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MAT SOM BRANSLE

Nar du tranar behover du ata sa att du
orkar!

» Maten ger dig energi sa att din kropp
utvecklas pa ratt satt!

* Maten ger dig naringsamnen som kroppen
behover!

* Maten ger dig energi sa att du orkar med
skolan, vardagen och traning!




ENERGIBALANS

Energi som du ater Energi som kroppen gor av med

- Mat! Nar du trénar och ror pa dig

(kolhydrater, fett och protein)

Nar du arung och vaxer

Nar du sitter stilla eller sover




MAT SOM BRANSLE

En bil behover ocksa bransle och
smorjedel (bensin och olja)

Din kropp ar som en bil som behover
kolhydrater (branslet) och fett
(smorjmedel)




MAT SOM BRANSLE

Kroppen behover olika saker for att / et ¢ £ .
fungera sa bra som majligt A\ @ Gronsaker

Kolhydrater
Fett

Proteiner

Rotfrukter

Vitaminer

Mineraler

Darfor ar det jattebra att variera det
man ater pa en dag Fett




KOLHYDRATER

» Vilka dr tartbitarna som innehaller o ARalE . am )
kolhydrater? W ke Gronsaker

* Kolhydrater ar bra bransle for
kroppen och for dig som idrottar!

. . Rotfrukter
 For lite kolhydrater kan gora att du

far energibrist och inte orkar lika
mycket

* Vissa kan bli mer sjuka om man far i . O
sig for lite kolhydrater os Spannmal




FETT

Vilka ar tartbitarna som innehaller
fett?

Fett ar ocksa bra bransle for kroppen
och for dig som idrottar!

Dessutom behover kroppen fett till
varme och skydd

Fett behovs ocksa for att kroppen ska
ta upp vissa vitaminer fran maten

Fett




PROTEIN

 Vilka ar tartbitarna som innehaller
proteiner?

* Proteiner anvander kroppen som
byggmaterial for att kunna bygga
ihop olika saker i kroppen

» Sakerna har olika uppgifteri
kroppen (till exempel transportera
saker i blodet, muskler, senor med
mera)




MAT SOM BRANSLE

Tips pa hur du kan variera:

At en maltid med flera tartbitar!

Pa halva tallriken kan du lagga pa
kolhydrater som kan vara pasta, ris,
potatis. Om du vill tar du en macka

Sen lagger du pa proteinet som kan vara
kott, fisk, kyckling eller bonor.

En del av tallriken kan vara gronsaker i
tre olika farger

Sen lagger du till fett som kan vara en
sas om det finns, det kan ocksa vara
avokado som du lagger till gronsakerna

Drick vatten, mjolk eller maltidsdryck till
maten

Fett

Rotfrukter




ENERGI

Hur mérker du om du far i dig for lite energi?
Kom ihag att det kan vara olika mellan
manniskor!

» Trott och energilos

* Orkar inte lika mycket

« Svart att koncentrera sig
» Blir ofta sjuk

* Blir ofta skadad




ENERGI

Det kan finnas andra tecken pa energibrist ocksa:

 Tapparivikt
 Haft mens men forsvunnit

Gy

Lag kroppstemperatur

Lagt blodsocker (lag energiniva)




ENERGI

Varfor kan man hamna lagti energi?
e Foratt man valjer att ata lite
« For att man utesluter manga livsmedel

* FOr att man hoppar 6ver maltider




ENERGI

Kom ihag att det kan finnas flera anledningar till att man dter
mindre:

* Ledsen (forhallande, familj, skola)
Mar daligt (stress, oro, angest)
Inte tycker om maten




At tills du
blir nojd

At flera Atva rifrat. for
maltider att faidig
naringsamnen
Din baslinje
A\
>
\\\e\\'&‘(\«\ \N\d&&%

Fyll pa med energi
pa kvallen om du
tranat



MAL TIDSFORSLAG

Frukostforslag

1) Grot med russin, bar eller hackad banan (eller annan
frukt) och mjolk, 2-3 smorgasar med smor och palagg,
1 glas juice, 1-2 kokta agg

2) Fil eller yoghurt med flingor eller musli, 2-3 st. mackor
med smor och palagg, 1 glas juice eller 1 frukt

1-2 kokta agg

3) Smoothie (mixa mjolk eller fil, banan, bar valfria, 1 agg
och 1 dl havregryn).
Macka med smor och palagg




MAL TIDSFORSLAG

Mellanmal 1 1 skiva mjukt fullkornsbrod med smor och ost eller skinka, 1 glas mjolk eller
vatten, 1 kokt agg

Mellanmal 2 1 skal med filmjolk eller yoghurt, musli eller flingor, 1 banan eller annan frukt

Mellanmal 3 1 skal med yoghurt, bar eller frukt, ringla pa lite honung om du vill, 1 skiva
fullkornsbrod med smor och ost eller annat palagg

Mellanmal 4 1 skal med keso, blanda i frukt, bar eller russin, Toppa med lite kanel om
du vill.
Mellanmal 5 1 glas smoothie gjord pa 1-2 dl mjolk, 1 agg, 1 banan, bar.

Mellanmal 6 1-2 dl naturgodis eller notter



KOSTPLAN

Traningslager eller cuper

Om du ska trana flera pass eller spela flera matcher kan
det vara bra att fylla pa med energi snabbt efter

Exempel snabba kolhydrater som
passar vid flera traningspass eller
tavling

A) 2dlfruktyoghurt+ banan
B) 2 skivor ljust brod + apelsinjuice

C) Russin + banan + riskaka




HELHETEN

TRANING




SAMMANFATTNING

1. Din kropp ar som en bil som behover bransle!

2. At regelbundet under dagen

3. Hoppa inte 6ver maltider

4. At varierat - kolhydrater, fett, protein och gronsaker
5. 0m du kanner dig energilos eller har svart att fa i dig

allt du behover - prata med nagon vuxen for att fa
hjalp och tips
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