Kost for fysiskt aktiva barn

Fysisk aktivitet 4r nddvéndigt for att barn skall utvecklas. Fysisk aktivitet utvecklar barnens muskelstyrka,
skelett, brosk, motorisk formaga, koordination och kognitiva funktioner. Samtidigt leder energiunderskott till
okad skaderisk, minskad prestationsforméaga och hormonrubbningar. Rétt néringsintag for unga idrottare ar
avgorande inte bara for deras sportsliga framgang, men &n viktigare for deras tillvéxt, utveckling och hélsa.

Niér véra kroppar ror pé sig 6kar behovet av energi och niring. Vid hard/intensiv traning dkar energibehovet
ytterligare. Kroppen behover den extra energin for dterhimtning och for celluppbyggnad. Barn behdver mer
energi dn oss foréldrar, i forhallande till kroppsvikten, dd dom behdver energi for tillvéxt. Utdver det sa har
vuxna och barn ungefiar samma grundldggande néringsbehov i relation till kroppsvikten. Ta med i
berdkningen att pa individniva finns en stor variation i aktivitetsnivan i och utanfor skolan och dérmed
variation av energibehov.

Det finns en enkel regel for att veta om barnet far tillrédckligt med energi ndmligen den att alla barn som
tranar bor ha en normal viktuppgéng. Om vikten stabiliseras eller sjunker uppfylls inte energikraven.

Det giller alltsa att hitta en energibalans dvs ett energiintag som motsvarar energiforbrukningen. Det dr
viktigt att fylla energibehovet med “bra energi”. Livsmedelsverkets rapport Rikets barn frdn 2003 skriver att
25% av svenska barns energiintag kommer ifrén lask, godis och bakverk. Denna energitita mat gynnar
varken barnets hilsa eller idrottsprestation.

Studier har visat ett 6kat behov av protein hos barn och ungdomar som trénar regelbundet. Samtidigt menar
vissa forskare att med triining s dkar ocksd matintaget och dirmed intaget av protein. Ar du osiker pa om
ditt barn fér i sig tillrackligt med protein &r ett riktmérke ca 1,0-1,2g per kg kroppsvikt.

Kosttillskott ér ett vanligt forekommande inslag for dldre barn och ungdomar. Runt 60-70% av alla tdvlande
juniorer tar ndgon form av kosttillskott inklusive vitamin och mineral tillskott. Detta trotts att kosttillskott
vanligtvis inte rekommenderas for idrottande barn. Fokus bor istéllet ligga pé varierad och néringsriktig mat
for att l4ra vara barn vad hélsosam kost innebér.

Béde amerikanska American Academy of Pediatrics (AAP) och Livsmedelsverket avrader anvindandet av
energidryck till barn. Detta d& det hoga innehéllet av koffein gor att dverdosering dr en stor risk. Sportdryck
kan vara ett bra hjdlpmedel vid tex cuper om barnet har svért att & i sig vétska och fast foda. Men det gar
ocksa bra med exempelvis nyponsoppa eller annan dryck med kolhydrater.

Vitskeintag ér vildigt viktigt for alla barn men speciellt for barn som trénar regelbundet. For att reglera
kroppstemperaturen svettas vi. Men med svetten forsvinner ocksé vatten, salter, jarn och kalcium. Om man
inte fyller pa den forlorade vétskan kan det leda till forsamrad prestationsférméga och i vésta fall uttorkning.
Erbjud barnet vatten innan, under och efter trdningar. Varma dagar 6kar behovet av vétska.

Det skall finnas glidje i att trina och det skall vara positivt att ita.
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