
68 iform.se Av tränings- och näringsexpert Martin Kreutzer · Foto: valling.com

den
bästa
baren
när du tränar

 D u kan få bra energi och näring för mus-
keluppbyggnad av rågbröd med myck-
et  köttpålägg, men det är ju inte alltid 
så fräscht med en svettig dubbelmacka 
som legat i väskan hela dagen. Därför finns 

det träningsbarer! De är enkla att äta – både under och 
efter träning – och har lång hållbarhet, även i väskan.  
Det enda du ska göra, för att få en optimal träningsmåltid, 
är att välja rätt sort. Träningsbarer finns i två varianter, 
energibarer och proteinbarer. Energibarer, som är fyllda 
med kolhydrater, är bäst under långvarig träning som 
helt tömmer kroppen på kolhydrater. Men löpare kan 
ha svårt att tugga under själva löpningen och de 
kan i stället äta sin bar en timme innan träning. 
Proteinbarer är optimala 20–30 minuter efter 
träning, när  musklerna är slutkörda och tömda 
på energi. Då är det viktigt att kicka i gång 
återhämtningen snabbt, med både protein 
och kolhydrater, så du slipper den värsta öm-
heten och snabbare blir klar för träning igen.  
   Urvalet av träningsbarer har efter hand blivit 
riktig stort. På de kommande sidorna hjälper vi dig 
med att hitta den bästa för just din träning. 

I FORM
testar

Nej, vi pratar inte om att gå på krogen, utan om 
att få maximalt utbyte av sin träning! Kroppen 
behöver bra näring, både före och efter passen. 
Det kan du få av en protein- eller energibar. 
Vi har testat 10 av marknadens bästa, för att se 
vilken som ger det optimala bränslet.
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Energi-och proteinbarer ger båda energi till din träning, 
men de har olika syften. Här får du en grundkurs i hur 
träningsbarer är tänkta att fungera.

välj rätt bar

energibarer är bäst  
under träning

proteinbarer är bäst  
efter träning

Ingredienserna varierar mycket. 
Några barer består nästan enbart av 
socker, medan andra är baserade på 
havregryn eller torkad frukt.

Ät den när du uthållighetstränar i mer än en och 
en halv timme. Då kan den ersätta energidryck 
eller energigel.

Ingredienserna är huvudsakligen proteinpulver 
och kolhydrater från socker eller maltodextrin, 
som är kolhydrater utvunna ur majsstärkelse. 

Ät den när du är klar med träningen 
och dina muskler hungrar efter 
näringsämnen som kickar i gång 
återhämtningen. Både kolhydrater och 
protein är viktiga och proteinbarer  
ger dig bägge delar. 

En perfekt bar ska hjälpa dig att få i dig 
14–16 gram protein och 40–50 gram 
kolhydrater efter konditionsträning. Efter 
styrketräning är idealet närmare 18–22 gram 
protein och kolhydrater.

En perfekt bar för konsumtion under intensiv träning 
bör bestå av lättupptagliga kolhydrater. Undvik högt 
innehåll av kostfibrer, protein och fett, som kan ge 
magknip. På de långa träningsrundorna i lugnt tem-
po kan fibrer, nyttigt fett och protein däremot vara 
en god idé. Det ger dig energi som tas upp långsamt, 
så ditt blodsocker hålls stabilt.

Även god som en nödmåltid, 
den sista timmen innan 
träning, om du känner dig trött 
och märker att blodsockret är  
på väg ner. I motsats till  
proteinbarer är de flesta 
energibarer lättsmälta.

Även god som ett snabbt  
mellanmål, för proteinet mättar 
länge och ger dig en nyttig och 
långsam blodsockereffekt.

Barer är framför allt energiprodukter, som ska hjälpa dig i 
samband med träning. Därför värderar vi näringsinnehål-
let högst. Det viktigaste är att de ger precis de ämnen som 
kroppen behöver i samband med träningen. Vi tittar också 
på om de innehåller konstgjorda tillsatser. Men, även en 
bar med ett perfekt näringsvärde är inte mycket värd, om 
den inte går att få ner på grund av en dålig konsistens 

eller att den smakar illa. Vi har provsmakat den – enligt 
tillverkaren – populäraste smaken av varje bar. Om vi 
inte gillar smaken, men berömmer näringsinnehållet, 
kan det alltså vara en idé att prova en annan smak. 
Funktionaliteten räknas också in. Här har vi bland annat 
tittat på om den klibbar fast i omslaget, är svår att få ut ur 
förpackningen eller blir stenhård när det är kallt. 

Så testar I form
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Betygsskala:
● ● ● ● ● ●  Fantastisk
● ● ● ● ● ●  Riktigt god 
● ● ● ● ● ●  God 
● ● ● ● ● ●  Medel 
● ● ● ● ● ●  Under medel 
● ● ● ● ● ●  Dålig
● ● ● ● ● ●  Bedrövlig

En energibar ger en 
massa kolhydrater som 
hjälper till att hålla blod-
sockernivån stabil under 
träning. Samtidigt tillför 
den energi till musklerna. 
Behovet under krävande 
uthållighetsträning kan 
ligga ända uppe kring 
60–80 gram kolhydrater i 
timmen, om du verkligen 
kör på för fullt. Normalt 
ligger behovet dock nere 
runt 25–30 gram, för en 
normal träningstimme. 

Ät en energibar strax före 
träning om du märker att 
det är långt sedan den 
senaste måltiden och 
blodsockret dyker. 
Ät även en bar under 
långa uthållighetspass, 
som landsvägscykling 
och långa löprundor med 
sikte på maraton.  

energi-
barer

Bar som består uteslutande av frukt och nötter som 
malts samman. Det gör den till ett nyttigt och närings-
rikt mellanmål och gör att den mättar riktigt bra på 
långa, lugna pass. I gengäld är den inte lika lättsmält 
som en renodlad energibar. Därför är den heller 
inte helt optimal för intensiv träning. Den naturliga 
kokossmaken höjdes till skyarna.

Innehåll per bar:
Energi: 213 kcal
Protein: 3,5 g
Fett: 12 g
Kolhydrater: 22,5 g 
Vikt: 50 g �  
4 smaker

Raw Bite, coconut	 Ca 16 kr/st

● ● ● ● ● ●◗  + Utmärkt mellanmål    + Perfekt för långa pass

Blueberry är mera ett mellanmål än en energibar, givet 
sin storlek och sammansättning. De nyttiga ingredien-
serna gör den mycket näringsrik och på långa, lugna 
träningspass utgör den en bra, lättsmält måltid, som 
ger bränsle till knappt två timmars träning. Blåbärs-
smaken är mild och lite syrlig, några testare ville hellre 
haft den lite sötare.

Innehåll per bar: 
Energi: 290 kcal
Protein: 8 g
Fett: 13 g
Kolhydrater: 38 g 
Vikt: 68 g 
7 smaker

organic food bar, blueberry	 Ca 22 kr/st 

● ● ● ● ● ●◗  + Mycket nyttig och näringsrik    + Bra energi för långa pass

Även om den smakar gott som godis är det faktiskt 
frågan om en superenergibar, som snabbt ger energi 
under din träning – kolhydraterna dominerar och ger 
bränsle till sjuttiofem minuters träning. Energy Bar 
är lätt att tugga och sköljs lätt och snabbt ner med en 
munfull vatten. Dock kladdar chokladöverdraget riktigt 
rejält när det blir varmt, vilket är ganska störande.

Innehåll per bar:
Energi: ca 210 kcal
Protein: 3,7 g 
Fett: 5,3 g
Kolhydrater: 38 g 
Vikt: 55 g 
5 smaker

Maxim, energy bar	 Ca 19 kr/st

● ● ● ● ●◗ ●  + Bra kolhydratkälla    – Överdraget smälter när det är varmt

Bar som huvudsakligen består av torkad frukt och 
havregryn, tillräckligt för att förse de flesta med energi 
i knappt två timmar. Testpanelens uppfattning är att 
Energy Bar är magvänlig och lätt kan sköljas ner med 
en skvätt vatten. Berry-smaken är inte för söt, så man 
klarar av att äta mer än en bar på en flera timmar lång 
träningsrunda.

Innehåll per bar: 
Energi: ca 200 kcal
Protein: 2 g 
Fett: 2,5 g
Kolhydrater: 42 g 
Vikt: 60 g 
3 smaker

high5, energy bar � Ca 25 kr/st

● ● ● ● ● ●◗  + Massor av magvänliga kolhydrater   + Naturliga råvaror

En liten bar, som är mer som ett mellanmål än en en-
ergibar. De flesta kalorierna kommer från nyttiga fetter 
vilket ger dig en energi som tas upp långsammare och 
varar längre, än snabbare kolhydrater – den är därför 
utmärkt vid långa, lugna pass. Dessutom smakar RAW 
Brazilian Nuts & Cacao-versionen gott, ingredienserna 
är nyttiga och den mättar bra.

Innehåll per bar: 
Energi: 182 kcal
Protein: 3 g 
Fett: 11 g
Kolhydrater: 18 g
Vikt: 44 g 
3 smaker

Betterbar, Organic Energy bar �  Ca 25 kr/st

● ● ● ● ● ●  + Nyttig och god   – Ger dig ganska få kolhydrater

I FORMS 
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Bäst under

konditionsträning
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Vilken typ av protein-
bar man ska välja beror 
på träningen. Den som 
konditionstränar bör välja 
en bar som ger cirka 0,25 
gram protein och cirka 
0,75 gram kolhydrater per 
kilo kroppsvikt. Den som 
väger 65 kg ska alltså ha 
15 gram protein och 50 
gram kolhydrater. För den 
som styrketränar är cirka 
0,33 gram protein och lika 
mycket kolhydrater per 
kilo kroppsvikt optimalt. 
Är man inte elitidrottare 
spelar 4–5 gram protein 
eller kolhydrater hit eller 
dit inte någon större roll. 

Ät en proteinbar efter ett 
fysiskt krävande tränings-
pass, då du inte kan få tag 
i vanlig, hälsosam mat. 
Fysiskt krävande träning 
är när du pressar kroppens 
gränser, till exempel vid 
stenhård intervallträning, 
eller ren styrketräning.

protein- 
barer

Imponerande mycket protein för att vara i en så liten 
bar. Tillsammans med extra kolhydrater från en banan 
täcker den normalbehovet efter konditionsträning. 
Kalorimässigt är Protein Sport lite kostsam då den 
testade Maple Peanut Crisp-smaken är ganska fet. 
Det drar även ner betyget att konsistensen är torr och 
testarna beskriver smaken som tråkig och gammal.

Innehåll per bar: 
Energi: 210 kcal
Protein: 15,1 g
Fett: 7,9 g
Kolhydrater: 18,6 g 
Vikt: 50 g
1 smak

pulsin’, protein sport� Ca 25 kr/st

● ● ● ● ● ●  + Mycket protein i en 50-gramsbar    – Smaken drar ner

Har högt proteininnehåll, så de flesta kan nöja sig 
med en enda bar efter hård styrketräning. Men efter 
konditionsträning behövs det kompletteras med 
en liten banan, eller ett stort äpple, för att täcka 
kolhydratbehovet fullt ut. Den testade Chocolate and 
Coconut-smaken fick omdömen av typen ”jättegod” av 
de flesta i testpanelen. 

Innnehåll per bar:
Energi: 240 kcal
Protein: 19,8 g 
Fett: 7,2 g
Kolhydrater: 24 g 
Vikt: 60 g
2 smaker

Nutramino, proteinbar soft � Ca 22 kr/st

● ● ● ● ● ●  + Bra mix av protein och kolhydrater    + God smak

Protein- och kolhydratinnehållet är anpassat för den 
som konditionstränar. Ev. kan man behöva komplettera 
med en banan. Kakan är också ett fullvärdigt mel-
lanmål. Den är inte lika nyttig som energikakor med 
frukt och/eller nötter, men alla till-satta vitaminer och 
mineraler gör att kalorierna inte är helt tomma. Och 
choklad-smaken är god.

Innnehåll per bar: 
Energi: 236 kcal
Protein: 14,9 g 
Fett:  g
Kolhydrater: 28,4 g 
Vikt: 60 g 
1 smaker

vitargo, complete bar � Vejl. 22 kr. pr. stk.

● ● ● ● ● ●  + Bra fördelning av näringsämnen     + Mycket god smak

Förhållandet mellan protein och kolhydrater är bra och 
fettinnehållet är också helt OK. Om du äter den efter 
konditionsträning behöver du en liten banan, eller ett 
stort äpple till, för att få tillräckligt med kolhydrater. 
Vanilla-versionens smak är söt och godkänd, men 
imponerar inte. Den klistrar sig på tänderna och kan 
därför vara lite svår att få ner.

Innehåll per bar: 
Energi: 241 kcal
Protein: 19,2 g 
Fett: 6,1 g
Kolhydrater: 25,6 g 
Vikt: 60 g 
6 smaker

weider, protein bar � Ca 21 kr/st

● ● ● ● ● ●  + Bra mix av protein och kolhydrater    – Sätter sig i tänderna

Förhållandet mellan protein och kolhydrater är perfekt 
för styrketräning och ett lågt fettinnehåll besparar dig 
för många tomma kalorier. Om du konditionstränar, 
fungerar den också fint efter träning, men det kräver 
att du kompletterar med ett par hundra gram färsk 
frukt. Den mjuka och läckra toffeesmaken visade sig bli 
en favorit hos de flesta i testpanelen.

Innehåll per bar: 
Energi: 230 kcal
Protein: 20 g 
Fett: 6,7 g
Kolhydrater: 22 g 
Vikt: 60 g 
3 smaker

gainomax, Protein bar� Ca 23 kr/st

● ● ● ● ●◗ ●  + Bra mix av protein och kolhydrater    + Bra till styrketräning

I FORMS 
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Bäst efter

konditionsträning

I FORMS 
FAVORIT

Bäst efter

styrketräning

Indhold pr bar: 
Energi: 236 kcal
Protein: 14,9 g 
Fedt:  g
Kulhydrat: 28,4 g 
Vægt: 60 g 
1 smagsvarianter

vitargo, complete bar � Vejl. 22 kr. pr. stk.

● ● ● ● ● ●  + Bra fördelning av näringsämnen     + Mycket god smak

mule Bar udskiftes i sverige med 
Vitargo, som også er " Bedst EFTER 
konditionstræning" �
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