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MAT, SOMN OCH TRANING
PAVERKAR DITT RESULTAT

* Hur du mar

* Hur du presterar
e Ditt humor A
* Din ork

* Vilka beslut du tar




PRESTATIONSTRIANGELN

Kost

Somn/vila Traning
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Hur manga at frukost idag? Hur manga gick och lade sig Hur manga brukar ata nagot
senast kl 22 igar? fore och efter traning?




VARFOR AR SOMN VIKTIGT? 4 .

VAD HANDER | KROPPEN?

* Hjarnan far vila och aterhamtning
* Immunforsvaret starks

* Nya celler och viktiga hormoner bildas

Sov minst 8-9 timmar per natt!
Vakna kl 6 — behover somna kl 21-22
Vakna kl 7 — behover somna kl 22-23

VAD LEDER DET TILL?

* Du blir gladare, piggare, starkare och orkar mer

* Du blir battre pa att komma ihag och liara dig nya
saker

 Du far lattare att fokusera och koncentrera dig
* Du klarar stress och krav battre

* Du far mindre risk att bli ledsen och orolig

* Du haller dig lattare frisk

* Du vaxer och reparerar skador




DINA MATVAL SPELAR ROLL!
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VAD BESTAR VAR
MAT AVD

Fett

Kolhydrater

Protein

Vitaminer

Mineraler

Vatten




FETT

Behover vi for att:

« Skydda vara inre organ \W%;CQ“Q‘
-

* Halla temperaturen uppe
* Kunna ta upp fettlosliga vitaminer (A, D, E, K) ngpr

* Fa energi och kunna lagra energi
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KOLHYDRATER

Behover vi:
o Till vara muskler nar vi ror pa oss

* Som enersgi till hjarnan




Socker Starkelse Fibrer

Vitt socker  Fruktsocker | | Pasta, ris, potatis, * Liteenergi
Lask Frukt brod * Mattnad

Godis Bar * Motioninsidan
Kakor

Frukt och gront
Grovt brod
Bon & baljvaxter
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Snabba kolhydrater Langsamma kolhydrater




BLODSOCKERKURVAN

Blodsockerniva * = Kraftigt insulinp8slag

Hogt

Onskvéard AU/A V[\V?AY ZAV/

Lagt Tid
Frukost Mellanmal Lunch Mellanmé&l Middag Mellanmal

Bla = Snabba kolhydrater = Langsamma kolhydrater
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b F 7 godisbitar i
S ' e naturell yoghurt,
= : [ 4 & eller en portion
;\ ' av smaksatt
w | yoghurt?
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W k\ - Sockermangden
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ar densamma!

En veckokonsumtion
sOtad yoghurt ( en
portion per dag)
innebar motsvarande
mangd socker som
det finns i1 150 gram
godis.




Lask och bulle eller en portion mat

-y )

150 g godis eller
allt det andra
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OH4, 5KI 0402




PROTEIN

Behover vi till:

' ”

* Reparation och uppbyggnad av vara celler

* Horminbildning

» Blodbildning

b




PROTEIN

Kott, fisk, fagel (allt med ogon)

Mejeriprodukter

* Agg

Bon- och baljvaxter

ITotaIt finns det 21st olika sorters Erotein! I
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Energi: 203 kcal
Kolhydrater: | 6g
Fett: 8,5g
Protein: 20g
Fibrer: 3g

Energi: 220 kcal
Kolhydrater: 35g
Fett: 8g

Protein: 3g
Fibrer: |,6g
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Energi: 350 kcal
Kolhydrater: 65g
Fett: 8,5g
Protein: 25g
Fibrer: 8g




FLER BRA
MELLANMAL

. Agg

* Smoothie med notter/fron

* Naturell yoghurt eller fil med muslie
* Keso med bar eller frukt

* Havregrynsgrot

* Bananplattar

* Frukt och gronsaker




VATTEN

Behover vi for:
* Cellerna — russin
* Transport av naringsamnen i kroppen

* Vart kylsystem

Hur mycket?
[,5-2 liter/dag

* 0,5-lliter/timmes traning

» Vitt kiss = tillrackligt

* Lask, saft, te, energidryck, juice osv ar inte
samma sak. Det kan bade ge energi och vara
vatskedrivande.




VITAMINER OCH MINERALER

D
VITAMINER & MINERALER ,
Behover vi for att: Behover vi till att: l ¢
* Kroppen ska kunna anvinda fett, « Transportera syre =

kolhydrater och protein pa basta satt

Bilda hormoner
 Halla oss friska, skyddar oss mot gifter

Bilda ben, tander mm




HUR MYCKET BOR VI ATA?




EN BRA MATDAG!

 5-6 maltider per dag (var 3:e timma)
* 3 huvudmal (frukost, lunch, middag)

* 2-3 mellanmal (frukt, smorgas, yoghurt, notter mm)
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SAMMANFATTNING .. ,k)

e Sov 8-9 timmar

-
e Atalltid fore och efter traning eller
match

* Fyll pa med vatten

* Undvik sockerrika produkter




REFLEKTION

Vilka vanor har du redan som ar Vilken ny vana kan hjalpa dig att ma
bra? annu lite battre och orka annu mer?
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LAKULLOR

SAFTIGA 'HAVREBROD MED GODA FULLKORN,

Risenta

23] [BETTTEN
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NUT MUSLI

20% 8%
Thin Sourdough Rye Crispbread
— ® | Roggen-Kniicke mit Sauerteig

PERSIKA
HALLON

MUSLI

Surdegskniicke av rag
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GYLLENE RAVREBROD




RECEPT MELLANMAL

SMOOTHIES

* Mixa ca 2 dl mjolk eller naturell yoghurt
med 2 banan samt |dl valfria frysta bar eller
frukt

* Toppa garna din smoothie med notter, fron
eller musli

Tips! Frys in overmogen banan istallet for att
slanga den, blir perfekt bas till bland annat
smoothies.

Hall i en mindre termos och ta med pa
matcher,; poolspel el lager

KESO ELLER KVARG

* Blanda Idl naturell keso eller kvarg med
| dl valfri frukt eller bar

* Toppa garna din blandning med kanel,
kardemumma, notter eller fron ex:

|. Keso/kvarg, apple, kanel
2. Keso/kvarg, hallon, kardemumma, mandlar
3. Keso/kvarg, banan, jordnotssmor

Tips! Lagg i en mindre matlada och ta med pa
matcher, poolspel eller lager




RECEPT MELLANMAL

BANAN PLATTAR

* Mosa | mogen banan och blanda med |
agg, samt en nypa salt. Stek blandningen i
lite smor pa medelhog temperatur som
sma plattar

e At som dem ar eller tillsammans med
naturell keso, frukt eller bar.

Tips! Hall smeten i muffinsformar av silicon
och ha i lite hallon och gradda i ugnen




Det du koper hem och ger ditt barn
kommer den att ata och ta med sig till
traning/match

Vilj nyckelhalsmarkt brod, misli eller
flinga

Vilj naturella mjolkprodukter sa som fil,
yoghurt, keso, kvarg och smaksatt med
frukt eller bar

Fyll pa med bra langsamma kolhydrater

innan traning/match

Fyll pa med bra langsamma kolhydrater
och protein efter traning/match




