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Bakgrund

>20% av den svenska sjukdomsbordan ar, enligt

socialstyrelsen, kopplat till en ohalsosam livsstil
- varav ohalsosamma matvanor ar den del som bidrar mest

Tva globalt pagaende epidemier samtidigt
- svalt och underndring vs overvikt och fetmarelaterad problematik

Svenska barn och ungdomar vet vad som ar halsosamt
- anda ar det fa som foéljer raden '

Vuxna forebilder ar viktiga for saval fysisk aktivitet som

matvanor
- barn till aktiva foraldrar ror sig mer sjalva, och barn som ater middag
tillsammans med vuxna far i sig mer gronsaker och fisk.

Bada ditt och familjens ansvar att hitta ratt rutiner



"Mat- och sovklockan”

Kroppen behover mat flera ganger per dag
- pa samma satt som att en bil behover tankas

Om vi ska orka skolan och traning behovs

Frukost
Lunch
Middag
Kvallsmat

OCH kanske ett eller flera mellanmal!




Det har med energi...

Kroppens bransle
Fran tugga i munnen till energi och rorelse i vara kroppar

Ju mer man ror pa sig desto mer behdver man ata



Prestationspyramiden




Energigivare

Kolhydrater
8-12 g per kg kroppsvikt
45-60 E% (varav max 10E% tillsatt socker)

 Viktigaste energikallan for dig som tranar mycket
» Lagras som glykogen och skelettmuskler
* Forbranns vid kortvarig, intensiv belastning

e Glykemiskt index

Fullkorn / kostfiber

Vart finns det kolhydrater da???



Energigivare

Fett
Ca 1 g per kg kroppsvikt

25-40 E%

e \ar storsta energireserv (1’ kg fett = 7000kcal)

e Stétdampande, vérmeisolerahde och h‘or'monprod‘uktion
* Upptag av fettlosliga vitaminer (A, D, E, K)

 Omattade eller mattade fettsyror

Vad ater vi som innehaller fett?



Energigivare

Protein
0.8 — 1.4 g per kg kroppsvikt
10-20 E%

Mattar bra

Kedjor av aminosyror

Muskler, vavnad, enzymer, hormoner

| vilken mat finns protein??






Vad hander om jag ater for lite?

Jag orkar mindre pa dagen och under traning
Aterhdmtningen efter traning forsamras
Jag blir sjuk ofta

Minskar muskelmassa

Anabolism vs Katabolism

Tomda/sma energilager

Ligre blodvolym i (uppbyggande / nedbrytande)
Samre uthallighet Standigt pagaende processer!

Okad skaderisk

Superkompensation

Och sa vidare...
normallage

Aterhamtning




Vad vi kan astadkomma med
anpassad kost

Framja normalvikt och friskhet

e Forbattrad metabol kontroll

e Okad livslangd och hogre Iivskvalitet
Battre adaption till traning
e Grenspecifika forandringar i muis'ke.'lceller

* Nutrition timing baserat pa aktivitet

Jamnare ork i vardagen

* Forbattrad prestation

Minska angestkanslor kring mat

Minska klimatpaverkan



Hur vet jag att jag far i mig allt jag
behover?

Du ar pigg och kan koncentrera dig pa dagen
Du har energi sa att du orkar trana pa kvallen

Du blir starkare och snabbare i

Du blir sallan sjuk eIIer skadad



Konkreta tips att jobba pa hemma

Borja alltid dagen med frukost
At lunch i skolan

At gronsaker till varje maltid
At frukt varje dag L

Minska pa godis, lask, energidryck och snacks

Valj knackebrod istallet for vitt/mjukt brod
Drick mycket vatten under dagen

Sov 9-11 timmar per natt



Sammanfattningsvis

Vi har alla olika behov
Vi har alla olika preferenser
Vi har alla olika forutsattningar

Vi har alla olika mal

... allt beror pa!





