Det &r viktigt att vi forédldrar tdnker pa vad vara barn éter nér de idrottar. De vaxer ju sa det knakar och darfor
ricker det inte att de stoppar i sig nirmsta energikilla nir de ska ivig pa trining eller match. Ater man fel blir
effekten dalig ork, déaligt humér och en trott hjarna som tar ménga felbeslut. Jag ska hir nedan forsoka ge
forslag pé vad som &r god och energirik kost s att killarna orkar l4ra sig s& mycket som mgjligt av triningen
eller matchen. Min tanke ar inte att de ska behdva utesluta allt socker, men att detta blir en liten hjélp i rétt
riktning.

Om man éter frukost, lunch och middag samt tvd mellanmal klarar man sig utmérkt under dagen.

Det #r viktigt att de far i sig ett mellanmal eller mat senast en timme innan trining eller match. Ater man for sent
inpa traningen/match blir effekten att man blir trétt och seg istéllet eftersom kroppen har fullt upp med att ta
hand om néringen.

Nedan dr nagra exempel pa vad som dr bra mat vid trdning och match.
e  Frukost: yoghurt/filmj6lk/mjélk med flingor, juice, smorgés, grot, 4gg, dggrora, bacon, gronsaker, frukt
e Lunch: pasta, ris, potatis, bonor, gryn, kott, kyckling, fisk och gronsaker. Det man lagar fran grunden
hemma é&r oftast bra mat.
Middag: samma som lunch
Mellanmal: yoghurt, filmj6lk, mjolk, drickyoghurt, smorgas, frukt, gronsaker

Exempel pa vad som dr ddlig mat nar man ska tréna:
Pizza, fardiga smépizzor/piroger av alla sorter

e  Chips/godis

e [Lisk

e Energidrycker - Nocco, Red bull och liknande. Dessa ar direkt skadliga for barn eftersom de innehaller
sa mycket koffein.

e Sportdrycker - onddigt om man ater rétt mat

Proteindrinkar/proteinbarer - kan ge problem med magen eftersom dessa ar framtagna till vuxna som
tranar extremt mycket och vill bygga muskler.
e Snabbmat - det ir oftast tillsatt socker i maten, samt att det ofta ingar lask och pommes i menyerna.

Vid dagcuper ir ett bra alternativ att skicka med barnen en pastasallad som lunch och lite olika mellanmaél, sa
slipper de dta hamburgare, pizza, toast eller liknade mat eftersom det &r mest det som serveras i tilten. En
pastasallad som de flesta barn gillar &r pasta, kottbullar och burkmajs. Enkelt att fixa dagen innan.

Ska man &ka ivdg med spelarna och dta mellan matcherna pé cuper funkar nadgon slags buffé bast (inte
pizzabuffé) och se da till att de dricker vatten eller mjolk till maten.

Nér maten ingér vid cuper da de sover 6ver och barnen dter tillsammans i skolan fér de i sig rétt naring.

Hoppas detta hjélper er att hjélpa era barn med néringsintaget. Tanken &r som sagt inte att vi ska bli ngra
halsofreaks, men om vi kan hélla oss ndgorlunda till detta sd gor det ju inget om man &ter snabbmat och dricker
lask ibland.

Somn

Vill du att din hjédrna ska funka béttre i skolan/trdning/match behdver du komma dit utsévd och ha regelbundna
maltider med bra mat. D4 optimerar du hjérnan och 6kar chansen for goda studieresultat / triningsresultat.
Tonaringar behdver mellan 9 och 10 timmars somn varje natt. Det finns studier som visar att nir ungdomar fér
sova sa ldnge de behdver, hamnar de i snitt pa 9 timmar och 15 minuter.

Vill ni ha mer och djupare info kring dessa &mnen far ni gérna kontakta mig.
/Micke (Hannes pappa)
0768225959 mikael.johansson@pgasweden.com



