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kolhydrater

e Samlingsnamn fér livsmedel som innehaller
starkelse, kostfiber eller sockerarter

e Manniskans viktigaste energikalla

¢ Bryts ner till glukos som ger energi till cellerna
och till hjarnan
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Ldngsamma keolhydrater

o Ar de basta kolhydraterna

Haller blodsocker pa en jamn niva och gor att du
haller dig matt langre

e Minskar risken for hungerattacker och sug efter
sotsaker

e Exempel: grovt bréd/brod som innehaller hela korn
och frén, quinoa, bulgur, ris och pasta av fullkorn

Snabba kolhydrater
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Snabba kelhydrater

e Kommer snabbt ut i blodet men tar
ocksa slut snabbt = efter kort tid
maste du fylla pd med nya

e Ger dig s6tsug

e Exempel: vitt brod, potatismos, pommes frites,
snabbmakaroner och couscous

Innehaller ofta mycket socker, t.ex. lask, saft, godis,
kakor, kex

kolhydrater

Blodsockernivan nar

Bloﬁ< i man har &tit snabba
L kolhydrater
niva
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man har atit ,éng-:amma
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Hunger
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Protein '_P_P,Otm d

Ar kroppens byggstenar

Behovs for att bygga upp celler och for att bilda
enzymer och hormoner

Ingar i kroppens alla celler
Ar en viktig del av immunférsvaret

Viktigt for hela kroppens funktion

Ger kroppen energi
Ar viarmeisolerande och ger skydd &t inre organ

Behovs for att bygga och reparera celler och tillverka
hormoner

Behovs for att kunna ta upp de fettldsliga vitaminerna A,
D, Eoch K

Forser oss med livsnédvandiga fettsyror som paverkar
bl.a. blodtryck, blodets levringsférmaga och
immunforsvaret
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Vitaminer och mineraler

e A-, D-, E- och K-vitaminer (fettl6sliga), B- och C-vitaminer
(vattenlésliga) har alla livsviktiga funktioner och behdvs for var
halsa och for prestation

¢ Mineralerna ar inblandade i manga viktiga funktioner, bl.a:

— Jarn behovs for bildningen av nya blodkroppar som
transporterar syret fran lungorna ut till musklerna

— Magnesium kravs for att muskelkontraktionerna

e Jumer energi du forbrukar desto mer vitaminer och mineraler
kraver kroppen

Vitaminer och mineraler

o Att tianka lite extra pa:

— Benbyggande dmnen: D-vitamin,
kalcium, zink och magnesium
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Vitaminer och mineraler
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Ju flera olika farger vid varje maltid desto battre

Viitska

¢ Kroppen bestar av 70% vatten
e Vatten ar vart viktigaste livsmedel
e Behovs for
— upptag av ndringsamnen
— transport av olika @mnen runt i kroppen
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— att kroppens olika delar skall kunna kommunicera

med varandra
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Vitska — vad skall jag drickg? Fyll p& med mat och dryck under dagen

e Sportdryck

— Innehaller lite socker och lite salt

¢ Energidryck

— Innehaller socker, koffein och andra @mnen

Mellanmal
— Kan ge hjartflimmer, muskelkramper 5
- Rekommenderas EJ! =8 Mellanma
2 « . N
e Aterhdamtningsdryck A g
— Innehaller socker och (fér mycket) protein - \
frokost ) = by 4
—% @» B
\rt Middag
Vatten (och mjolk) dr basta drycken 4\ y Kvéllsmal

Bra mellanmal innan tréning,

Mat innan traning och match .
match eller pa cup

— Viktigt med langsamma kolhydrater, protein, + Smérgas med ost/skinka/leverpastej/makrill/agg @
. . . ¢ Naturell yoghurt med frukt/bér, nétter 5
vitaminer och mineraler e ) R
¢ Smoothie pa naturell yoghurt med gryn/flingor, frukt & bar
- Forebygger skador ¢ Keso med frukt, nétter och torkade bar

— Gor dig snabb, stark och smidig! * Pannkakor med keso, banan/bar

et e . . ¢ Mjélk och flingor (havrefras, musli), frukt & bar
— Forsok ata middag 3-4 timmar Tallfksmodellen «  Grot med mjslk och frukt/bér

innan: eller ett bra mellanmal ‘ ¥ ¢ Tunnbrédsrulle med ost, skinka, grénsaker

1-2 timmar innan otycrater | pofP®Yoronsaker och fuki
traning/match

,,,.@ﬁ

proteiner




Mat och dryck direkt efter
traning och match (30-45 min)

— Viktigt med snabba kolhydrater och protein
— Aterhamtningsmal i omkladningsrummet, pa

cykeln eller i bilen

Foraldrar!!!

« Se till att bra alternativ finns att tillga
+ Snabba I6sningar blir ofta for sott, for salt

for fett

—men kan bli battre om man kompletterar

Your Pian

$o

Reaurmy

Ibland blir
det inte
riktigt som
man tiankt sig

2015-11-24

Mat och dryck efter
traning och match

— Viktigt med ldangsamma kolhydrater, proteiner och

vitaminer
— At middag eller ett bra mellanmal nar du kommer

hem

Foraldrar!!!

» Vad sdljs i kiosken?
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Foraldrar!!! Foradldrar!!ll!

* Vad séljs i kiosken? e Ni ar barnens forebild!
e Barn & ungdom gor inte som vi sdger

— de gor som vi gor

l’!' .
._l
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Tack for uppmdrksamheten! ‘

TIPS:
http://www.ur.se/Produkter/180949-Tranarens-himmel-och-helvete-Kropp-och-kost
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