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Prestationstriangeln — grunden fér en god prestation

Somnen &r viktig for:

v Immunférsvaret ..
Barn och ungdomar behover

v Fysisk prestationsformaga réra pa sig minst en timme

V" Inldrningsférmaga VV‘ /%y om dagen!
N %,
Sémnbehov: ¢0
v/ 5-124r 9-11 timmar PRESTATION
v Ungdom 8-10 timmar
v’ Vuxen 7-8 timmar
MAT
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Varfor ska vi ata mat?

v Ticka energibehovet — kcal

v Ticka naringsbehovet
v"Kolhydrater
v Proteiner
v Fetter
v/ Vitaminer
v Mineraler
v/ Vitska

v'Minska skaderisken — 6ka aterhamtningen
v"Oka energi/ork/styrka i kroppen
v"Minska risken att bli sjuk tex forkyld
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Kalorier eller naring?
For 100 kcal far du...

40 st (250 gram) jordgubbar 7 st (31 gram) geléhallon
5 g fibrer 17 g socker
. . Glukossirap
152 mg C-vitamin ,
Gelatin
215 g Folat (B9) Stabiliseringsmedel (glycerol)
A, B1,B2,B3,B6,E, K Citronsyra

Ithetsreglerande medel (E331)
. b3

Kolhydrater
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Kolhydrater

v Hur kéinns det niir energin tar slut?

v/ Vi har ca 100 000 kcal i kroppen

v Att genomfora ett Marathon (4,2 mil) kostar ca 3000 kcal
\/Kroppens hogoktaniga bransle i form av kolhydrater tar slut

v Muskelglykogen — 500 g

v Leverglykogen — 100 g

vRécker i 3-4 timmar i vila och ca 1 timme vid hard fysisk anstrangning

v/ Témmer vi kolhydrat forraden tar det ca 24-48 timmar att fylla dem igen
v Inte livsnédvandigt

v/ Bista branslet vid hard fysisk aktivitet
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Varfor behover vi fett?

\/Energikélla
\/Fettlbsliga vitaminer (A, D, E, K)
\/Hjérnan och nervsystemet
v"Hormonbalansen

v Okar fettforbranningen _

v'Behévs for att spara pa glykogenforraden

v Essentiella fettsyror for friska cellmembran r
\/Viktigt for en god funktion i kroppen och dar med prestationen

@ Vistmanland 6
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Varfor behover vi protein?

\/Bygga och reparera kroppen

\/Hjérnan, benstommen, huden, musklerna, blodet, haret och
bindvavnaden bestar av mycket protein

v 0Olika processer i kroppen ar beroende av protein tex hormoner,
enzymer, transportorer (hemoglobin), immunforsvar, signaloverforare

\/Viktigt for aterhamtning och muskeluppbyggnad
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Hur mycket protein ska en som tranar ata?

v'SNR rekommenderar 1 g/kg kroppsvikt och dag
v'Vid mattlig till hard trining fér uthallighetsidrott: 1,5 g/kg kroppsvikt och dag

v At inte mer &n 2 g/kg kroppsvikt och dag om du inte tréanar bodybuilding, sprint
eller kraftsporter pa hog niva

Om du ska dta 1,5 g/kg kroppsvikt och vager...
v'50 kg =75 gram

v’ 60 kg =90 gram

v'70 kg = 105 gram

v/80 kg = 120 gram
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Exempel pa vad 90 gram protein ar i mat

Frukost (13 g protein)
v'Havregrynsgrot (2 dl kokt) - 5 g protein
v Agg (1 st) - 8 g protein
v'Med bir och smér/kokosfett

Lunch (28 g protein)
v'Kyckling (100 g) - 23 g protein
v'Quinoa (75 g) - 3 g protein

v Grénsaker — 2 g protein

Mellanmal (13 g protein)
v'Ragbréd (1 skiva) - 3 g protein
v/Skinka (2 st) - 5 g protein

v Ost (2 skivor) — 5 g protein

Middag (22 g protein)
v/Lax (100g) - 18 g protein
v/ Potatis (2 st) — 2 g protein
v Grénsaker — 2 g protein

Kvallsmal (14 g protein)
v'Keso (100 g) - 12g protein
v'Med bar och nétter — 2 g protein
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Exempel pa vad 90 gram protein ar i vegetarisk mat

&

Frukost (19 g protein)
v'Ragbréd (2 skivor) - 6 g protein
v/ Agg (1 st) - 8 g protein

v Ost (2 skivor) — 5 g protein

Lunch (24 g protein)

v Kikartshummus (150 g) - 11 g protein
v/Solrosfrén (20 g) - 5 g protein
v'Quinoa (75 g) - 3 g protein

v/ Gréna arter (100 g) — 5 g protein
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Mellanmal (9 g protein)

v/ Chiapudding (1,5 msk) pa kokosmijélk (1 dl)
—5,5 g protein

v'Hallon och pumpafrén (15 g) 3,5 g protein

Middag (24 g protein)

v/ Sojafirs (100 g) - 20 g protein
v Potatis (2 st) — 2 g protein
v'Broccoli (50 g) — 2 g protein

Kvallsmal (14 g protein)
v'Kvarg (100 g) — 12 g protein
v'Med bir och nétte —2 g protein
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Vatska

@ Vistmanland 6

Sportdryck vs Energidryck

Sportdryck Energidryck 24

v'Ge energi i form av v Stora mangder kolhydrater
kolhydrater v'Uppiggande dmnen som
v/ Syfte att ffa ta upp vitska koffein, taurin...

\/FyIIa pa salter/mineraler

\/Negativt - Kommer forsena
vatskeupptaget och
innehaller inget salt
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Forslag pa maltidsupplagg

Kvallstraning

07.00 Frukost

10.00 Mellanmal

12.00 Lunch

15.00 Mellanmal

17.00 Tréining 2,5 timme
20.30 Middag

Morgontraning
07.00 Frukost 1 (liten)
08.00 Tréining 2 timmar
10.00 Frukost 2

12.00 Lunch

15.00 Mellanmal

18.00 Middag

21.00 Kvallsmal (vid behov)

Tidig morgontraning
och kvallstraning
06.15 Frukost 1 (liten)
07.00 Trdning 2 timmar
09.00 Frukost 2

12.00 Lunch

16.00 Middag

18.00 Triining 2 timmar
20.00 Aterhamtningsmal
21.00 Kvallsmal

Fore traning: Mat 2-3 timmar innan eller mellanmal 30 min-1 % timme innan
Under traning som ar mer an 1 % timme: Vatten + kolhydrater varje timme tex frukt, torkad frukt, brod

Efter tréning: Inom 30 min snabba kolhydrater/protein (drickyoghurt, frukt o mjélk) + mat/sté‘

mellanmal inom 90 minuter.
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Omelett eller aggrora

Grot

v Havregryn, helt havre, raggryn, quinoa, bovete, hirs...
v Keg
v Kokosfett eller smér

Ror ihop havregryn, vatten, agg och fett. Koka i kastrull eller
kor i mikron.

Servera med bar, rivet apple, banan, kanel...

@ Vistmanland
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Bakad grot

Basrecept:

v 1/2 banan
vo1dl havregryn
v 14gg

v" 1 msk valfri mjolk eller byt ut till ca 1/2 msk kokosfett/smor
v 1krm bakpulver

V1 nypa salt

Smaksatt med tex rivet dpple, blabar, hallon, hackad mango, riven morot,
jordnotssmor, vaniljpulver, kanel, kardemumma, kokosflingor, russin...

Blanda allt och gradda i 200 grader i ugnen i ca 15 minuter.

()
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Banan- och havreplattar

v'1 banan
v1dl havregryn
v'1 4gg

v/Salt

Eller

v'1 banan

v'2 agg

v/ Salt

Mixa ihop alla ingredienser. Lat sta och svalla. Stek i smor eller kokosfett.
Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso...

G
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Havrevafflor

v'2,5dl havregryn
v'2 agg

v'1 dl vatten

v'1 dl mjslk

v'0,5 msk bakpulver

Mixa allt till en jamn smet. Lat sta och svélla en stund innan du graddar
dem. Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso, gradde...
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Smoothie

v 1dl bar
v" 1 dI naturell yoghurt
v 1st agg

v" E8r mer sétma %-1 banan eller ananas,
mango, melon...

Mixa allt!

G
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Tallriksmodellen

Bra mellanmal

Frukt/bar Makrillfile

Avokado

O

Gronsaksstavar

Keso/kvarg/yoghurt Havregrynsgrot och keso

=
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Mugcake pa havregryn

Ingredienser

v1dl havregryn

v'1 5gg

v'1 banan (2 banan + % dl bar/% dl rivet dpple)

v % tsk bakpulver

v'Ev smak: riven kokos, kakao, kardemumma, kanel...
\/Kokosolja att smorja koppen med

Mixa allt till en smet. Smorj en stor kopp med kokosoljan och hall i smeten.
Kor pa full effekt i mikron i 1 % -2 minuter.

Servera med bar, notter, keso...
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Overnight oats

Bas:

v 1dl havregryn

v" 1 msk chia frén

v Ca 1,5 dl valfri mjolk
v En nypa salt

Valfri smaksattning:

Mosa en halv banan, klipp en dadel, aprikos eller ha i russin, krydda med
kanel och kardemumma, ha i blabar, hallon, solrosfron, pumpa karnor,
mandel, kokosflingor...

Blanda ihop basen och ha i valfri smaksattning. Stall i kylen éver natten.
Toppa med bar, nétter, rivet dpple med kanel...
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Keso ostkaka

v'1,5 dl keso
v'14gg

v'2 msk havregryn
V"% dl valfri mjolk
v'2 msk mandlar

\/Vaniljpulver

Mixa mandeln fint eller hacka for lite bitar. Ldgg havregrynen i bl6t i mjolken. R6r
ihop alla ingredienser och hall i en smérad ugnsform eller i flera sma. Gradda ca 30
minuter i 175 grader i mitten av ugnen tills ostkakan stannat och fatt farg. Servera
med bar och mixad keso eller gradde.
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Uppladdningsmal/Aterhdmtning

v/ Ditt traningspass bérjar inte nar du kommer till traningen utan det
boérjar flera timmar fére med ett uppladdningsmal
vS& du kan trdna hogintensivt

v/ Ditt traningspass ar inte avslutat nar sista intervallen ar sprungen
utan avslutas med ett aterhamtningsmal
vS& du kan tillgodogéra dig traningen och aterhimta dig

v Att packa med dig mat och dryck ska vara lika sjalvklart som att ta
med traningsklader och traningsskor

G
Vistmanland O
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v'3-4 timmar innan traning

\/Lagad mat
v'Komplexa kolhydrater
v Protein (ca 20-30 gram)
v'Lagom med fett
v kit garna nagot dven 30-60 minuter _
innan traningen g
v/ Drick vatten 2-4 timmar innan (ca 3-8 dl)

;) Viastmanland
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Under traningen

v/ Drick 4-8 dI vitska per timme och lite d och d3

\/Bt')rja tidigt redan 15 min in i passet med 1-2 dl vatska

v Om traningen ar dver 1 % timme behdvs pafylining av
energi/kolhydrater

v Train low compeat high

VI

() ()
\"@} Vistmanland

Rt
= &
=

GOR DIN EGEN SPORTDRYCK!
En sportdryck innehaller snabba
kolhydrater, salter och vatten.
Den ska inte innehdlla kolsyra
och inte heller for mycket
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@ Viastmanland

Efter traningen - Aterhamtningsmal ‘ g

Viktigt for att undvika infektion, optimera traningssvaret
och aterhamtningen.

Extra viktigt om du tranar mkt och ska trana snart igen
dvs inom 24 timmar.
v At inom 30 minuter
vProtein (ca 20 gram)
v'Lite snabbare kolhydrater (1-1,2 gram/kg kroppsvikt)
v'Undvik fett

v Drick 5-10 dl vatten direkt efter och fortsitt sedan att
fylla pa.

v Ev extra salt

v/Senast 90 minuter efter &t
lagadmat eller stérre mellanmal *

Aterhamtningssmoothie

v'1 dl naturell yoghurt
V2 st agg

V% dl bar

V1 st banan

v'1 msk honung

Mixa allt!

; Vastmanland
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Har jag alla delar med pa tallriken?
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Hur vet jag om jag far i mig tillrackligt?

\/Harjag energi/ork hela dagen?
/| skolan
v'Hemma p4 fritiden
v/ P4 tréningen - hela triningen eller bara bérjan?

v/Blir jag ofta sjuk?
vBlir jag l4tt skadad?
v'Vikten forandras

= y
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Exempel pa vad 90 gram protein ar i mat

Frukost (13 g protein)
v'Havregrynsgrot (2 dl kokt) - 5 g protein
v Agg (1 st) - 8 g protein
v'Med bir och smér/kokosfett

Lunch (28 g protein)
v'Kyckling (100 g) - 23 g protein
v'Quinoa (75 g) - 3 g protein

v Grénsaker — 2 g protein

Mellanmal (13 g protein)
v'Ragbréd (1 skiva) - 3 g protein
v/Skinka (2 st) - 5 g protein

v Ost (2 skivor) — 5 g protein

Viastmanland

Middag (22 g protein)
v/Lax (100g) - 18 g protein
v/ Potatis (2 st) — 2 g protein
v Grénsaker — 2 g protein

Kvallsmal (14 g protein)
v'Keso (100 g) - 12g protein
v'Med bar och nétter — 2 g protein
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Prestationstriangeln — grunden fér en god prestation

Somnen ar viktig for:
v" Immunférsvaret

v Fysisk prestationsformaga

Barn och ungdomar behover
réra pa sig minst en timme

v Inlarningsférmaga \? )'éy om dagen!
N %,
Sémnbehov: 7/0
v/ 5-12 & 9-11 timmar PRESTATION
4 Ungdom 9-10 timmar
v’ Vuxen 7-8 timmar
MAT

G
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Jenny Moller

Tel: 0736-64 64 19 - E-post: jenny@balancebylife.se

Folj mig pa facebook: fb.com/BalancebylLife
Titta in pa min hemsida och blogg: www.balancebylife.se

Proteinpulver

v/Better You Vassle: laktosfritt
vassleprotein (fran mjolk), linfromjoél, psylliumfromjol,
gurkmeja, solroslecitin, naturliga
aromer, sotningsmedel (steviaglykosider)

v/Better You Vegan: Artprotein (EU), havreprotein (EU),
arom, sotningsmedel (steviolglykosider fran stevia).

v Pureness Whey: Ekologiskt vassleproteinkoncentrat (fran
mjolk), naturliga smakdmnen, organiskt rostat kakaopulver,
xantangummi, Guérande-havssalt, sétningsmedel
(steviolglykosider).

v Pureness Vegan: Ekologiskt risprotein, ekologiskt
artprotein, naturliga smakamnen, fértjockningsmedel
(xantangummi), Guérande-havssalt, ekologiskt rostat
kakaopulver, sotningsmedel (steviolglykosider).

i' VEGAN
~ PROTEIN
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