	

mest	fokuserade	är	de	som	äter	bäst.		Det	finns	en	del	spelare	i	laget	som	äter	lite	sämre	

men	som	är	bland	de	bästa.	Skillnaden	mellan	dem	och	de	spelare	som	äter	bra	är	att	

dessa	alltid	är	bra,	det	vill	säga	de	har	en	jämnare	prestationsnivå.		

Om	man	undersöker	skillnaden	på	kosten	hos	de	spelare	som	bor	hemma	och	de	som	

bor	själva	ser	man,	enligt	resultatet,	att	det	inte	nödvändigtvis	har	någon	betydelse	för	

huruvida	bra	kosten	är.		

En	spelare	i	laget	la	under	säsongen	om	sin	kost.	De	effekter	av	denna	kostomläggning,	

enligt	spelaren	själv,	är	som	ses	i	bilaga	8.		Effekten	av	bra	kost	ses	tydligt	i	detta	

exempel,	både	prestationen	i	skolan	och	den	idrottsliga	prestationen.	Man	kan	dra	

slutsatsen	att	bra	kost	har	väldigt	stor	betydelse	för	spelarna.		

	

	

	

	



	

Källhänvisning	
 

Paulún,	F.	Kost	för	ishockeyspelare	som	vill	lyckas.		 	

http://www.coachescorner.nu/Sidor/VTE_1.html	

Intervju	Victor	Tracy	2013‐05‐12	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



Bilaga	1	

Frukost:		

Aktimeldricka	80g	

Müsli	90	g	

Mellanmjölk	15g/l	350g	

Mellanmål:	

Lax	120g		

Roll	(3st)	vit	Tav.	Insmorda	med	ost	180g	

Sallad	

Lunch:	

Pasta	med	kalkon	450g	

Sallad	

Mellanmål:	

Fruktyoghurt	270g	

Vindruvor	200g	

Middag:	

Spagetti	med	tomatsås	120g	

150	g	kyckling	eller	kalkon	

Sallad	

Mellanmål:	

Banan‐	eller	jordgubbsmilkshake	250g	(frukt)	

Mellanmjölk	1,5g	/	l	300g		

Totalt:	3746kcla	



	

Bilaga	2	
 



 

 

 

 



 



	



	



	



	



Bilaga	3	
 

 

 



 

 



	



	



	



	



	



	



Bilaga	4	
 



	



	



	

	



	



	



	



	



	

	

	



Bilaga	5	
 

 



 



	



	



	



	



	



	



Bilaga	6	
 

 



	



	



	



	



	



	



Bilaga	7	

	



	
 



	



	



	

	



	



	



	



	



Bilaga	8	
Intervju  

 

Hur åt du innan du ändrade kostupplägget? 

‐ Innan tänkte jag aldrig på kosten, jag fick matlådor, som knappt var ätbara, från värdshuset, 

så jag tog ofta med mat när jag var hemma och hälsa på familjen.  

En vanlig dag var att jag kanske fick i mig två mackor innan skolan, det serverades gröt med gammal 

mjölk som knappt var ätbar. Däremot var skollunchen bra och det var där jag försökte att äta så 

mycket jag kunde för att tillgodose dagens energiintag. Innan träningen åt jag flingor och yoghurt, 

eller gröt och sen en matlåda efter avslutat pass. 

Hur äter du nu?  

‐ Sedan jag kom till Örebro har jag börjat äta en ordentlig frukost med kokta ägg, en smoothie 

på havregryn, bär och yoghurt/kvarg. Efter våra hockeygymnasieträningar får vi frukost efter 

isträningen som består av müsli och yoghurt och ibland smörgås till. Lunchen vi får i skolan är 

helt okej så jag äter av det som finns. Men nu innan träningen äter jag en ordentlig måltid 

med mycket pasta för att orka igenom passet och sen efter träningen äter jag en matlåda till, 

med mycket kött men lite mindre kolhydrater.  

Hur mår du nu efter att du ändrat kosten? 

‐ Jag märker att det fett jag hade på kroppen har omvandlats till muskler, jag är betydligt 

piggare och orkar med skolan bättre. Jag har också blivit starkare i gymmet.  

 

 

 

 

 

 

	


