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[till sugna fotbollskillar]

For att kunna vaxa behover dina muskler belastning, mat och vila. Belastningen eller traning-
en ger musklerna en anledning att vaxa, maten ger de viktiga byggklossarna, och vilan behdvs

for att musklerna skall fa lugn och ro att véxa. Om du ska prestera extra i din tréning sa kan mal-
inriktade matvanor och en kost med kolhydrater vara en hjalp
pd vagen. Kroppens viktiga byggstenar ar proteiner*,
Av undersokningar av idrottares vanor framgar att\de
ndr de basta traningsresultaten om de ater regelbun "o
det. Om du sitter tréning och maltider i system kan dy| FLREECRIRE U RS

prestera dnnu mer nir det verkligen giller. liter vanta pa sig. Men det hehover inte

vara sd. Tank pd vad du ater - det kan
Vad skaljag ata foreitraningen? gtira underverk!

Vad ska man ata fore traningen? Problemet kan vara att man slutar sko-
lan sent de dagar i veckan d& man trdnar och man maste ata en halvtim-
me fore traningen. D3 kan du &ta rejala maltider under dagen s att du inte behover &ta
en sd stor maltid alldeles fore traningen. Det basta ar forstds om man kan éata ett rejélt
mellanmal ca 1-2 timmar innan.

Om det serveras en skollunch med ndgon sorts pasta pa din traningsdag ar det mycket
bra. Annars far du forsoka ata mycket av de 6vriga livsmedel som brukar serveras till
skollunchen och som innehdller mycket kolhydrater, t ex potatis och grovt brod.

2 iktidt att dricka vatten bade fore och under traninen.
E\? st%?ltn‘::: :nl;bl?tettviv 1ll'l{ttell'l‘gtvitaska i timmen under varma forhallanden, vilket alltid innebar

firsamrad prestationsfirmaga.

Du kampar och sliter - men det leder
ingenvart. Tvartom kanner du dig trtt,

Langsamma kolhydrater: BRA!!!
- leder till minskad mangd kroppsfett

) Iederktillkékaq mérllgd krippsfgtt ) ket | il - ger jamnare blodsocker, vilket i sin tur ger battre ork,
- orsakar kraftiga blodsockersvangningar, vilket leder ti 6kad koncentrationsformaga

att ork__och hu_r_nt_')r "dker berg-och-dalbana” under dagen.  _ bidrar till forbattrad uthallighet, styrka och muskeltill-
- ger samre traningsork vaixt
- Okar risken att drabbas av diabetes (typ2) och andra - minskar risken att drabbas av diabetes

sjukdomar - bidrar till ett Idngsammare aldrande

- Okar riskgn for hé_' | tanderna - 6kar mattnadskanslan och minskar risken fér godissug
- ger ofta 6kat godissug

Snabba kolhydrater: Inte bra!

-
Exempel pd dessa: Exemp el pa dessa: orn | *ENEMPEL PA PROTEINER:
Frukostflingor Havregrynsgrot Kott, palagg som skinka,

Vitt brod All-Bran flakes-flingor kalkon, fisk, skaldjur, fagel,
NECI N Ingen regel utan undantag Pasta agg, mjolk, mejeriprodukter
Snabbris Det finns ett tillfalle under dagen da det Ris som keso, fil, ost, sojapro-
Godis faktiskt kan vara bra att ata snabba kol- Frukt dukter (till exempel tofu och
Saft hydrater. Det ar direkt efter ett tra- Grénsaker sojamjolk), torkade bénor
Lask ningspass. D3 kommer namligen ater- Mérk choklad och linser samt vissa nétter.
Juice hamtningen av musklerna igdng snabbare. \_ Y,

Socker En banan i traningsvaskan ar inte fel!

Banan Om du ater for lite: Xanner

du dig trott och orkeslos!

GODIS AR GOTT! Glass ocksa. Bullar, kex, chips likasa. Man ska inte forbjuda sig sjdlv onyttiga god-

saker. Men lordagsgodis dr en bra idé for alla dldrar, for en bra regel ar:
”man kan &ta allt, men inte jimt”




