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Dina mal avgor
v" Vad har DU for idrottsliga mal?

v" Det hénger ihop med din kost (mat).

v" Det hanger ihop med aterhamtning (vila).




Hur nar vi en battre prestation?

Dina mal &r det viktiga.

Att spela for att ha roligt och finna gemenskap lika viktigt som
satsa mot A-lag/landslag/professionellt spel.

Skillnaden ar ’hur:et”.

Nyckeln till hur vi skapar vi forutsattningar
for DINA mal?




Allt beror pa...

Tacka energi och naringsbehov
Behalla eller 6ka kroppsvikten
(Maximal) aterhdmtning

(Maximal) prestationsformaga

En god halsa




Hur mycket behovs?

Ett barn/ungdom behdver regelbundet mat foér ma bra och orka

med skola/jobb, kompisar/partner och fotbollstraningar.

Grundregel: tre huvudmal per dag och tvd mellanmal ’sd mar

kroppen bra”.

Tranar du pa kvallen sa behovs ett kvallsmal ocksa.



Hur mycket behovs?

VI skulle kunna stanna dar

MEN...




{EY); stockholm
















)
Q”ﬂ Stockholm

Men det ar ju skillnad?

Normalforbrukaren

Lagenergiforbrukaren
Vad ser vi pa de

olika tallrikarna?
Ser de lika ut?

Hogenergiforbrukaren

Vilken tallrik skulle du valja? Varfor?
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Kol hyd rater Rekommenderas 55-60 E%6

Kolhydrater finns i:
v' Pasta

v’ Brod

| v Musli

—_ v Potatis

<!/ Ris

v" Gronsaker och frukter

Lagras 1 kroppen (muskler och lever) som glykogen



Protein
Protein finns 1:
v" Fisk

v Kyckling
v Korv
v" Rekommendation: 10 — 20 E%




X X X

AN

Fett

Langsam energi
Skyddar vara inre organ

Ingar i hormoner

Flera typer: mattade-, EW= ==

—

enkelométtade-, flerométtade- och transfetter
Enkelomattade fettkallor: avokado, notter, vegetabiliska oljor

Rekommendation 25 E%
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v’ Kon S o
v Aktivitet och intensitet
v' Muskelmassa
v Genetik
v' (Alder)
v' (Sjukdomar)




Energibalans

Energibalans
Lika hogt intag som
forbrukning

Positiv energibalans
Hogre intag an
forbrukning

Negativ energibalans
Lagre intag an forbrukning



Energibalans & narlngsbalans
Energibalans s

Du far i dig tillrackligt
med mat (energi)

Narlngsbalans
Du far i dig ratt
sammansattning av foda.




Energidrycker

Avsta koffein — paverkar hur mycket du sover och vilken kvalitet du far pa sémnen.
v 6 mg/kg/dag (Dr. lan Dunican)
v Nocco (180 mg/burk)
v Monster (160 mg/burk)
v" Celsius (200 mg/burk)
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v Max — dag: 50 kg — 300 mg, 80 kg — 480 mg
v' Coca Cola pa 33 cl 32 mg koffein

v En kopp vanligt bryggkaffe (15 centiliter) innehaller
cirka 70 mg koffein.
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Vitaminer & mineraler

| frukt och gronsaker finns det &mnen som heter vitaminer och
mineraler. Men varfor ar dessa viktiga?

VITAMINER

Vi behdver vitaminer for att kroppen ska fungera.

Vitaminerna fungerar ocksa som ett skydd mot

sjukdomar.

De innehaller nagot som kallas antioxidanter
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Fria radikaler och antioxidanter

Fria radikaler

v'  Starka antioxidanter ar bland annat Antioxidanter

A-, C-, E-vitamin och zink

v Naturliga starka farger tenderar att
innehalla mycket antioxidanter tex. frukt,

gronsaker, mork choklad 6ver 70%



v Oxidativ stress kan jamforas med nar en spik rostar.

Fria radikaler och antioxidanter

Om det finns en obalans mellan antioxidanter och fria radikaler kallas
det fOr oxidativ stress.

Fria radikaler skapas av tex, traning, solstralning,
undernaring, rokning och stress.

Free Radicals

Normal Cell Oxidativ Stress
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Vitaminer - C vitamin

Hjalper upptag av jarn och kollagen 1 kroppen.

v C vitamin behdvs for att kunna bilda kollagen, ett protein som bygger upp bl a huden, brosk

och tander.

Nodvéndig for immunsystemet. Laker sar - viktigt for att vi skall kunna ta upp
naringsamnen fran maten.

Innehaller antioxidanter.
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Mineraler - magnesium

v Magnesium &r involverad i 6ver 300 kemiska reaktioner i kroppen.

v" Det paverkar energinivan och bidrar darfor till att minska trétthet och

utmattning.

v Finns i finns framst i baljvéxter (linser, bonor, olika
typer av artor och jordnoétter), bladgrénsaker,
fullkornsprodukter samt kott, fisk och skaldjur.

Baljvéxter = Supermat
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Mineraler - Zink

v Immunfdrsvarets huvudskydd och minskar infektioner, snabbar pa lakning av sar.
v Behdvs for fettforbranningen och muskeltillvaxten under hard tréning.

v Zink finns bland annat kott, fisk och skaldjur, grénsaker och notter.




Vatska

Ungefar 60% av din vikt ar vatska. Vatskan forsvinner nar du

svettas, kissar och andas och behovs darfor fyllas pa.
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Varje dag behdver du fylla pa med
vatska!

Dricker man for lite kan man fa huvudvark eller bli trott,



Vatskebrist — vad kan handa?

* 0% 1ingen, optimal prestation, normal temperaturkontroll
* 1% Torst, temperaturkontroll forandrad, férsamrad prestation

« 2% Forsamrad tempraturkontroll, minskad prestation, 0kad torst

* 4% Prestation minskad med 20 - 30%

* 500 Huvudvark, irritation, forrvirrad, trotthet

*10% Medvetsloshet




Fore traning/match

v" Tréna inte hungrig!
v Lagad mat ca 2-4 timmar fore
v Mellanmal ca %2-2 timmar fore

v Optimera nervsystemet




Matchdag

v' Infor tavlings-/matchdagen kan det vara bra att ata lite extra mat

v' At lattsmalt mat
v" Drick regelbundet under dagen

v' Ta med matsack
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Efter traning/match

v" Behover du ata och dricka

v" Direkt efter traning, latt mellanmal

v Inom 1-2 timmar, riktig maltid

!"-
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Aterhamtning och kost

Aterhamtning och kost hanger ihop, men innan vi kan svara pa

det behdver vi forsta lite om kroppen.




Autonoma nervsystemet

v' Sympatiska Nervsystemet

* Fly eller fakta

o Skickar ut stresshormoner, som kortisol, noradrenalin och

adrenalin, i blodet. ) ‘
v Parasympatiska Nervsystemet e

« Matsmaltning och aterhdamtning




Stress — hur funkar det

Hjarnan kanner av all sorts stress.

v Hard traning

v Kyla/varme

v" Mycket att gora

v' Blatt ljus (skérm)

v' Trassliga relationer

(brak med foraldrar, kompisar tex)
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Stress — hur funkar det

Stress ar stress for hjarnan



Stress — tecken pa stress

v’ Sover déligt pa natterna & du kanner { N
dig trott fast du har sovit \, -

v' Latt blir irriterad och arg 6ver smasaker
v’ Kanner dig ointresserad av det som hander omkring dig (
v" Valjer bort saker som du foérut har gjort och tyckt om

v" Stressen kan gora dig dvertranad. -



Hur stress paverkar matsmaltningen

v Om det sympatiska nervsystemet ir ”PA” s kommer

blodet fran magen bortprioriteras.
v" Din matsmaltning gar “trégare”
v" Du tar inte upp lika mycket naring.

v Magkatarr




Avbrott 1 koncentrationen

Studier visar att storande ljud (jo, notiser pa mobilen raknas hit) kan

sanka vara prestationer med upp till 66 % — och det tar upp till 25

min att aterfa full fokus.

Mobilen ar INTE avkoppling.

Tvartom — for hjarnan!




Aterhamta dig!

Det ar viktigt att koppla av.

Exempel som okar aterhdamtningen (parasympatiska nervsystemet):

v

NN X X

Promenader, garna I naturen
Massage

Avslappning till musik

Lasa

Sova




Aterhamta dig — sov dig i form!

|drottare behdver atta till tio timmars sémn per natt.

v Mindre an 7 timmars sémn — forkylningsrisken 6kar med 3 ggr

v Mindre an 6 timmars somn - forkylningsrisken 6kar med 4,5 ggr
v 10 + timmar ger BRA effekt (Stanfordstudien)
v' Hall dina tider — ger BRA effekt.




Sammanfattning - kost

Energibalans
v’ Maltidsordning / Regelbundna maltider
v' At alltid fore och efter traning

v" Okad traningsdos = Okat matintag

Bra naringsinnehall
v" Frukt, bar & gronsaker till alla maltider

v Alla energigivare i alla maltider

At varierat

TR
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Development

Bygg en stark fysik med ett skarpt focus genom

att vdlja minst en sak fran de 3 stegen nar du

bygger din maltid.

”Out plan—Out work—Out perform”
nergi for att orka p

»Ger dig tillréickligt med e

restera pd tréning

idanter starker

1 P
och snabbare Gterhémtning

ditt immunforsvar

Steg 1 Prioritera farska oc

h narproducerad

e ravaror. AntioX

Orter/Kryddor
Paprika, Chilipulver, Cayennepeppar, Dill,

Vitamin C

Frukt

Kérsbar, Svarta/réda vinbar,
Passionsfrukt, Krusbar, Papaya, Hallon,
Honungsmelon, Stjarnfrukt, Tranbar,
Blabar, Kiwi, Citron, ananas, Grapefruit
Persika, Bjornbar, Lime apelsiner

Gronsaker

Grén/Gul paprika, Chili, Pepparrot, Blomkal,
Brysselkal, Artor, R6d/Vitkal, Zucchini,
Kastanjer, Kalrot, Radisa, Kronartskocka,
Squash, Salladslék, Palsternacka, Gula/Gréna
bénor, Surkal, Purjoldk, Fankal, Broccoli,

Spenat, Vattenkastanjer, Grénkal/Svartkal,
Bok koy, Mangold

Orter/kryddor

Kryddnejlika, Saffran, kanel, Svart/Vit peppar,
Anis, Kardemumma, Dill fron, Vitlokspulver,
Senapskrydda, kryddpeppar, Gurkmeja, Fankal

Vitamin E

Vetegroddar, Flytande margarin, Solrosfrén/
olja, Hasselnétsolja, Olivolja, Vinager,
Italiensksalladsdressing, Vallmofron,
Sesamolja, Hasselnétter, Pekannétter/olja,
Macadamianét, Oliver, Cashewnétter,

Jordnétter, Mandlar, Pumpastjarnor,

Senapsolja, Pistaschnotter, pinjenotter,

Anjovis, Avokado eller Guacamole

Omega 3

Linfréolja, Fiskolja, Vetegroddar, Sojabénor,
majsolja, Chiafron, Linfrén, Valnétter, Kaviar,
Margarin, Makrill, Majonnas, Lax, Oring, Torsk

Vitamin C och karotenoider

Frukt

Aprikos, Cantaloupmelon, Mango, Mandarin,
Clementin, Kérsbar

Gronsaker

S6tpotatis, Rod paprika, Chilipeppar, Squash,
Sparris, Morétter, Blomkal, Salsa, Tomatjuice,
Tomater, Tacosas, Tomatjuice

Pesto, Koriander, Salvia, Fankal, Kérvel,
Basilika, Mejram, Lagerblad, Timjan

Antioxidanter/Anti inflammatoriskt

Applen, Kronartskocka, Kapris, Selleri, Kaffe,
Kakao, Mérk choklad, Aggplanta, Vitlok,
Ingeféra, Vindruvor, Honung, Lakrits, Gront te,
Bjornbéar, Svamp, Paron, Lok, Plommon,
Granatapple, Vanilj, Granat apple, Vinbar,
Lingon, Kiwi, Physalis

Fenol rika oljor
Kokosolja, Pumpaolja, Olivolja
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Steg 2

v Vilj kolhydrater med lagt GI och minska intaget av kolhydrater med hogt Gl de

dagar du ar inaktiv.

Langsamma kolhydrater (Gl 0-70) Brod

Gronsaker och starkelse
Kokad potatis med skal, Majs, Sotpotatis, Rédbetor, Kokade

mordtter, Morots juice
Frukt
. .. kérsbar, Grapefruit, Plommon, Persikor Ananas, paron
Boénor och Notter ’ P ’ ’ ’ » P ,

Sojabénor, Linser, Kidneybénor, Limabdnor, Svarta bénor, Vita SIS R IR e L Ll

banan, Kiwi, Cantaloupmelon

bénor, Kikartor

Pasta/Ris/ spannmal Snacks

Nutella, M&M jordnétter, Mérk choklad,  Yoghurt, Choklad-
mjolk, Vaniljsas, Marmelad, Havrekakor, Honung, Powerbars,

Pasta, Aggnudlar, Fullkornspasta, Snabbnudlar, Tortellini, Rag,

Havregryn, vetekarnor, Bulgur, Basmatiris, Langkornigt ris, Full-

kornsris, couscous, Bovete, Durra, Majsmjol, Quinoa " "
Iamiel G Glass, Sportdryck. Jordnétssmor

Flingor

Misli, Havre, Branflakes, All-Bran, Granola, Special K, Havrefras

Fullkornsbréd, Surdegsbréd, Bulgurbréd,  linsbréd, Croissant,
Fiberrikt vetebréd, Tacoskal, Pitabréd, Majsbrod, Hardbréd

Snabba kolhydrater (Gl 71-100+)

Potatis/stirkelse

Strips, Potatisbullar, Pumpa, bondbénor, Stekt potatis,
Potatismos, Bakpotatis

Pasta/Ris/Spannmal

Glutenfri pasta, Vitt ris, Jasmine ris

Brod

English muffins, Vafflor, Pannkakor, Crepes, Vitt brod, Bagels,
Rag, Baguetter, Scones

Flingor

Havremjolk, Cheerios, Cornflakes

Frukt

Vattenmelon

Snacks/Frukt

Majschips, Lésviktsgodis, Munkar, Torkad frukt, Sirap, Glukos,
Maltos

Stockholm
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Steg 3

v" Variera dina proteinkéllor. VValj proteiner med lag fetthalt de dagar du &r inaktiv.

Hog fett protein (>8gfett /7 g

Medium fett Protein

Animalisk

protein)

Animaliskt

Magert Protein (< 3 g fett / 7g Fisk/Skaldjur

Musslor, Krabba, Hummer, Rakor, Torsk,

Kottfars, Pri ib, Revb tek, kort b
ek R S M e Blandfars, Revbensspjall, Flaskfars, Bacon,

protem) EI R — friterat kalvkott, Kotlett, Lamrevben, Skinkstek, Bravilrst, Ko pilitied g %, Pep et
T ’ i i 3 Korv, Fagel, Kycklingfars, Friterad kyckling, o . . .

Animaliskt vatten, Lax, Sill, Sardiner, Ostron G Ry Salami, Pimiento kott, Friterad kyckling

Aggvita, Notfars, Flankstek, Rosthiff, Oxstek, EaEr=E fi= sk g e taniiskigha

T-bone, Porterstek, Lammstek, Kalv, Radjur, Mejeri o Mejeri

Ren, Hare, Organiskt kétt, Oxfilé, Rygghbiff, Lattmjolk, Keso, yoghurt, Karnmijélk, Torkad Majer] Helmjolk, Cheddarost, Presto ost, Hushallsost,

Hogrev, Skinka, Kanadensisk bacon, Flaskkarré, mijélk, Parmesan ost, Ost med lag fett% Meiamielis Kese {oEhGi=t oet Ost med hog fett%,

s . M lla ost, Hal i, P lone, Filmjélk
Korv med lag fettprocent, Lamm, Kyckling, ozzarelia osh, Halolm, Frovalone, Fimia

Kalkon, Anka, Gas, Ripa Icke animalisk Icke animaliskt

Icke animaliskt . . - “ ”
Notter och frén, Jordnétssmér, Mandel smér,

Nutella

Ta%oou"h, Bonat, A-r-tor, Llhser, Sc?JamJoIk, Tofu, Soja yoghurt, Tempeh, Gréna soja bénor,
el L Soja mjolk, Miso, jordnétssmér, Nutella
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Sammanfattning.

Maltid1l | Maltid2 | Maltid3 | Maltid4 | Maltid 5 Maltid 6

Frukost steg 1 Lunch steg 1 Middag steg 1

Proteinrik och
Frukost steg 2 | Mellanmal | Lunch steg 2 Mellanmal | Middag steg 2 | kolhydratsfattig
kvallsmal

Frukost steg 3 Lunch steg 3 Middag steg 3




TIps - tranare
TIPS 1

GOr det till en vana att efter avslutad traning, redan 1 omkladningsrummet, inta
nagon form av aterhamtningsmaltid.

TIPS 2

At en maltid tillsammans innan matcher.

Sa vet du som ledare att alla fatt i sig i alla fall en bra maltid innan matchstart.

TIPS 3

Pa matcher och cuper vara forberedda genom att ha med sig bra mat.

Torkad frukt, blabérssoppa, pastasallad osv.
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Tips - foraldrar

"Forsok att dta tillsammans, variera maltiderna och uppmuntra ungdomarna att
smaka pa allt. Involvera barnen i matlagningen tidigt sa de far intresse for vad de
dter och ldr sig att laga bra mat.”

TIPS 1

v' Handla hem ett bra sortiment pa livsmedel sa att det finns en bra grund for
lagning av maltider.

TIPS 2
v Gor en planering for veckans maltider garna utifran barnens traningstider.

TIPS 3

v" Laga flera portioner vid varje matlagning sa att det blir matlador som kan
frysas och micras nar orken eller tiden inte finns.



Tack for visat intresse!
andreas@totalathlete.se



