Fysisk aktivitet:
Rekommenderas minst 60-90 minuter per dag. Ex. var traning, skolidrott, cykling, [6pning,

promenader, styrketraning, studsmatta etc.

De flesta effekter av fysisk aktivitet ar “farskvara”. De gar alltsa inte att spara pa.Det gar inte att leva
pa “gamla lagrar”, utan rorelseaktivitet kravs varje dag. Muskler och hjarta tappar lika fort som de
gick att bygga upp likson skelett och stodjevavnader dven om de senare har en langre
"omsattningstid”. De enda langtidseffekterna som finns ar motorik- och skelettutveckling och galler

fysisk aktivitet som sker i unga ar.

Kost & vatska:

For 13-15 aringar rekommenderas ett val balanserat naringsintag pa ca 2570 kcal per dygn. Se bif.
forslag

Forsok att halla ett jamt naringsintag over dagen (enl. bif. forslag). Detta for att minimera risken for
s.k. blodsockerfall

Vatskeintaget (vatten foretradesvis) per dygn bor vara ca 3 liter. Dock mer vid traning och match.
Undvik energidrycker typ Red Bull, Monster etc.

Droger, alkohol och tobak ar totalt forbjudet dygnet runt!

Mat och dryck i samband med motionsaktivitet

Det &r ofta olampligt att 4ta en storre maltid strax innan mer omfattande fysisk aktivitet.
Matsmaltningen och rorelseaktiviteten konkurrerar, sa att vid rérelse avstannar det mesta av
matsmaltningen. Det brukar kdnnas tungt att rora sig efter att ha atit en maltid. For den som behover
fylla pa energireserverna innan aktivitet kan det ofta vara lagom att ta en smorgas eller frukt och
vanta med den storre maltiden till efter aktiviteterna.

De glukosreserver som finns lattillgdngliga for aktivitet, racker ungefar en timme. Den som tanker
halla pa med aktivitet langre an s3, kan behova fylla pa med frukt eller osétad dryck under tiden.
Energidryck ar inte nédvandig for de flesta utom elitidrottare, utan saft eller vatten och frukt gar lika
bra. Vatskebrist ar oftast redan ett faktum nar torsten ger sig till kdnna, varfér det behdvs medveten
kontinuerlig vatsketillférsel vid varme och langre aktivitetspass.

Drick fére aktivitet, for att ma bra under tiden. Avebn mindre vatskeunderskott ger effekter, som
paminner om sankt kondition och gor rérelseaktiviteten mindre lustfylld. Sker aktiviteten med hogre
intensitet, avgar dessutom en hel del vatska i svettning. Vatten efterat aterstaller vatskebalansen.

Undvik snabba kolhydrater 2 timmar fére match och traning for att motverka en héjning av
insulinhalten med risk for senare blodsockerfall.

Hog insulinniva i blodet i kombination med fysiskt arbete kan leda till extra snabbt blodsockerfall som
ger daliga forutsattningar for en bra idrottsprestation. Hog insulinniva hdmmar dessutom
frisattningen av fettsyror och darmed kroppens férmaga att anvanda fett som bransle. Olika
personers reaktion pa snabba kolhydrater varierar, sa det ar inte ett problem for alla, men det géller
att vara medveten om att risken finns. Tillforsel av snabba kolhydrater under fysisk aktivitet ar
daremot inget problem.

Vid idrottsanlaggningar ar det ganska vanligt att det finns en cafeteria eller kiosk att kopa nagot
dtbart i. Sortimentet ar ofta begrénsat till bakverk, godis, lask eller glass. Allt detta innehaller mycket
socker samtidigt som det ar fattigt pa andra naringsamnen (hogt innehall av sk “tomma kalorier”).
For att undvika att vara beroende av cafeterians i manga fall daliga sortiment ar det nédvandigt att
planera och ta med sig bra mellanmal.



Att godis och lask innehaller mycket socker vet de flesta, men dven det vi réknar som mat kan ibland
vara valdigt sockerrikt. Se upp for “dolt socker”!

Genom att lasa ingridiens- och naringsvardesdeklarationerna kan man se bade den totala
sockermangden och hur mycket socker som ar tillsatt. Ett bra riktmarke kan vara att i bra mat bor
inte mer an 10% av energin komma fran tillsatt socker. En rekommendation ar att minska pa socker
fran lask, godis och bakverk och byta det mot mer starkelserika mellanmal som exempelvis
smorgasar, musli och frukt.



