Hockeytjej - tank pa det har!

Harda och manga triningspass stiller stora krav pa
mat och néring. Sarskilt om du &r i en dlder da du

fortfarande véxer. Och for dig som hockeytjej dr det
extra viktigt att du far i dig allt!

H &

Energi — at manga maltider

Allra viktigast dr att du far i dig tillricklig mangd
energi, alltsa tillrickligt mycket mat. Och tranar
du mycket och dessutom vixer dr det ganska stora
méngder som behovs. Utga fran fem maltider

per dag: frukost, lunch, middag, mellanmal och

: Allra mest jarn finns i blodpudding, sa éter du det en

i géng i veckan ir det jittebra for dina jirnforrad. Jirnet
: som finns i animaliska livsmedel 4r litt for kroppen

i att absorbera medan det som finns i vegetabiliska
livsmedel ér svarare att ta upp. C-vitamin i samband

i med maéltiden hjilper kroppen att absorbera det

i vegetabiliska jirnet och kalcium himmar upptaget av
vegetabiliskt jarn.

i Kalcium

i Kalcium #r viktigt for ditt skelett! Om du varje dag
dricker mjdlk och/eller dter fil/yoghurt sa ar det lugnt,

i men om du inte gor det giller det att tinka till. Ost &r

i ocksa en bra kalciumkilla och forutom i det finns det
sma mingder i mandlar, spenat, mangold, nétter och

i fron. Om du inte far i dig s& mycket mjolk, fil, yoghurt
och ost far du vélja andra produkter som ér berikade

i med kalcium, t ex soja- eller havreprodukter.

dterhdmtningsmal. Ar du hungrig eller behdver gd upp

i vikt kan du gédma ldgga till fler maltider. Tyvérr ar
det vanligt att hart idrottande tjejer dter for lite mat.
Anledningen kan variera, det kan vara ridsla for att
“bli for stor”, for att vi har sd sjukligt smala ideal som
helt gar emot en kropp som ska klara att halla pa med
idrott pa hog niva eller for att man helt enkelt inte ar
medveten om hur mycket mat som faktiskt behdvs.
Om du iter for liten miangd mat kommer det att visa
sig i form av trotthet, forsamrat immunforsvar, okad
risk for att dra pa dig skador etc. Ta inte den risken

— ge din kropp de bédsta férutsittningarna for att orka
prestera pd hog niva!

Naring — at naringsrikt

Med niring menas vitaminer, mineraler, antioxidanter
och andra viktiga 4mnen som finns 1 maten. Det ger
ingen energi, men ar otroligt viktiga for t ex tillvixt,
syretransport, skelettet och immun{trsvaret. Det finns
nagra som manga idrottstjejer har svart att fa 1 sig:

Jarn

Jarn dr det som transporterar syre till dina muskler, s
du kan tianka dig hur viktigt det &r for dig som tranar
hért. Eftersom du som tjej forlorar en del jarn varje
manad i samband med mensen, sa har du ett hogre
behov jamtort med killar.

Du hittar mycket jarn 1 rott kott, sa at ndtkott,
kotttarssas eller kottbullar varje dag. Det finns ocksa
1 skinka, flaskkott, dgg, fullkornsbrod, blabér och i
torkade aprikoser. &,

D-vitamin
i D-vitamin dr svart att a 1 sig ndr man bor hir uppe 1
morka Norden. Overléigset bista killan dr solen, fast
i bara under sommarhalvéret. Under resten av dret dr
i strilarna for svaga for att man ska kunna bilda nigot
D-vitamin. Da giller det att ita fet fisk som lax,
i makrill och sill — minst tva ganger i veckan. Férutom
det 4r det dgg (gulan) och litt- och mellanmjélk som
i giller. Inte helt latt t6r ménga. Under vinterhalvéret
: kan det dirfor vara smart att ta ett D-vitamintillskott.
Kolla bara sa att mdngderna inte dr allt f6r hoga, ca 10
i ug/dag kan vara lagom.
D-vitamin behovs for skelettet, prestationen,
i motverkar depressioner och minga sjukdomar.

Mer info om kost hittar du under AXA:s sida pa
hockeyakademin:

hockeyakademin.se/Utbildning/Kost




En hel dags mat

Hur mycket mat du behdver beror pa hur gammal du ar, om du ar kille eller tjej, hur
mycket du vager och hur ofta och hart du tranar. En bra grundregel ar att du ska ata
minst fem ganger varje dag: Frukost, lunch, mellanmal, aterhamtningsmal och
middag

Om du har langa dagar, vill ga upp i vikt, eller ar inne i en extra tuff traningsperiod,
kan du lagga till extra mellanmal eller kvallsmal.

Forutom att mangden mat ar tillracklig ar det viktigt att maten ar av bra kvalitet. Det
gar inte att bygga en stark, valtranad kropp pa lask och bullar, s& minska mangden
tom energi fran snabbmat och soétsaker och se istallet till att fa i dig:

Protein — fran kott, fisk, kyckling, mjolk, ost, skinka, bénor
Kolhydrater — fran brod, frukt, pasta, potatis, och musli
Fett — fran notter, oliver, oljor, ost, créme fraiche och mjolk
Vitaminer och antioxidanter — fran gronsaker, bar och frukt



En bra matdag

Langd: 189 cm

Vikt: 83 kg

Tranar: 10-14 h/vecka

8.30 Frukost: 4 grova mackor, 2 agg & 4 skivor ost, 3 dl mellanmjélk & en banan
9.50 Ett stort glas vatten och ett paron

10.30 Traning 90 min: 1,5 liter vatten

12.00 Aterhdmtning: 3 dl COCIO Chokladmijélk och tva bananer

12.15 Lunch: 5 potatisar, 5 stekta abborrar, smalt smor, sallad och 3 dl mjolk
14.10 3 dl yoghurt med 1,5 dl misli och 3 msk blabar

16.30 2 agg, 3 grova smorgasar med ost, ett apple och 5 dl mellanmjélk
18.30 Middag: 2 grillade kycklingfiléer, 4 potatisar, tzatziki, en tomat & vatten
19.15 2 bitar melon och vatten

20.30 Promenad 45 min

21.15 2 dl glass med mandel

22.30 Kvallsmal: 2 mackor med skinka & paprika, 2 dl mellanmjélk, lite keso & en
banan

Grundférbranning: 2514 kcal

Fysisk aktivitet denna dag: 1203 kcal
Matens energiinnehall denna dag: 4264 kcal
Energidverskott denna dag: 547 kcal

Resultat hamtat fran axa.se



