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MAT, SOMN OCH TRANING AVGOR DINA RESULTAT

VILL DU BLI EN VINNARE?

Sémnen och maten du ater avgor hur du mar, hur du presterar,
ditt humor, din ork, vilka beslut du tar mm.



e HUR MANGA HAR ATIT FRUKOST IDAG?
e HUR MANGA AT SKOLMATEN IDAG?

~ * HUR MANGA AT NAGOT INNAN NI KOM TILL TRANINGEN IDAG2




MATEN VI ATER W,

e KOLHYDRATER — PASTA, RIS, POTATIS,
BROD, HAVREGRYN, GRONSAKER, BAR
FRUKT, GODIS, LASK, KAKOR,

KOLHYDRATER AR VART BRANSLE TILL
MUSKLERNA

e PROTEIN - FISK, KOTT, KYCKLING,
MEJERI, AGG, LINSER, BONOR.

PROTEIN AR VARA BYGGSTENAR
* FETT — OMATTAT OCH MATTAT

OMATTAT - NOTTER, FISK, OLJA,
AVOKADO, FRON, OLIVER

MATTAT — KORV, BACON, GRADDE, SMOR

¥\

* VATTEN
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HALVA TALLRIKEN KOLHYDRATER

Pasta
Ris

Potatis
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‘ Viktigt att ni far i er tillrackligt med energi —/
under dagen och jamt fordelat under dagen
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Fordela maltiderna 6éver dagen

Frukost Mellanmal Mellanmal Middag Kvallsmal

Blodsocker

/\N\/\/\

12:00 14530 17:00




EXEMPEL PA BRA FRUKOST

HAVREGRYNSGROT MED MJOLK + 1 AGG

KESO MED BAR /FRUKT + 2 MACKOR MED SKINKA OCH GURKA
AGG OCH 2 KNACKEMACKOR/GROVT BROD, MJOLK
NATURELL FIL MED MUSLI

SMOTHIE PA NATURELL YOGHURT OCH 2 MACKOR
BANANPLATTAR MED KESO/GREKISK YOGHURT OCH BAR
NATURELL YOGHURT OCH 1-2 MJUKA MACKOR
HAVREPANNKAKOR MED BAR OCH KESO



ENERGI VS NARING

810 kcal 262 KCal

LTS
RisiFRuUtty |

Ragbrod, leverpastej
tomat 127 kcal

2 dl fil, notter, fron
och bar 235 kcal

\\ 2 rostisar med
R 'utt" i marmelad och ost 540 kcal
risifrutti 270 kcal

670 kcal

Faness

o
300 g Havregrynsgrot 134
1,5 dIl mjolk 70 kcal

20 g sylt 40 kcal \

2 dlYoggi 186 kcal
flingor 153 kcal
lingongrova med

ost och smor 239 kcal
juice 96 kcal
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é %3 3 dl innehaller 5 sockerbitar
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M;.ﬁ,u,, _g, 3 dl yoghurt = O sockerbitar

Valj alltid naturella mejeriprodukter.
De smaksatta ar fullproppade med socker
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7 godisbitar |

naturell yoghurt,

eller en portion

av smaksatt

yoghurt?

Sockerméangden

ar densamma!

En veckokonsumtion sétad
yoghurt ( en portion per dag)
innebar motsvarande mangd
socker som det finns i 150

gram godis.

u\) 9.
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FORSLAG PA BRA PRODUKTER

Risenta

VADELMA & KOOKOS

e

" WiLLAKULLOR & B

SAFTIGA HAVREBROD WED G0A FULLKORN

PERSIKA
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LUNCH | SKOLAN

OM DET AR ACKLIG MAT | SKOLAN OCH DU
SKA TRANA /SPELA MATCH PA KVALLEN.....

FORSOK SMAKA LITE AV
ALLT

FINNS KANSKE NAT DU
KAN ATA T.E.X BARA PASTA

TA NAGRA MACKOR OCH
NAGRA GLAS MJOLK

TA FRAN SALLADSBUFFEN

KAP EN PLOCKSALLAD PA
ICA

KOP BANAN, YOGHURT,
MACKA, KESO,
KYCKLINGLAR, KVARG

TA MED TILL SKOLAN...
AGG, FRUKT, MACKA,
BANANPLATTAR,
ENERGIBOLLAR,
BANANBROD,
HAVREPANNKAKOR



" DAGSREKOMMENDATION FOR FRUKT OCH GRONT - 500 GRAM

1 morot
1/2 tomat
1/3 paprika

1 portion
broccoli

1 portion vitkal

2 frukter

v O/
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EXEMPEL PA BRA MELLIS

KESO MED BAR ELLER FRUKT + NAGRA NOTTER /FRON
AGG

FIL OCH MUSLI

SMOTHIE MED BAR OCH BANAN OCH LITE HAVREGRYN
MAKRILL | TOMATSAS OCH KNACKEMACKA

MJOLK MIXAT MED HALLON OCH MACKA
BANANPLATTAR

HAVREPANNKAKOR

KNACKEBROD /MJUKT BROD MED KESO
FRUKTSALLAD OCH YOGHURT

NATURELL KVARG OCH LITE NATURELLA NOTTER



BARS — INGET BRA MELLIS

* INGET MAGISKT MED DESSA

e EN ACKLIG OCH DYR
CHOKLADBIT MED LITE MER
PROTEIN | OCH OFTA GJORD PA
SOCKERALKOHOLER.



ATT SVETTAS AR KROPPENS
SYSTEM MOT OVERHETTNING

BARA SMA SANKNINGAR |
KROPPENS VATTENINNEHALL
KAN INNEBARA STORA
FORLUSTER |
PRESTATIONSFORMAGAN

DRICK KONTINUERLIGT UNDER
HELA DAGEN NAR DU HAR
TRANING /MATCH

BORJA GARNA FYLLA PA MED
VATTEN REDAN DAGEN INNAN
MATCH.

VATTEN

e VATSKEFORLUST MED 2% AV
KROPPSVIKTEN KAN PAVERKA
PRESTATIONEN NEGATIVT.

* VID 5% VATSKEFORLUST AV
KROPPSVIKTEN SANKS
PRESTATIONSFORMAGAN MED
I SNITT 30%

o TORST KOMMER GENERELLT
INTE FORRAN VI HAR FORLORAT
CA 2% AV KROPPSVIKTEN
GENOM SVETTNING



e RACKER OFTAST MED VANLIGT
VATTEN

e DRICK SMA MANGDER OCH
OFTA

e VID LANGA TRANINGSPASS
KAN MAN BEHOVA NAN
SPORTDRYCK
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Rekommenderas ej till barn. Max 2 burkar per
dag for vuxna

VARNING!! <
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SOCKERRIKA PRODUKTER
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7 sockerbitar 12 st p& 2,5dl 12 sockerbitar 18 Stpasdi 1ZaBpegiiee

6 st per 2,5dl

10 sockerbitar



® MAT FORE TRANING

« EJ FOR MYCKET FIBRER OCH FETT

INNAN TRANING. FORSIKTIG MED TEX

NOTTER PRECIS INNAN
e EJ FOR MYCKET KRYDDOR
« FORSIKTIG MED TEX APPLE/PARON

INNAN — MYCKET SYROR TILL MAGEN

e LAGOM KANSLA AV MATTNAD

e LATTSMALT MAT — FISK KYCKLING
HELLRE AN KOTT

* PRIORITERA KOLHYDRATER

o’

SMOTHIE MED BAR, BANAN OCH
HAVREGRYN

* HAVREGRYNSGROT & MJOLK
* MJUKA MACKOR

« HAVREPANNKAKOR

« PASTASALLAD

« KORT OM TID — BANAN, 1 GLAS
MJOLK

| \J 0
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* LAGAD
MATCH

UPPLADDNING INFOR MATCH

MAT 3-4 TIMMAR INNAN
MED KOLHYDRATER,

PROTEIN OCH LAGOM MED FETT

o AT GARNA NAGOT 60 MIN
INNAN MATCHEN OCKSA

* DRICK VATTEN UNDER HELA

DAGEN
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2 EFTER TRANING /MATCH

* VIKTIGT ATT FYLLA PA OCH

ATERSTALLA ENERGIFORRADEN OCH e FORTSATT FYLL PA MED 5-10 DL

VATSKEBALANSEN

TRANING IGEN SAMMA DAG/CUP —
VIKTIGT MED SNABBT MAL DIREKT
(INOM 30 MIN) TEX PROTEINBOLLAR,
MIOLK, BANAN, AGG, SMORGAS,
DRICKYOGHURT

EFTER TRANING — PROTEIN OCH
KOLHYDRATER. DRICKYOGHURT/BANAN
KAN VARA BRA FOR ATT SNABBT FYLLA
PA GLYKOGENDEPAERNA MEN SEN
BEHOVS LAGAD MIDDAG MED

PASTA /RIS /POTATIS,

VATTEN EFTER TRANINGEN

ALLT AR INDIVIDUELLT — HUR HART
OCH MYCKET DU TRANAR,
VARDAGSAKTIVITET, VIKT,
MALTIDSFREKVENS, VAL AV LIVSMEDEL

FOR LAGT ENERGIINTAG KAN LEDA
TILL FORSAMRAD PRESTATION OCH
OKAR RISKEN FOR SKADOR OCH
INFEKTIONER

FISK /KYCKLING /KOTT, GRONSAKER ~  \_ 4 "



EN BRA TRANINGSDAG

Alternativ 1

HAVREGRYNSGROT + BAR & MJOLK + 1
AGG

1 GROV MJUK MACKA MED OST

FISK ELLER KYCKLING, MATVETE /RIS,
TZATIKI, GRONSAKER

SMOTHIE, 2 KNACKEMACKOR MED
SKINKA /OST + 1 BANAN

RIS, KOTT OCH GRONSAKER 1 GLAS
MJOLK, 1 FRUKT

KESO MED BAR + 2 KNACKEMACKOR
MED AVOKADO

Alternativ 2

FIL MED MUSLI, 1 APPLE, 1-2
KNACKEMACKOR MED
SKINKA /OST

1 AGG + 1 BANAN

KYCKLING, RIS/PASTA,
GRONSAKER, BROD

HAVREGRYNSGROT

SPAGETTI OCH KOTTFARSSAS
MOROT, PAPRIKA

SMOTHIE MED BANAN OCH
HALLON



TIPS

* HA ALLA ENERGIGIVARE | EN MALTID — HAR DU ONT OM TID? — SMOTHIE
KOLHYDRATER, PROTEIN, FETT - HELST GAR ATT HATENGER G T e

OMATTADE 2
e FARG — ALLA MALTIDER SKA INNEHALLA MACKA | VASKAN

NAN GRONSAK, BAR, FRUKT. OLIKA PLANERA — KOKA M/&NGA AGG
ANTIOXIDANTER | DE OLIKA FARGERNA
OCH HA | KYLEN, HEMMAGJORDA

RS o5 PER DAG, VAL ENERGIBARS, LAGA MYCKET MAT

LATTILLGANGLIG ENERGI MED LITE

MINDRE FIBRER OCH HOGRE SA DET BLIR MATLADOR
KOLHYDRATSINNEHALL — LJUSARE BROD, =

RIS, PASTA, TORKAD FRUKT, BANAN, AT ALLTID FORE OCH EFTER
MALTIDSDRYCK TRANINGEN

— \ / St
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KVALLEN INNAN MATCH......

GA OCH LAGG ER SENAST 23:00 DET
KOMMER DEFINITIVT PAVERKA ER
PRESTATION

Tidig natt har vi som langst och djupast
djupsomn och det ar da kroppen far sin aterhamtning

som bast. Sa aven om matchen &ar pa eftermiddagen vinner du pa att
lagga dig i tid



KROPPEN BEHOVER 7-9 H SOMN
PER NATT.

| TONAREN BEHOVER MAN OFTA
MER SOMN DA MYCKET HANDER |
KROPPEN.

TIDIG NATT HAR VI SOM LANGST
OCH DJUPAST DJUPSOMN OCH DET
AR DA KROPPEN FAR SIN
ATERHAMTNING SOM BAST.

NAR VI SOVER BEARBETAR VI DET VI
VARIT MED OM OCH LADDAR
KROPPEN IGEN. DET AR SOM ATT
SATTA MOBILEN PA LADDNING

BORT MED MOBIL OCH SKARMAR
NAN TIMME INNAN LAGGDAGS

SOMN

FOR LITE SOMN LEDER TILL....

FORSAMRAD
PRESTATIONSFORMAGA

SAMRE BESLUT

FORSAMRAD KOORDINATION
FORSAMRAT HUMOR
FORSAMRAD KREATIVITET

FORSAMRAD FORMAGA ATT
FOKUSERA OCH KONCENTRERA SIG

FORSAMRAD
INLARNINGSFORMAGA

FORSAMRAD UTHALLIGHET



GE DIG SJALV DE BASTA FORUTSATTNINGARNA —
DET MESTA KAN DU STYRA OVER SJALV

RATT MAT OCH SOMN KAN DU
PAVERKA

DINA TANKAR — POSITIVA OCH
NEGATIVA TANKAR PAVERKAR
KANSLOR OCH HANDLINGAR. TANKER
JAG ATT DET AR JOBBIGT OCH SVART
OCH TRAKIGT PA TRANINGEN SA BLIR
DET JOBBIGT SVART OCH TRAKIGT.
TANKER JAG ISTALLET ATT JAG KAN
OCH ATT JAG AR BRA SA OKAR MINA
CHANSER ATT DET BLIR SA

KROPPSSPRAK — VAD VISAR JAG
MINA MEDSPELARE OCH
MOTSTANDARE MED MITT
KROPPSSPRAK. HANGER MED
HUVUDET ELLER PEPPAR OCH GER
ALLT. GER UPP ELLER KRIGAR |
NARKAMPER

VISUALISERA - HUR VILL JAG ATT
TRANINGEN /MATCHEN SKA BLI, VAD
SER DU DIG SJALV GORA/SAGA FOR
BRA SAKER

VARFOR — VARFOR AR JAG PA
TRANINGEN/MATCHEN?2 LEDER MITT
BETEENDE MIG TILL MITT MAL2

LAGET — ANSVAR MOT VARANDRA.
GOR JAG DET JAG VILL ATT MINA
LAGKOMPISAR SKA GORA MOT MIG?
LAGET FORE JAGET



o FRAGOR?




e HEMUPPGIFT: TILL NASTA VECKA SKA NI HA TESTAT TVA RECEPT OCH
SEN BERATTA FOR LAGET VAD DU GJORT OCH HUR DET SMAKADE

e TACK FOR MIG!



Blandgodis, per 100 g
396 kalorier
18 % st sockerbitar

Ahlgrens bilar, per férp.
558 kalorier
28 % st sockerbitar

Polly, per forp-
934 kalorier
42 % st sockerbitar
36 g fett

Godispase stor fylid (2 kg)
(Stora pasar rymmer mellan 2,0—5.5 kg)
7920 kalorier
206 st sockerbitar
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“1 GLAS O’BOY (2 DL MJOLK OCH 3-4 TSK
< PULVER)
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=/ 100 GRAM CHOKLAD

> Mjolk g

choklad
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https://cupthecake.wordpress.com/category/recept/page/2/
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BAKA BROD

MJUKT BROD SOM INTE BEHOVER PALAGG

6 AGG

3 DL HAVREGRYN

3 BANANER

250 GRAM NATURELL LATT KVARG
1 DADEL (KAN UTESLUTAS)

1 MSK KANEL

2 TSK KARDEMUMMA

2 MSK BAKPULVER

1 NYPA SALT

MIXA SAMMAN ALLT | EN MIXER. HALL UT PA EN
MINDER PLAT ELLER | 2 BRODFORMAR. GRADDA
75 MINUTER | 175 GRADER. LAT STA KVAR |
UGNEN 10 MINUTER PA EFTERVARME.



2 BANANPLATTAR /MUFFINS
« 2 BANANER ¢ BANANMUFFINS
¢ 2 AGG ¢ SAMMA SMET SOM PLATTARNA

MOSA OCH ROR IHOP MED
GAFFEL.

STEK | SMOR

SERVERA SOM DOM AR ELLER
MED BAR OCH KESO

o’

MEN LAGG 3 FRYSTA HALLON |
BOTTEN PA MUFFINS
SILIKONFORMAR. HALL PA
SMETEN

« GRADDA | 14 MINUTER PA 250
GRADER

= e



2 BRA KNACKEBROD




Lika mycket kalorier i bada alternativen men
definitivt inte samma naringsvarde!

150 g godis eller
allt det andra

&




215 kceal

ELLER

193 kcal

50 cl lask + tva digestivekex = 343 kalorier

25 cl energidryck + en bulle = 305 kalorier

2st=128
kcal

112 kcal

¥\

2 st bra mellanmal

The

Ragbrod 50kcal+smor 40kcal
+tva skinkskivor 34kcal = 124
kcal

100 g keso 4% 93kcal + 100g farska
jordgubbar 41kcal=134 kcal

En grov smorgas med
skinka och paprika + en
portion keso med bar och
te = 257 kcal. Tva bra
mellanmal ger betydligt
farre kalorier men massa
mer naring.
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