iFORM

nar du tranar

Nej, vi pratar inte om att ga pa krogen, utan om
att fa maximalt utbyte av sin traning! Kroppen
behdver bra naring, bade fore och efter passen.

Det kan du fa av en protein- eller energibar.
Vi har testat 10 av marknadens basta, for att se
vilken som ger det optimala branslet.

u kan fa bra energi och néring fér mus-
keluppbyggnad av ragbréd med myck-
et kottpaldgg, men det &r ju inte alltid
sd frascht med en svettig dubbelmacka
som legat i vaskan hela dagen. Darfor finns
det trédningsbarer! De &r enkla att 4ta — bade under och
efter trdning — och har lang hallbarhet, &ven i véskan.
Det enda du ska gora, for att fa en optimal trdningsmaltid,
ar att valja ratt sort. Trdningsbarer finns i tvad varianter,
energibarer och proteinbarer. Energibarer, som ar fyllda
med kolhydrater, &r bést under langvarig tréning som
helt tommer kroppen pa kolhydrater. Men l6pare kan
ha svart att tugga under sjdlva 16pningen och de
kan i stallet ata sin bar en timme innan traning.
Proteinbarer ar optimala 20-30 minuter efter
traning, nar musklerna ar slutkérda och témda
pé energi. D& ar det viktigt att kicka i gdng
dterhdmtningen snabbt, med bdade protein
och kolhydrater, sa du slipper den vérsta 6m-
heten och snabbare blir klar for traning igen.
Urvalet av traningsbarer har efter hand blivit
riktig stort. P4 de kommande sidorna hjélper vi dig
med att hitta den basta for just din traning.
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iFORM

VAL] RATT BAR

ENERGIBARER AR BAST
UNDER TRANING

Ingredienserna varierar mycket.
Nagra barer bestar nastan enbart av
socker, medan andra ar baserade pa
havregryn eller torkad frukt.

At den nir du uthallighetstranar i mer &n en och
en halvtimme. D3 kan den ersétta energidryck
eller energigel.

En perfekt bar for konsumtion under intensiv tréning
bor besta av lattupptagliga kolhydrater. Undvik hogt
innehall av kostfibrer, protein och fett, som kan ge
magknip. Pa de langa traningsrundorna i lugnt tem-
po kan fibrer, nyttigt fett och protein déremot vara
en god idé. Det ger dig energi som tas upp ldngsamt,
sa ditt blodsocker halls stabilt.

PROTEINBARER AR BAST
EFTERTRANING

. Ingredienserna ar huvudsakligen proteinpulver
' och kolhydrater fran socker eller maltodextrin,
' som dr kolhydrater utvunna ur majsstarkelse.

At den nér du &r klar med traninge
och dina muskler hungrar efter
naringsamnen som kickar i gang
aterhdmtningen. Bade kolhydrater och
protein dr viktiga och proteinbarer
ger dig bagge delar.

En perfekt bar ska hjalpa dig att fa i dig
14-16 gram protein och 4050 gram
kolhydrater efter konditionstraning. Efter
styrketraning ar idealet ndrmare 18-22 gram
protein och kolhydrater.

Energi-och proteinbarer ger bada energi till din traning,
men de har olika syften. Har far du en grundkurs i hur
traningsbarer ar tankta att fungera.

Bven god som en nsdmaltid,
den sista timmen innan
traning, om du kanner dig trott
och marker att blodsockret dr
pa vag ner. | motsats till
proteinbarer dr de flesta
energibarer lattsmalta.

Aven god som et snabbt
mellanmal, for proteinet méttar
lange och ger dig en nyttig och
langsam blodsockereffekt.

SATESTAR | FORM

Barer ar framfor allt energiprodukter, som ska hjalpa dig i

eller att den smakar illa. Vi har provsmakat den - enligt

samband med traning. Darfor varderar vi ndringsinnehal-
let hogst. Det viktigaste dr att de ger precis de dmnen som
kroppen behdver i samband med traningen. Vi tittar ocksa
pa om de innehaller konstgjorda tillsatser. Men, &ven en
bar med ett perfekt ndringsvarde ar inte mycket vdrd, om
den inte gar att fa ner pa grund av en dalig konsistens

tillverkaren — populdraste smaken av varje bar. Om vi

inte gillar smaken, men berémmer naringsinnehallet,

kan det alltsa vara en idé att prova en annan smak.
Funktionaliteten rdknas ocksa in. Har har vi bland annat
tittat pa om den klibbar fast i omslaget, &r svar att fa ut ur
forpackningen eller blir stenhdrd nar det ar kallt.
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ENERGI-
BARER

En energibar ger en
massa kolhydrater som
hjalper till att halla blod-
sockernivan stabil under
traning. Samtidigt tillfor
den energi till musklerna.
Behovet under kravande
uthallighetstraning kan
ligga anda uppe kring
60—80 gram kolhydrater i
timmen, om du verkligen
kor pa for fullt. Normalt
ligger behovet dock nere
runt 25—30 gram, for en
normal traningstimme.

At en energibar strax fore
traning om du marker att
det ar langt sedan den
senaste maltiden och
blodsockret dyker.

At dven en bar under
langa uthallighetspass,
som landsvagscykling
och langa I6prundor med
sikte pa maraton.

Betygsskala:

Fantastisk
@ Riktigt god
([
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Innehall per bar:
Energi: 213 keal
Protein:3,5g

Fett: 12 g
Kolhydrater: 22,5 g
Vikt:50 g

4 smaker

RAW BITE, COCONUT

Ca 16 kr/st

Bar som bestar uteslutande av frukt och nétter som
malts samman. Det gor den till ett nyttigt och narings-
rikt mellanmal och gor att den méttar riktigt bra pa
ldnga, lugna pass. | gengald ar den inte lika ldttsmalt
som en renodlad energibar. Darfor dr den heller

inte helt optimal for intensiv traning. Den naturliga
kokossmaken hojdes till skyarna.

OO0 OO ® +Utmarktmellanmal + Perfekt for linga pass

Innehall per bar:
Energi: 290 keal
Protein:8 g
Fett:13g
Kolhydrater: 38 g
Vikt: 68 g

7 smaker

ORGANIC FOOD BAR, BLUEBERRY

Ca 22 kr/st

Blueberry ar mera ett mellanmal an en energibar, givet
sin storlek och sammansattning. De nyttiga ingredien-
serna gor den mycket naringsrik och pa langa, lugna
tréningspass utgor den en bra, lattsmalt maltid, som
ger bransle till knappt tva timmars trdning. Blabars-
smaken ar mild och lite syrlig, nagra testare ville hellre
haft den lite sétare.

© O O O O ® +Mydet nyttig och naringsrik # Bra energifor langa pass

Innehall per bar:
Energi: ca 210 keal
Protein:3,7g
Fett:53 g
Kolhydrater: 38 g
Vikt:55 g

5 smaker

MAXIM, ENERGY BAR

Ca19 kr/st

Aven om den smakar gott som godis &r det faktiskt
fragan om en superenergibar, som snabbt ger energi
under din traning — kolhydraterna dominerar och ger
brénsle till sjuttiofem minuters tréning. Energy Bar

dr latt att tugga och skoljs [att och snabbt ner med en
munfull vatten. Dock kladdar chokladdverdraget riktigt
rejalt ndr det blir varmt, vilket &r ganska storande.

OO0 00 ®@ +8akohydratkilla = Overdraget smilter nar det arvarmt

Innehall per bar:
Energi: ca 200 kcal
Protein: 2 g
Fett:25g
Kolhydrater: 42 g
Vikt: 60 g

3 smaker

past UNDER

nd'\t'\onsuﬁ\‘““

| HIGHS5, ENERGY BAR

Ca 25 kr/st

Bar som huvudsakligen bestar av torkad frukt och
havregryn, tillrdckligt for att férse de flesta med energi
i knappt tva timmar. Testpanelens uppfattning ar att
Energy Bar dr magvanlig och [att kan skéljas ner med
en skvatt vatten. Berry-smaken dr inte for sét, sa man
klarar av att 4ta mer an en bar pa en flera timmar lang
traningsrunda.

@O OO O ® +Massoravmagvanliga kolhydrater +Naturliga ravaror

Innehall per bar:
Energi: 182 keal
Protein:3 g
Fett:11g
Kolhydrater: 18 g
Vikt: 44 g

3 smaker

BETTERBAR, ORGANIC ENERGY BAR

Ca 25 kr/st

En liten bar, som ar mer som ett mellanmal &n en en-
ergibar. De flesta kalorierna kommer fran nyttiga fetter
vilket ger dig en energi som tas upp langsammare och
varar langre, n snabbare kolhydrater —den ar darfor
utmarkt vid ldnga, lugna pass. Dessutom smakar RAW
Brazilian Nuts & Cacao-versionen gott, ingredienserna
ar nyttiga och den mattar bra.

OO0 000 @ #Nytigochgod = Ger dig ganska i kolhydrater
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iFORM

PULSIN’, PROTEIN SPORT Ca 25 kr/st
Innehall perbar:  Imponerande mycket protein for att vara i en sa liten
Energi: 210 kcal bar. Tillsammans med extra kolhydrater fran en banan
Protein: 151 g tdcker den normalbehovet efter konditionstraning.
Fett:79g Kalorimassigt ar Protein Sport lite kostsam da den
Kolhydrater:18,6 g testade Maple Peanut Crisp-smaken dr ganska fet.
Vikt: 50 g Det drar dven ner betyget att konsistensen &r torr och
1smak testarna beskriver smaken som trakig och gammal.

OO0 00 @®® +Mydetproteinien 50-gramsbar = Smaken drar ner

NUTRAMINO, PROTEINBAR SOFT Ca22kr/st \FORN\S i

Innnehall perbar:  Har hgt proteininnehall, sa de flesta kan ndja sig FA\/OR‘\{T
Energi: 240 kcal med en enda bar efter hdrd styrketréning. Men efter . 555‘“3:-‘“%
Protein: 19,8 g konditionstraning behovs det kompletteras med styrkete®
Fett: 72 g en liten banan, eller ett stort dpple, for att técka § 3
Kolhydrater:24 g kolhydratbehovet fullt ut. Den testade Chocolate and

Vikt:60 g Coconut-smaken fickomddmen av typen "jattegod” av

2 smaker de flesta i testpanelen.

© OO OO @ +8amixavprotein och kolhydrater *+God smak

VITARGO, COMPLETE BAR el s
Innnehall perbar:  Protein-och kolhydratinnehallet &r anpassat forden  §
Energi: 236 keal som konditionstranar. Ev. kan man behdva komplettera 8
Protein: 14,9 g med en banan. Kakan ar ocksa ett fullvardigt mel-
Fett: g lanmal. Den dr inte lika nyttig som energikakor med
Kolhydrater: 284 g frukt och/eller ndtter, men alla till-satta vitaminer och
Vikt: 60 g mineraler gor att kalorierna inte &r helt tomma. Och
Tsmaker choklad-smaken dr god.
WEIDER, PROTEIN BAR Ca 21 kr/st 4
Innehall perbar:  Forhallandet mellan protein och kolhydrater &r bra och
Energi: 241 keal fettinnehallet &r ocksa helt OK. Om du ater den efter
Protein: 19,2 g konditionstraning behdver du en liten banan, eller ett
Fett:6,1g stort apple till, for att fa tillréckligt med kolhydrater.
Kolhydrater: 256 g Vanilla-versionens smak ar st och godkand, men
Vikt: 60 g imponerar inte. Den klistrar sig pa tinderna och kan
6 smaker darfér vara lite svdr att fa ner.

© OO0 OO @ +Bramixavprotein och kolhydrater = Séttersigitinderna

GAINOMAX, PROTEIN BAR Ca 23 kr/st

Innehall perbar:  Forhallandet mellan protein och kolhydrater ar perfekt
Energi: 230 kcal for styrketrdning och ett Iagt fettinnehall besparar dig

Protein: 20 g for manga tomma kalorier. Om du konditionstranar,
Fett: 6,7 g fungerar den ocksa fint efter tréning, men det kraver
Kolhydrater:22g  att du kompletterar med ett par hundra gram farsk
Vikt: 60 g frukt. Den mjuka och ldckra toffeesmaken visade sig bli
3 smaker en favorit hos de flesta i testpanelen.

© OO O ®@® +5ramixavprotein och kolhydrater +Bratill styrketraning
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PROTEIN-
BARER

Vilken typ av protein-

bar man ska valja beror
pa traningen. Den som
konditionstranar bor valja
en bar som ger cirka 0,25
gram protein och cirka
0,75 gram kolhydrater per
kilo kroppsvikt. Den som
vager 65 kg ska alltsa ha
15 gram protein och 50
gram kolhydrater. For den
som styrketranar ar cirka
0,33 gram protein och lika
mycket kolhydrater per
kilo kroppsvikt optimalt.
Ar man inte elitidrottare
spelar 4—5 gram protein
eller kolhydrater hit eller
dit inte nagon storre roll.

At en proteinbar efter ett
fysiskt kravande tranings-
pass, da du inte kan fa tag
i vanlig, halsosam mat.
Fysiskt kravande traning
ar nar du pressar kroppens
granser, till exempel vid
stenhard intervalltraning,
eller ren styrketraning.

| FORM 13/2013 VAl

© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



