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Kroppens bransle




Kolhydrater

o Fran vaxtriket

o Kroppens framst energikdlla/bransle
o Omvandlas till glukos=socker

o Lagras i musklerna och levern
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o Kolhydrater 1 = Ren "hyper energi’ "enkel .

socker form. (Godis, saft, 1ask, socker)

o Kolhydrater 2 = Snabba kolhydrd’ré’r ’rf4hr
(vitt mjol, vit pasta & Ris, Vitt bréd, frukt)

o Kolhydrater 3 = Ldngsamma kolhydrater
3-7hr (Fullkornsprodukter, gronsaker)




imple Carbs

S

Complex Carbs




400g om dagen




Mer gront om dagen

Smoothies & Milkshakes!!
Bar och banani filen
Banan & rivet dpple i grot

Frukt/morot/tomat/paprika
med mackan pd mellis

Skicka med en gronsak
Mycket gront i skolan
Keso med avokado/dpple

At grénsakerna férst innan
middagen

At massa farg!
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Proteiner




Proteiner







Protein kroppens byggstenar




Proteiner

o Vitt kott ar battre dn
for mycket roft

o Pojkar/Flickor fet fisk
konsumtion

o 2 liter mjOlk rGcker
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Omaéattat fett

Fertt

o Bra & ddliga kallor I
o Livsnodvandigt
o Viktig energikdlla

o Tillfor vitaminer &
bygger celler




Stora fett lager




Mattat Fett v Omattat Fett




Vitaminer &
Mineraler

Jarn
Vitamin D

Kalcium




2000 kcal/dag

o Individuellt

o 300kcal 60 min
traning

0 930 kcal 20 min

o Bra val

o 250 kcal mer om
mycket socker i
maten




Dagen iInnan Match

o Ca 60% av tallriken Kolhydrater (typ 3)
o Fisk eller Fagel

o At gérna ett kvallsmal ocksd

o Mycket gront

o Drick vatten!




Bra Frukost pd matchdagen

o Mest typ 2

o Lattsmalt

o Intfe mycket fett
o Intfe mycket fiber
o Kolhydrat rik

o Valbekant

o Mycket vatten




Bra frukost

o Basta frukosten@

o Grot, med banan
och bdar

o Fil med bra flingor
och bdr

o Macka med ost
och lite gronsaker




Bra lunch pd matchdagen

o Vit Pasta
o Vitt Ris |
o Potatis (inte chips) W
| o Lite kott (inte rot) .
B o Gronsaker

o Vatten!




Efter Matchen

o Vad tror ni kroppen behdver efter

.

matchen? ST

o Bygga upp och fylla pa. (/ {
o Hemgjord milkshake R 9% D
o Frukt A )\ NERT
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o Vila




Socker | Halvlek?e







Socker och overvikt




FOrstd Innehadllsférteckningar

Se hur mycket fett,

socker och salt som
finns i din mat

Socker Fett Maéttat Salt

Vad &r
MYCKET

o0 %
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Vad &r mscllnn macllm ‘l'ucgm gcgm
Kom ihag att U=GlVI ©9 | 39 §1.5g40.3g

mangden mat du sl a B 10g 4 209 A 5¢

ater paverkar hur s

mycket fett, mattat ute BB 3g f1.59
fett, socker och salt  perio0s PN BRI BECE
du fé&r fr&n maten. '
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Nyttiga Flingore

ngredienser
. o, (Y1) ) (KO E, iel®, Phdiamns
,“:,J'm ([ 9% m:l.u.r‘:v --uuv'-r: Tnivom, 81z
» porticasstorted 30 g
por paket: <s 16

¢ ‘e KN
W b i




Naringsdeklaration Per
100 g Per portion 30g

med 125ml mellanmjolk
Energi 1609 kJ

381 kcal 737 kJ

175 kcal

Fet 36g 3.1g

varav mattade fett 029
1,49

Kolhydrat 74,2 9 28,4 g

varav sockerarter 20,8 g 12,19

Kostfiber 83g 2,59

Protein8,7 g 699

Salt 101 g 0,45¢g
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Protein g 3,0
Kolhydrat 76y 238
« varav sockerarter 17¢ 1,18
Fett 404 1,28
« varav mattat fett 04¢g 01g
Kostfibrer 13g 19
- varav vattenlostiga 8 ‘8
Natrium 04¢g 012¢g
- motsvarande salt 1,08 03¢
Naringsinnehall
Havrefras Original pes 1005 Per portion (30g)
Energ 1580k (375keal)  474K) (113 keal)
Fett 658 20
- vorav miittade fettsyror 1,08 03g
Kolhydrat 588 17
voray sockerarter 108 30g
Kostfibrer 158 458

Protesn LI 39




TOASTED RICE
_CEREAL







Sveriges popularaste brod!

itk LT S GGy
S5 vsockerarter, 90¢

¥ B s 558
FES 5288 Smittat fete. 048




Frukt Fil/Y hurt
B Iri-y “pe
s Vani| F
skogsbiirs- Y
yoghurt e & Yoghurt Yoghurs
b . ! X ] [ #, k".'h' L)
SKOGSBARS- YOGGIBLABAR&  VALIOVANILJ AKTA VANILJ- MILD YOGHURT
YOGHURT, Garant BANAN fri fran tillsatser BLABAR YOGHURT, Skanemejerier | NATURELL, Arla
~ Cirka 15 kronor/liter Cirka 20 kronor/liter Cirka 19 kronor/liter Cirka 21 kronor/liter Cirka 13 kronor/liter.
2% 3% 2% 35% 3%
80 85 85 90 | 60
3g 359 359 354 339
06 11 g varar sckerartzr 950) 119 13 g (varav sockerater 13g) 11 g (varav sockerarter 10 g) 4q
- 2.6 glvarav métiat 1,7g) 3q 2.1 g varav mattat1,2 gl 3.5 g varav mattat25 ) 3g |
g under 1 <029 T
0,04 g motsvarar 0,19 koksalt 0,04g 0,04 g
MIN B, 0,21 pg vilket motsvarar Kobalmin: 0.5 g B0 %av 0,3 mg 30 % av RDI*
LA £1Hg M RDI*} riboflavin: 0,16 0,3 g (30 %av RDI*) Riboflavin: 0,14
e 100 ma (13%avRDI) 120 mg (15 %avRDIY 120 mg (15 %av RDI*) 120 mg 15 % av RDI*
WNEHALL  Yoghurt {hégpasté iserad Midlk, blabar7 % socker ~ Hogpastoriserad mjolk, Yoghurt fhogpastoriserad | Hggpastiriserad mjlk och
mj_ﬁlk‘ mild yoghurtkultur), 89]6, banan 5 %, mjolk- bérb'eyedning (soch_q bibar  mijolk, kondenseraq mjfélk V:Qghp:ftkultur_ Jolk oc =
fruktberedning (socker, protein, yoghurtkultur. 4.6%, vatten, lingon 0,4%,  yoghurtkultur], vaniljbla-
vatten, hallan 23 % blébar  Mjolken arhogpastariserad, Modfisrad majsstarkelse barberedning {socker,
1.7 %, majsstirkelse, fortjock- och guarkarnmidl, aromer,  bi2bar, farjockningsmedel
ningsmedel (pektin}, aromer natiumcitat} laktasen;vm {pektin), naturligt arom,
(bl a vanillin}, surhetsregle- yoghutkultur, Lactabacilus —  mald vanifjstang). Blabar
rande meds! (E331)). acidoflus, Bifidcbacteium 3.5 9 tillatt socker 6,5 %.
sp. och D-vitamin.
 Innehller alldeles fér Férdelen har ar att den ar Sockerinnehallet &r hogt En hagre fetthaltan Den tvekidst basta yoghur-
mycket socker, Fardelen & fri fréin tillsatser. Procentu-  Detdrar upp energiinnehdl-  den vanliga standard- ten i testet. Den innghaller
“att dan innehillar kalriim allt catt ar dat mar enekar let och ner betvast. Annas  voahurten aer etthdare inaet sneker eller titleatt




Topp & gronsaker + andra bra

o Spenat o Morotter

o Grona bonor o Paprika

o Broccoli o Linser/lbdnor
o Arter o All kdl

o Avokado o Kantareller




Avslutningsvis

o Byt ut en vit

o At bra rent kédP
o Smoothies och mi ke
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