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Denna kostpolicy är ett av flera policydokument för att styra arbetet och 
verksamheten i Simklubben Elfsborg 
 
”Policy för kost” är antagen av styrelsen för  
Simklubben Elfsborg 2010-10-13 
 
Styrelsen och verksamhetsansvariga ansvarar för att policyn och riktlinjer 
tillämpas och strävas efter 
 
 
 
Bakgrund 
 
Simklubben Elfsborg har en bra idrottslig bakgrund och stark tradition sedan länge 
förenligt med Elfsborg, Borås Stad och simidrotten. Simklubben Elfsborg har sedan 
1972 varit en självständig idrottsförening och har ett gott anseende inom förenings 
och företagsverksamheten i Borås Stad. 
 
Vår idrottsliga verksamhet skall präglas av god kamratskap, glädje, utveckling och ett 
sunt tänkande. Ett bra ledarskap på alla nivåer skall främja simkunnighet, motion, 
hälsa och friskvård för alla som vill deltaga inom simidrotten. 
 
 
Syfte 
 
Alla som tränar, motionerar och tävlar vill givetvis få ut så mycket som möjligt av sin 
idrott, men det gäller att ha rätt bränsle för att nå en god effekt. Behovet av energi 
varierar från person till person och beroende på mängden träning men oavsett nivå 
är det viktigt med rätt energi och vätskebalans för att kunna prestera optimalt. 
 
Policyns syfte är att belysa kostens och goda matvanors betydelse för prestationen. 
En god kosthållning, väl sammansatt mat och dryck är en förutsättning för optimal 
träningseffekt, återhämtning, god hälsa och idrottsprestationer.  
 
Policyn skall på ett tydligt sätt ligga som grund för ett enhetligt förhållningssätt så att 
ansvariga, ledare, föräldrar och aktiva kan handla i enlighet med Simklubben 
Elfsborgs etik i dessa frågor.  
 
 
Riksidrottsförbundet (RF) 
 
Simklubben Elfborgs kostpolicy är framtagen med underlag för den av RF:s 
beslutade kostpolicyn. RF:s kostpolicy grundar sig på Livsmedelsverkets ”Svenska 
näringsrekommendationer (SNR-05) som i sin tur är baserade på de Nordiska 
Näringsrekommendationerna. 
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Målsättning 
 
I föreningen är det viktigt att vi på alla plan arbetar för att skapa god matvanor och 
öka medvetenheten om kostens betydelse. Vi skall därför ge de aktiva bästa 
tänkbara  förutsättningar, vad gäller en sund och god kosthållning i samband med 
idrottsutövandet men också i vardagen. 
 
Övergripande skall vi i samband med träning, tävling och läger sträva efter 
 

• att öka medvetenheten och kunskapen om bra matvanors betydelse 
 

• att Informera ledare, aktiva och föräldrar i så stor utsträckning som möjligt 
 

• att verka för att minska konsumtionen av ”skärpmat” och mindre bra 
energikällor 

 
• att skapa en social samvaro under måltiderna och förbättra måltidsmiljön 

 
• att intensifiera alla former av utbildningar och gärna i samarbete med SISU 

 
• att förebygga risken för ätstörningar genom utbildning av ledare, aktiva och 

föräldrar. 
 
 
Strategier / handlingsplan 
 
Föreningen har valt att lyfta fram 4 olika delar inom föreningen och vilka åtgärder 
som där skall strävas efter. 
 
Styrelse, verksamhetsansvarigas roll och ansvar är 
 

• att skapa förutsättningar för ledare, aktiva och föräldrar att få kunskap inom 
området 

 
• att avsätta medel för utbildning (praktisk) av ledare, aktiva och föräldrar  

 
• att verka för att kontaktnätet utökas inom Borås Stad och 

företagsverksamheten mot bakgrund av föreningens kostpolicy 
 

• att se över avtal och samarbeten så att de ligger i linje med föreningens 
kostpolicy 

 
• att i så stor utsträckning som möjligt påverka kommun, anläggningar och skola 

så att bra och näringsriktig kost erhålls 
 

• att i möjligaste mån planera för ett bra utbud av matvaror i samband med 
arrangemang och tävlingar. 
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Ledares roll och ansvar är  

 
• att deltaga i de av föreningen planerade utbildningarna för aktiva, ledare och 

föräldrar 
 
• att planera och skapa utrymme för de aktiva i samband med träning, tävling 

och läger att utveckla goda matvanor (fruktstund mm) 
 

• att i samband med träning, tävling och läger föregå med gott exempel 
 

• att i alla idrottsliga sammanhang tala för goda kostvanor som en naturlig del 
av idrotten och grund för en god hälsa 

 
Föräldrarnas roll och ansvar är  
 

• att deltaga i de av föreningen planerade utbildningarna för aktiva, ledare och 
föräldrar 

 
• att prioritera och planera för inköp av näringsriktig och bra mat i hemmet 

 
• att organisera och stötta med kosthållningen i samband med träning, tävling 

och läger om så önskas i form av support 
 

• att skapa en trevlig samvaro kring måltiderna i hemmet 
 
Aktivas roll och ansvar är 
 

• att deltaga i de av föreningen planerade utbildningarna för aktiva, ledare och 
föräldrar 

 
• att planera måltiderna för dagen så att energinivån är hög för att klara av 

skolan och träningen 
 

• att i samband med träning och tävling finns tillgång till frukt, återhämtningsmål 
och vätska 

 
• att äldre simmare föregår med gott exempel för yngre simmare i föreningen 

vad gäller goda matvanor och rutiner 
 

• att alltid ha tillgång till vattenflaska vid träning, tävling och läger 
 

• att tänka på vad man stoppar i sig, mindre godis och mer energi från ”rätt” 
energikällor som frukt, nöter mm 
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Begrepp 
 
Tillskott delas in i 3 huvudgrupper, energitillskott, ergogena tillskott och kosttillskott. 
Generellt så behöver inga idrottsutövare några tillskott, förutsatt att de äter en allsidig 
och näringsriktig kost. Endast i undantagsfall såsom vid allergier, sjukdomar, resor 
och vid extrem tränings- eller tävlingsbelastning kan kosten behöva kompletteras. 
Detta skall så vid sådana fall ske i samråd med läkare, nutritionist eller dietist. 
 
Energitillskott - innehåller kolhydrater och protein vilket ibland kan vara relevant i 
samband med hård fysisk belastning att tillföra där normalt matintag inte är möjligt. 
Sportdryck kan vara ett alternativ vid aktivitet som vara mer än 60 minuter och ett par 
glas mjölk kan vara bra för att öka på kolhydrat och proteinnivån och förbättra 
återhämtningen. 
 
Ergogena tillskott – oftast i form av kreatin och koffein vilket i vissa fall kan ha 
prestationshöjande effekt hos vuxna. Eventuell konsumtion av ergogena tillskott skall 
alltid ske i samråd med specialist. Biverkningar på barn och ungdomar är ännu inte 
kartlagda så dessa preparat avråds bestämt för dem under 18 år. 
 
Kosttillskott – i form av vitaminer och mineraler är sällan nödvändigt men kan i vissa 
fall i samråd med specialist behövas. Det gäller tillskott av järn vid järnbrist, tillskott 
av Kalcium för dem som ej äter eller dricker mjölk, ost eller andra mejeriprodukter 
samt vid allergier, resor eller extrem fysiks aktivitet. 
 
 
Ätstörningar 
 
I idrottsliga sammanhang förekommer ätstörningar i mer eller mindre utsträckning. 
För att begränsa detta krävs kunskap om och förståelse vad som påverkar de aktiva 
och vilken inverkan omgivningen har. Att i ett tidigt skede observera dem som är i 
riskzonen kan spela en avgörande roll och underlätta när någon drabbas. 
 
Det finns stort risk för att aktiva och ledare fokuserar på viktens betydelse för 
prestationen. Detta kan medföra till för lågt energiintag och så småningom leda till 
negativa konsekvenser vilket påverkar hälsan och prestationen. Vanligt är det då att 
det kan leda till ätstörningar, trötthet, infektioner, menstruationsrubbningar, 
benskörhet mm. Vi skall därför iakttaga största försiktighet vid samtal som relateras 
till vikt och då eventuellt bantning. 
 
Handlingsplanen är att ledare och andra inom föreningen skall uppmärksamma 
tendenser till ätstörningar samt mindre bra kostvanor och omgående ta upp detta 
med den aktive och dess föräldrar så att åtgärder och stöd kan vidtagas. Även 
ansvariga in om föreningen bör vidtalas och informeras om vidtagna åtgärder. 
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Återhämtning 
 
Återhämtningen är av största betydelse för att nå ett gott resultat, att hitta balansen 
mellan träning och vila för att optimera prestationen. Vätskan har här en oerhörd 
betydelse och man skall alltid dricka mer än vad törsten anger och under en aktivitet 
kan 1-3 liter vatten behövas beroende på arbetsintensitet och yttre faktorer. 
 
Återhämtning innebär vila, att göra ingenting och låta kroppen varva ner samt att 
tillföra ny energi till cellerna och bygga upp kroppen igen. Återhämtning kan även 
innebära att man gör en annan aktivitet som inte belastar kroppen fysiskt tex. 
promenad, yoga eller bara en social aktivitet. 
 
Tränaren har även ett stort ansvar att i sin planering tillse utifrån träningsmängd och 
antalet tävlingar att återhämtningen blir god. 
 
 
Kostrekommendationer till elitidrottare 
 
Simmare på elitnivå som tränar regelbundet dagligen och ofta med dubbla simpass 
har en hård fysisk belastning och hög energiförbrukning. Tränings- och tävlingstider 
styr vardagen vilket ställer oerhört stora krav på planering för att kunna prestera och 
bibehålla en god hälsa. Generellt har idrottare ett energibehov / dag på 3000-6000 
kcal men det kan i vissa fall eller perioder kräva det dubbla. 
 
Sveriges Olympiska kommitté har tagit fram kostrekommendationer avseende dessa 
idrottare som grund för en god hälsa och för att optimera sin prestation. Detta 
gällande träning och tävling samt för att inte utsätta sig för risker som för lågt energi- 
och näringsintag kan medföra. 
 
Kostråden skall ses som generella och kan variera från individ till individ samt vilken 
tränings- och tävlingsperiod man befinner sig i. Man kan även här finna specifika 
rekommendationer gällande kostupplägg före, under och efter träning / tävling. 
 
 
Övrigt  
 
Simklubben Elfsborg tar avstånd från alla typer av kosttillskott och aktörer som kan 
sättas i samband med detta, då det står i rak motsats till vår strävan efter sunda och 
goda matvanor. Många produkter under benämningen kosttillskott genomgår inga 
kontroller vilket ger risk för misstagsdoping om än i liten omfattning. Många utav 
dessa produkter är också mycket dyra och, för de flesta idrottare en onödig utgift.  
 
Simklubben Elfsborg vill prioritera avtal och samarbeten med företag och 
utbildningsorgan som ligger i linje med den av föreningen fastslagna policyn vad 
gäller kost och goda matvanor.  
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Vi tar inte helt avstånd från godis men vi ber ledare, aktiva och föräldrar att tänka till 
kring detta i de olika idrottsliga sammanhangen, att se andra mer naturliga 
energikällor som ett alternativ. Viktigt är att det inte äts i samband med aktiviteter där 
det kan påverka det riktiga energiintaget som vid läger och tävling mm 
 
 
Uppföljning och utvärdering 
 
Styrelsen och verksamhetsansvariga tillser att policyn löpande följs upp, utvärderas 
och utvecklas för framtiden. 
 
 
Hänvisningar 
 
Riksidrottsförbundet: www.rf.se 
 
Sveriges Olympiska Kommitté: www.sok.se 
 
Livsmedelsverket: www.slv.se 
 
Svenska Näringsrekommendationer: www.slv.se 
 
Konsumentverket: www.konsumentverket.se 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Kostpolicyn sammanställd och framtagen av Jonas Söderberg 2010  


