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SYFTE/AGENDA

Syfte: Oka kunskapen om sambandet mellan vad du iter och hur du aterhimtar dig med hur du mar
och orkar prestera.

Agenda:

* Energi och energikallor
 Maltidsordning

* Mellanmal

. Aterhéimtning

* Sa hjalper du ditt barn

* Test —Vad kommer du ihag?
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TUA ENERGIBEHOV

- = Det som kravs om du ligger och vilar och inte gor nagonting (for att
hjarna, organ och varme ska fungera)

- = Den genomsnittliga energin som du gor av med varje dag

Detta ger tillsammans det totala energibehovet i kalorier/kcal (=energi)
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ENERGIN SKA RACKA TILL..

Motverka
sjukdomar/skador

Tanke-
verksamhet
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VAD INNEHALLER MATEN?

Kolhydrater och fibrer

Protein
Fett
Vatten
Vitaminer

Mineraler
M.m..
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KOLHYDRATER
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KOLHYDRATER

LANGSAMMA SNABBA

* Grovt brod + Knackebrod * Banan

* Fullkornsprodukter * Fruktyoghurt

* Baljvaxter * Ljust brod

* Fiberrika flingor * Juice

* Rotfrukter/gronsaker * Smoothie

* Bar * Chokladdryck
* Vitt ris

e Torkad frukt
* Men ocksa..... Godis, lask, saft, kakor etc....
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FRUKT, GRONSAKER OCH BAR

* Vibor ata 500 gram/dag
* Ungdomar idag ater 250 gram/dag
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PROTEIN

1/15/2020

Kost och aterhamning


http://images.google.se/imgres?imgurl=http://allergi.nu/files/10/agg.jpg&imgrefurl=http://allergi.nu/allergi/agg/&h=148&w=161&sz=4&hl=sv&start=8&tbnid=e2FyYlAW9Z2tiM:&tbnh=90&tbnw=98&prev=/images?q=%C3%A4gg&gbv=2&ndsp=18&hl=sv&sa=N
http://images.google.se/imgres?imgurl=http://www.ewerman.se/modules/core/showimage.php?id=307&w=190&h=800&imgrefurl=http://www.fruktogront.se/modules/produkter/produkt.php?pageId=437&h=232&w=190&sz=12&hl=sv&start=5&tbnid=ws575eSMXIoALM:&tbnh=109&tbnw=89&prev=/images?q=linser&gbv=2&ndsp=18&hl=sv&sa=N
http://images.google.se/imgres?imgurl=http://www.apoteket.se/content/1/c6/01/09/50/skinka.gif&imgrefurl=http://www.apoteket.se/rd/d/5849&h=167&w=250&sz=30&hl=sv&start=5&tbnid=LXZwzFpYf4t5aM:&tbnh=74&tbnw=111&prev=/images?q=skinka&gbv=2&ndsp=18&hl=sv&sa=N
http://images.google.se/imgres?imgurl=http://www.hunnebostrand.nu/rakboden/2005/raka_500.jpg&imgrefurl=http://www.hunnebostrand.nu/rakboden/index.htm&h=258&w=500&sz=19&hl=sv&start=7&tbnid=yhI1xDF5iwZEqM:&tbnh=67&tbnw=130&prev=/images?q=r%C3%A4ka&gbv=2&hl=sv&sa=G

1/15/2020 Kost och aterhamning 16




VATSKA

* Behov 2-3 l/dag (halften genom maten)

* Vanligt kranvatten ar den basta drycken
vid traning

* Drick fore, under och efter traning
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TALLRIKSMODELLEN FOR IDROTTARE

Kalla: Livsmedelsverket
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ATT ATR REGELBUNDET

: Mellanmal Q Mellanmal Q Mellan/kvallsmal
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SVART ATT ATA FRUKOST?

* Drick soppa/yoghurt/fil

Ger kolhydrater

Sndllt mot magen

Vécker hungerkdnslorna

* Ta med frukost till skolan

At ndr kroppen har kommit igdng, helst flera gdnger pd formiddagen
* Ga upp lite tidigare

Kroppen hinner vakna

* Ga och lagg dig tidigare

Kan bero pad att du dr trott - Kroppen stdanger av hungerkdnslorna
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VAL AV MAT

Mat fore traning:
Langsamma kolhydrater, protein och fett
Huvudmal 2-4 h innan

Mellanmal 1-2 h innan

Mat direkt efter traning (aterhamtningsmal)
Snabba kolhydrater och proteiner
Garna flytande

Ska intas 0-30 min efter avslutad traning
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ATERHAMTNINGSMAL

Relevant om...

* Aktiviteten ligger pa 75% av max eller mer
* Aktiviteten ar langre an 60 minuter

* Personen tranar med fokus pa prestation

* Personen har energibrist innan traningen

* Personen tranar flera pass samma dag alternativt tranar kvallspass foljt av morgonpass dagen
darpa

* Om det ar mer an ett dygn mellan passen ar timingen inte lika avgorande

1/15/2020 Kost och aterhamning 27



FORSLAG PA ATERHAMTNINGSMAL

Mellanmalsbar

Banan + mjolk

Mjolk/yoghurt + flingor

Smoothie

Chokladdryck

Juice + smorgas

Torkad frukt + osaltade notter/fron

Toast
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EXEMPEL PA VAD DU KAN
ATA/DRICKA UNDER CUP

20-30 min paus:Vatten, sportdryck, fruktsoppa, yoghurt

\

r*ﬂ

| timmes paus:Vatten, sportdryck, blabarssoppa, nyponsoppa, smorgas \

F 4

2 timmars paus:Vatten, sportdryck, grot med sylt och mjolk,
pannkaka med sylt, mjolk/yoghurt med musli, smorgas och frukt
* 3 timmars paus eller mer:Vatten och mat men undvik

mycket fibrer, protein och fett

hard stekt mat

starka kryddor
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MELLANMALSFORSLAG

* Pannkakor

* Propoud/drickyoghurt/smoothie/nyponsoppa
* Pastasallad

* Grov smorgas med ost/skinka och gronsaker
* Tunnbrodsrulle

* Frukt eller notblandning (naturella notter)

* Fil eller yoghurt med flingor

* Frukt, bar eller fruktsallad med keso

e Kottbullar, skinkrullar, ostkuber
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GRONA NYCKELHALET

 Mindre socker och salt
e Mer fullkorn och fibrer

* Nyttigare eller mindre fett
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ALLMANNA RAD

e At regelbundet

* At framst dagtid eftersom kroppen ir vaken da
* Atilugn och ro

* At med farger och doft sa att vi vill dta mer

* At bade fore och efter trining

e At riktig mat som innehaller naring (begransa godis, lask, glass odyl)

 PLANERA
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SYMTOM ATT UPPMARKSAMMA

* Trotthet

* Orkesloshet

* Huvudvark

* Magont

» Koncentrationssvarigheter
* Irritation

e Aterkommande infektioner

* Uteblivna traningsresultat

KAN BERO PA SOMNBRIST, ENERGIBRIST, NARINGSBRIST, VATSKEBRIST

1/15/2020 Kost och aterhamning 35



HJALP DITT BARN

 Storhandla och veckoplanera

* Delat matansvar

e Uppmuntra till att smaka pa allt

* Hemlagade portionspackade matlador i kyl och frys
* Bra mellis hemma

 Lar barnet nagra basrecept att laga

 Hall koll pa skolans meny (extra mellis?)

» Kylvaska/kyllada med mellis/matsack?

* Ha gronsaker tillgangligt

e At varierat

* Var en bra forebild
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LIVSMEDEL ATT HA HEMMA

KYLEN FRYSEN SKAFFERIET

- Agg * Frysta gronsaker * Frukt

* Rotfrukter * Fryst frukt/bar * Havregryn

* Yoghurt/fil * Kycklingfiléer * Flingor

* Keso/kvarg * Laxfiléer * Raris, bulgur, quinoa, couscous
* Ost * Kottbullar * Fullkornspasta

* Skinkal/kalkon * Fardiglagade matratter * Blandade brodsorter

* Drickyoghurt * Notter, fron

* Grab n'go gronsaker * Baljvaxter

* Juice * Torkad frukt
* Jordnotssmor

 Tonfisk/imakrill/fiskbullar
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ATERHAMTNING

For att kroppen ska kunna bli starkare och snabbare av det som den har tranats pa behovs
aterhamning. Dvs vid traning bryts kroppen ner och vid aterhamtning byggs den upp.

Ata och dricka

Vila

Sova

Umgas med kompisar eller annat som ger energi
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* Kroppen och knoppen bygger upp vad
som har brutits ner under dagen.

e Somnbehov for en | I-aring ar 10-1 |

timmar.
e

* Funktioner som INTE paverkas av
forkortad somn: Muskelstyrka, uthallighet

och kondition.

* Funktioner som paverkas av forkortad -
somn: Humor, reaktionstid, koncentration.
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NEDVARVANDE UPPVARVANDE

* Traning i allmanhet * Sen och intensiv
traning

* Mobil/Sociala
medier/Dataspel etc.

* Avslappningsovningar
* Lasa/ljudbok

* Sankt belysning

e Koffein, socker
* Lagom varmt

* Trygghet (kudde, " Starke jus

kompis...)
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