En forelasning i samarbete med SISU Idrottsutbildarna
och Nordoéstra Skanes Ildrottsgala

Alla tjanar pa att iita bra mat!
- Peter Stenberg

Peter Stenberg ar diplomerad Idrottsnutritionist av den Internationella
Olympiska Kommittén, och ar ansvarig for Idrottsnutrition pa Malmo
Idrottsakademi. Peter arbetar dven med att vagleda idrottare sa att de
maximerar sin prestation och halsa.

Peter foreldser om att alla tjanar pa att dta bra mat! God och naringsriktig mat skapar matgladje och
paverkar var hidlsa och prestation pa flera satt. Behovet av bra mat ar lika stort for elitidrottare som for
barn och ungdomar och alla dar emellan. Peter kommer att bjuda pa spannande information om:

e Hur ater en elitidrottare? Praktiska exempel fran olika idrotter

e Energiforbrukning vid traning

e Kolhydrater, protein och fett — vilka livsmedel innehaller de olika energigivarna och hur véljer man

bra livsmedel

e Hur mycket behéver man dricka vid traning - och vad ska man dricka?

e Naringsrika livsmedel

e Vem behodver kosttillskott?
Peter kommer dven att analysera kosten hos nagra frivilliga i publiken for att illustrera vad maten
innehaller och hur man pa enkla satt kan hoja naringsintaget.

Nar: Onsdagen den 26 november kl. 18-21.
Var: Yllan konferenscenter i Kristianstad.

Kostnad: Norddstra Skanes Idrottsgala bjuder idrottsledare fran
Bromdlla, Hassleholm, Kristianstad, Osby och

Ostra Gdinge kommun pa deltagaravgiften.

Ovriga deltar i man av plats till en kostnad pa 100 kr.

Anmalan: Anmalan gors senast den 12 november till,
charlotte.karlsson@skaneidrotten.se
Ange kontaktuppgifter och foreningstillhorighet.

Kontakt: Charlotte Karlsson
010-476 57 38

/]
SIS U SISU Idrottsutbildarna bestar av tre delar: studieforbundet SISU Idrottsutbildarna, forlaget SISU
Idrottsbocker och Boson Idrottsfolkhdgskola. Tillsammans och var for sig driver vi pa och stoder

|drottsutbildarna utveckling inom idrotten. www.sisuidrottsutbildarna.se
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