Mat tor halsa,
utveckling och
porestation

FRIDA SEGERBERG



Goftt, roligt och huvudsakligen
naringsrikt



"Du kan vElEEREREEIE SO M
helst: du som tranar sa of i
och vaxer s mycket.”

NAn som hort den férute!



FEL, FEL, FEL, FESSSni

MAT MED HOGT NARII}IGSINL\IEH/&LL, AV BRA KVALITET. FOR ATT VARA
FRISK, ORKA TRANA HART, HALLA FOKUS OCH UTVECKLAS.



Materialspelaree

HUR VIKTIGT AR VALET AV DINA FOTBOLLSSKOR JAMFORT MED
INNEHALLET | DIN FRUKOST?



Maten vi ater

» ENERGI
» Kolhydrater, proteiner, fetter
» Vitaminer, mineraler, antioxidanter

» PLANERING, TIMING

» VATSKA



Hur mycket mat behovse

Lagenergiforbrukare
Stillasittande skoldag

\ 4

Buss fill och fréin skolan
Skjuts till och frén tréning

TrGning/match 3ggr/vecka

ey VvV V

Skarmtid>rorelsetid

Hogenergiftorbrukare

Delvis stillasittande skoldag
Ga/cykla till och fran skolan
Gda/cykla till och frén tr@ningen
Traning/match dagligen {1-2/dag)

Hushdllsarbete

>
>
>
>
>
>

Skarmftid<rorelsetid



Energi for frdnande tonadring

» Kroppens grundbehov
» Energqiforbrukning vid dagens akfiviteter
» TILLVAXT

» KVALITET



Kalla: www.axa.se




Kolhydrater — Energikallan nr |
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Behowvs till...

Energireserv for muskler och hjarna

Totalt intag och timing

Laga nivéer orsakar trotthet och sémre prestation
Extra kolhydrater innan och efter traning
P&fyllnad under Idnga pass >60-20min



Kolhydrater — Energikallan nr |
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2 pass/dag

Kvick &terfylinad av férrdden

Kolhydratrik mat och dryck tidigt efter pass 1
Flertal tillfallen optimerar &terfylinaden

+ proteiner

» Med >24h mellan passen ar timingen inte lika avgorande



Kolhydrater — Energikallan nr |

SNABBA LANGSAMMA

» Banan » Grovt brod

» Fruktyoghurt » Hart brod

» Ljust brod » Fullkornsprodukter
» Torkad frukt » Baljvaxter

» Vittris » Fiberrika flingor/musili
» Juice » Rotsaker, gronsaker
» Smoothie » Bar

» Chokladdryck



Att gora bra val

At mer

» Fullkorn och helkorn
Gronsaker
Rotfrukter

Frukter, bar
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Baljvaxter

At mindre

Godis

Fikabréd

Vitt brod, kex
Fiberfattig pasta, ris
Socker

Lask, saft

V V. ¥ VeV

Chips, snacks






Proteiner — Byggmaterialet

» BehOvs for cellernas uppbyggnad och bildandet av hormonéer,
enzymer och delar av immunforsvaret

» Kan inte lagras i kroppen pd samma sétt som kolhydrater och fett



Att gora bra val

At mer At mindre

» Fisk, skaldjur » Charkuterier
» Baljvaxter » ROt kot

» Kyckling, kalkon

> Agg

» Magra mejeriprodukter






Fetter — Enerciii=s =
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» Omega 3 och é

Bransle

Fettldsliga vitaminer (A, D, E, K)
Hormoner

Kroppstemperatur
Stotddmpande

Smakbarare



Att gora bra val

At mer

» Fet fisk (lax, sill, makrill)
» Avokado

» Olja (raps, oliv)

>

Notter, fron (valndtter, linfrd)

At mindre

Kex, kakor

Chips och snacks
Snabbmat
"Vegetabilisk olja”

Glass

A 0 0 ol A 4

Feta mejeriprodukter



PA tallriken

5 maltider/dag
Frukost, lunch, middag, mellanmdl och aterhdmtningsmall
Huvudmal 2-4h innan

Mellanmal 1-2h innan
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Snabba kolhydrater och protein inom 15 minuter efter

» HOg kvalitet



Hogenergiforbrukaren




Mellanmal

» Mejeriprodukt

» Spannmadlsprodukt
» Frukt och/eller
>

Gronsak




Bra frukost och
mellanmal

Fioto: TEDD 00T




Smarta mellanmal

Innan

Frukt

Naturell yoghurt, badr
Torkad frukt
SMorgds

Risifrutti

Fil, flingor
Fruktsoppa

Pannkaka

V. L ¥ S Ve V.V V

Wrap

Efter

V V V VY N ey Vv

Fruktsoppa, keso
Frukt och kvarg
Aggsmorgds
Ostkaka med sylt
Bulle och mjdlk
Fruktyoghurt
Chokladdryck
Agg, russin

Baguette med "rora”



Aterhdmtningsmail
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» Forsta timmen ar avgorande, optimalt inom forsta 30 minuterna

AvQgor traningseffekten

Intaget efter varje traningspass ar avgorande for utveckling
Mycket att vinna

Snabba kolhydrater och protein

Oavsett styrketréning eller uthdllighetstraning



Aterhdmtningsmail
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1-2 mellanmalbars

1 skdl flingor med mjolk

1 muslibar + 1-2dl yoghurt
Fruktsallad + 1-2dl yoghurt

2-4d| vaniljyoghurt /fruktyoghurt
2,5-5dl smoothie

2,5-5dI chokladmijodlk

» Juice + dubbelsmorgds
» Torkad frukt, fron

» Mjolk + banan

VNN

Tunnbrdd, ost, banan
Kall pizzaslice med gront ochkoit

Toast med kéttpdlagg

Nudlar + pdldgg






ALLON- &
VAMILISMAK
|

-Din bebwima-

= MELLANMIGL




A i .|.'.l|r|4I i 1.. i i |'|.. " 1 :_'5' 1 *1::- Ak o
nattada, med ml.y:ﬂ,jx #:JIHL Lanp | Lo e




Profein effer franing

» HOgkvalitativt protein efter traning
» Lattsmalt, vassleprotein, mejeriprodukter
» Muskelproteinsyntes 24h efter traning

» 11-178r: 20gram/mal



Proteininnehall, 10g st
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2 smd& dgg

3dl mjolk

20g mjolkpulver
30g ost (2-3skivor)
2dl yoghurt

409 kott/fagel/fisk
60g notter/fréer

Kvargsmoothie

Mijolkpulver

1d| pulver
5dl| vatten

20g kolhydrater
15g protein




Tandhalsa

0009gp
» Mdanga madl/dag med hogt ﬂ \\
kolhydratinnehdll ‘"...'.

Skolj med vatten
Caseininnehdll
Tuggummi
Minska kontakten

Kalla drycker
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Uttorkning




Planering och timing
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Planering och timing




Vitaminer och mineraler

Livsnodvandligt » Okat behov av vissa vitapiner och

» Skapar och bevarar optimal hdlsa mineraler vid hog franingsdos
och funktion » Vdlbalanserad diet med tillrackligt

» Antioxidanter energiinfag kan moéta aven okade
behov

» Viktiga byggstenar




Antloxidanter

» Syreradikaler
» Traning okar produktionen

» Anpassning till traning

V NN ey V.V

Frukt, bdr, gronsaker
Prova nytt

At sGsongsanpassat
Variera valen
Kombinera

Bannlys inget

Ersaft

Ingd i alla mal



FOr det unge idrottaren

Jarn
Kalcium
Vitamin C, D
Nitrat
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Jelig

Syretransportor Broccoli
Brist samre prestation Leverpastej
och aterhamtning K&

Nagot 6kat behov

Torkade aprikoser

Brist pga lagt intag B pasied
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Kalcium

Skeletthdlsa
Extra viktigt i tondren och for tiejer

Mejeriprodukter eller
ersattningsprodukter som
innehdller kalcium
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» Minst 3 per dag!

» Mjolk
» Ost
» Yoghurt

Extraportioner vid tillvaxtspUrt




Vitamimses

» Starker immmunforsvaret

» Underlattar jarnupptag

» Brist — frotthet, svaghet, irritation

» S& gott som all frukt och gront

A 4

V.. NN

Bar

Paprika

Kal
Jordgubbar
Vinbar




VitamigaE

» Fettldslig vitamin
» Hormonell funktfion

» Skeletthdlsa, muskelfunktion,
immunforsvar




Nifrat

» Bildar kvaveoxid
» Syre ftill arbetande muskler

» Syrebehovet minskar

Y. ¥ owy . VvV 'V

Rodbetor
o]
Nele[Nelg
Sallad
Broccoli

Spenat




www.regionjh.se




Snabbmat, snacks, godis, glasg
och |ask bygger inga starka,
valtranade kroppar!



Vatska

Dagsbehov (utan traning) 1,5-2L

» 50% fradn maten

» Drick 2-3dl 30 minuter innan passet

Drick 2-3dl strax inp& passet

» Drick vid tillfalle under passet




Vatska

v

Dagsbehov (dag utan traning) 1,5-2L
50% frdn maten

v

Svettigte
Vikt innan och efter trdning, utan klader
Avdrag for intagen vatska

Vo VvV

-1kg = 1L vatten

Inta 150% av forlusten

V.V

Drick 1-2dl var 15:e minut efter passet



Vatska

» VATIEN

» Hdarda pass i varmt klimat >60 minuter
» Sportdryck (OBS! Ej energidryck)

» Kolhydrater och salt
» Ger energi, tas upp snabbare, ersatter saltforluster via svett



Fgen spoiiciiiEs

» Hemgjord sportdryck
1 | vatten
1/4 dl druvsocker
1/4 dl koncentrerad saft (eller mindre, efter smak)
En rejal nypa salt (1krm)
Citron



Livsmedel att alltid ha hemma

» Havregryn » Krossade tomater
» MUsli, flingor » Majs, champinjoner
» Kndckebrod » Tonfisk

» PdsiE »  Makill

» Bulgur, quinoa » Fiskbullar

» Couscous

» Torkad frukt, notter/fron

» Baljvaxter

» Olja

» Kryddor



Livsmedel att alltid ha hemma

» Mjolk, fil, yoghurt » Lok

» Ost » Potatis
» Juice, fruktsoppa » Mordtter
» Skinka, kalkon » Tomat
» Agg » Paprika
» Keso

» Messmor, jordndtssmor » FRYSEN

» Brod, gronsaker, bdr,
portionsratter, kdttbullar, fisk,
kyckling, smoothies



Snabblagade maltider, 10 minuter

» Pasta, fardig tomatsds, stekt kottfars

» Fardigkokt ris, grillad kyckling, wokade gronsaker
» Couscous, tarnad rokt skinka, frysta gronsaker

» Potatistarningar, stekt laxfileé, riven morot

» Stekt potatis, stekt dgg, arter



N&r det behdver gd undan

» Frysta gronsaker sista minuterna i pastavattnet

» Couscousvatten i vattenkokaren, stek pd/varm redan fardigkokt
pasta/ris, garna tillsammans med gronsaker

» Helstek flaskfilé eller kycklingfilé i ugnen nér det finns tid, skiva och
forvara i kylen for att kunna ta ndgra skivor vid behov

» Sldng inte matrester! Frys in i smd burkar och ta fram efter behov



Okad energiférbrukning

» Normalt rorlig 11-14 dring 2200-2500kcal/dag
» Normalt rérlig 15-17 &ring 2600kcal/dag

» Dagligen 1,5-2h trdning
» 11-14ar: 275-325kcal extra/dag
» 15-174r: 325-350kcal extra/dag




Proteinbehov 1.2-29/kg
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114r 35.5kg 43-71g
128r 40.5kg 49-81g
13&r 45.5kg 55-91g
148r 50kg 60-100g
15&r 53.2kg 64-1069g
168r 54.8kg 66-110g
1738r 56kg 67kg-112g



Mat for en dag - Frukost

13-18ar

>
>
>
>
>
>
>

24| fil

/2 banan

1dl muUsli/2dl flingor

1 skiva grovt brod

2 skivor leverpaste]
4-5 skivor aftiksgurka
1 kopp te med mjdlk



Mat for en dag — lunch/middag

» 13-18ar

>
>
>
>

125-150g fisk eller
100-115g kott eller
2,5-3dl gryta/kdttfdrssés
4dl soppaq, 2 skivor brod

200-250g potatis 3-4st eller
3-3.5dl mos

4-4,5d| kokt pasta eller
3-3,5dI| kokt ris

Vi Ve VaiV



Sportbars med apple och kanel

% dl smor och rapsolja
% dl rapsolja (el. annan olja med neutral smak)
2 msk socker

3 msk honung

5 dl havregryn

2 msk russin

4 msk solrosfron

2 tsk kanel

1 msk vetemjol

1 nypa vaniljsocker

1 nypa salt

1 litet apple, grovt rivet

Satt ugnen pa 1759.

Lagg fett, socker och honung i en kastrull. Lat koka pa svag varme tills det blivit lite knackigt.

Hacka russinen grovt. Blanda havregryn, russin, solrosfron, kanel, rivet apple, vaniljsocker, salt och
vetemjol i en bunke. Hall 6ver knackblandningen och blanda val. Lagg ett bakplatspapper pa plat.
Bred ut massan och pressa ihop till en fyrkantig kaka. Gradda i mitten av ugnen ca 20 minuter tills
kakan fatt fin farg. Lat den svalna nagot och skar i 12 eller 24 bitar. Lat kallna helt och férvara dem i
tat burk. Wrappa in barsen styckvis i folie innan de packas i matsacken.



Energibars

1 dl havregryn

2 dl torkade aprikoser
% dl russin

2 dl mandlar

2 msk rapsolja

Kor alla ingredienser i en matberedare, forma till bars i barnstorlek, jag gjorda dem ca 4 cm langa och
0,5cm tjocka. 125 grader i 30-45 min, de ar mjuka nar man tar dem ut av ugnen men stelnar nagot
nar de kallnar.

Bars med notter och frukt

1 dl havregryn

1/2 dl solrosfron

1/2 dl pumpafron

1/2 dl blandade notter

1 dl torkade aprikoser, tranbar eller likn.
2 msk linfron

rivet skal av 1 citron

1msk honung

2 aggvitor

Satt ungen pa 125 grader. Mixa alla ingredienser och tryck ut smeten pa en plat ca 1 cm tjock.
Gradda i 17 min. L3t det svalna och skar sedan i bitar.



Cocobars

2dl russin

1 dl kokos

2 dl havregryn

2 aggvitor

1 dl solroskarnor

1 dl pumpakarnor (eller sotmandel/hasselnétter)

Blanda alla ingredienser i en matberedare(ev. mal nétterna/mandeln forst). Platta ut till en stor
platta ca 30x30cm. Gradda i ugnen 200 grader, 10-12 minuter. Skar i 10-15 bitar. Férvara i frysen och
ta bara ut en at gangen. En bars innehaller mycket energi.

S m OOth | SV portioner

3dl yoghurt naturell

3dl lattmjolk

300g bar hallon/jordgubb
1 banan

Mixa ihop alla ingredienser

Barsmoothie med havre portioner

1 banan

2 dl frysta bar tex. blabar, jordgubbar, hallon, mango mm
3 msk havregryn

3 dl lattyoggi

Mixa allt och servera genast



