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Agenda

* Livsmedelsverket — vetenskaplig grund
* Prestationstriangeln

* Varfor ska vi ata mat?

* Kolhydrater

* Protein

* FPett

* Maltidsplanering

* Tips pa recept

* Vanliga frigor



D Livsmedelsverket

Matvanor, halsa & miljé

Livsmedel & innehall

#) Lyssna IL Lattlast K

Foretagande, regler & kontroll

Matvanor -
kallkritisk

* https://wwwlivsmedelsverket.se/

* https://www.1177.se/Jonkopings-
lan /liv--halsa/ata-for-att-ma-bra/


https://www.livsmedelsverket.se/

Prestationstriangeln

Somnbristleder bland annat till Traning
- Simre immunforsvar Barn och ungdomar behéver réra pa sig
- Samre fysisk prestationsformaga minst en timme om dagen!

- Samre inlarningsformaga

Detta kan inkludera aktiviteter som lek,
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Varfor ska vi ata mat?

* For att ticka energibehovet
Energi = kalorier
Kalorier har inget med niring att gbra och beskriver inte om ett livsmedel ar hilsosamt eller ¢j

* Técka niringsbehovet
Kolhydrater
Proteiner
Fetter
Vitaminer
Mineraler

Vitska

* Maximal dterhimtning och mindre risk att skada dig eller bli sjuk

* Maximal prestationsformaga



KOMPENSATIONSKURVA

FYSISK FORM
o
* Viktigt att fa1 sig all energt:
Frukost, lunch, middag och mellanmal
= Energibalans
U !f’,;\(ri(’s ......................................... * Extra viktigt for idrottare for att kunna
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aterhamta sig och prestera

* For lite energi Okar risken att bli sjuk eller
TRANING KOST & VILA skada sig,
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Alskade kolhydrater

* Mest skit1 media — méanga ar ridda for

* Kolhydrater beh6vs och ar var fraimsta energikilla, en
viktig energikalla

* Det finns 1 livsmedel som brod, pasta, ris, bulgur,

gronsaker och frukt.

* Kroppen anviander kolhydrater som brinsle 1 trining
och mellan maltider.

* Fiberrika kolhydratsprodukter ar bra! Att fa in fullkorn
under dagen hjilper till med mattnad och mycket
naring,



Tva kategorier kolhydrater

Raffinerade Komplexa
- Socker - Frukt
- Vitt mjol - Gronsaker
- Finmalet fullkornsmjol - Hela korn
- Vitt tis - Raris

- Rotfrukter

- Boner och linser

Exempel

Kakor, godis, snacks

vitt brod, pasta, kex, bullar
sockersotade drycker

sylt, marmelad, cornflakes

Din hjirnaar ettav kroppens viktigaste organ
och behéverca 100g kolhydrater/dag foratt
fungerabra. 100g kolhydrater finns texi 5
bananer eller 10 potatisar.



Myter om kolhydrater

* Kolhydrater gor att du gar upp 1 vikt

Fakta: Overkonsumtion av energi fran vilken kalla som helst, inklusive kolhydrater, kan leda till viktékning. Men att ta bort
kolhydrater helt dr inte nodviandigt f6r att gi ner 1 vikt

* Alla kolhydrater ar déliga

Fakta: Kolhydrater finns i olika former. Hela livsmedel som frukt, gronsaker och fullkornsprodukter ger naringsimnen och bor
inkluderas 1 en hilsosam kost. Det finns inga daliga och bra livsmedel, allt maste sittas 1 sitt perspektiv och tillfille.

* Jag trianar inte sa jag behover inte sa mycket kolhydrater

Fakta: Kolhydrater ar energi for trining men ocksa energi f6r hjairnan och i manga livsmedel som ar kolhydratrika hittar vi ocksa
mycket annan niring, Trinar man valdigt mycket beh6ver man oftast mer kolhydrater an nigon som inte tranar
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Varfor behover vi fibrer?

Haller igang mage och tarm och motverkar forstoppning
Haller blodfetter och blodsocker pa en halsosam niva
Okad mittnadskinsla

Tuggar mer (bra for tinderna och matsmaltning)
Framjar en hilsosam kroppsvikt

Bidrar med livsviktiga vitaminer och mineraler
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Protein — vartor behover vi det?

* Viktigaste byggstenen efter vatten
* Bygger upp och reparerar viavnad, inklusive muskler, hud, naglar och organ. Extra viktigt nar du tranar.

* Starker immunforsvaret genom att producera antikroppar och andra férsvarsimnen for att bekampa
sjukdomar och infektioner

* Byggnadsmaterial till hemoglobin, hormoner och enzymer
* Ger mattnad

* Kroppen kan inte lagra protein pa samma satt som kolhydrater och fett sa det ar bra om du kan ata
nagot proteinrikt till alla maltider. Ocksa viktigt med energibalans eftersom risken annars finns att de
vardefulla proteinernaistillet anvands som energikalla.



Exempel pd narings- och
proteinrika livsmedel

Mjolk, yoghurt, fil, keso, kesella, fisk,
kott, agg, linser, bonor, artor,
soyaprodukter.




Hur mycket protein ska en som tranar atar

* Livsmedelsverketsiger 0,83¢g/kgkroppsvikt och dag (vuxen)
* Vid mattlig till hird trining for uthallighetsidrott 1,2-1,5¢/kg kroppsvikt och dag

* Viger du
50kg = 75¢
60kg = 90¢g
70kg = 105¢
80kg = 120¢g

.. Forutsatt att du tranar mattlig till hard traning for uthallighetsidrott



En dag med 97¢g protein

Frukost (20g protein)
Havergryn (1dl) — 5¢g

Agg 1 st 8g

Mjolk (2dl) — 7¢

Toppa med bir och frukt

Mellanmal (4g)
Jordnotssmor (Imsk) — 4g
protein

Ett apple eller banan

Lunch (36g)

100g kotttars 24g protein
85g Fullkornsspasta 12¢g
protein

Gronsaker

Middag (24g)

Lax (100g) 22¢ protein
Potatis (2st) 2g protein
Gronsaker

Kvillsmal (13g)
3dl youghurt/fil 11g protein
Oso6tad musli 1/2d1 2¢
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Fpuk”g.m Efter tréaning

2 dl naturell yoghurt med miisli och blabir . 3 dI mjilk och 1 banan
2 skivor brid ost och skinka 7 J = 12 g protein
1ig9 = 4
= 28 g protein

£ .
" Mellanmal
5) Fruktsallad med 1 di keso och nétter
i~
' Lunch

=

I = 17 g protein
<=
Togpasta By

s4s bolognese 1,5 di kitrfirs 13 g
=21 g protein : S
-~ Middag N
PR At ‘.;" 7 125 g griltad fax

purjoisk och 1/2 di Srtor eller bosor i vinegriitt
d‘ =35 g protein

en dag med 112 gram protein: Karin Maguusson leg dictist




Behovs proteintillskott?

* Hart trinande tonaringar och idrottare har ett 6kat proteinbehov. Det beror pa att en liten del av
proteinet anvands som energl och att proteinomsattningen ar hogre nar man vaxet.

* Manga tror att man maste dta stora mangder protein eller ta proteintillskott for att fa en effektav sin
traning. Men man far inte stora muskler av att 4ata protein, det krivs traning fér det. Daremot ar
protein nédvandigt for att kunna bygga upp det man har brutit ner under traningen.

* Ater man en varierad kost och ticker sitt energibehov ir det inget problem att f i sig protein. Det finns
ingen forskning som visar att man behover proteintillskott.






Varfor behover vi fett?

* Viktig energikalla
* Innehaller livsviktiga fettsyror som behovs f6r att vi ska halla oss friska och prestera bra.
* Kirivs for upptaget av fettlosliga vitaminer och mineraler (A,D,E och K)

* Forattfa i oss essentiella fettsyroroch fa friska celmembran. De essentiella fettsyrorna
paverkar en rad funktioneri kroppen, bland annat blodtryck, blodets levringsf6rmaga och
immunforsvaret.

* For hjarnan och nervsystemet

* Forattvara celler ska fungera och fornyas optimalt
* Skyddarvirainre organ mot trauma

* Behovs for att spara pa glykogenforraden

* Detar viktigt f6r hormonproduktionen. Foér kvinnor paverkas menstruationscykeln.
Ostrogenproduktionen ir beroende av vart underhudsfett (finns fler Sstrogentreceptorer i
underhudsfettet hos kvinnor) och dirfor ska vi helst inte dta for lite fett eller ligga pa under
17/18 procent i kroppsfett f6r optimal hormonproduktion.




Vilket fett ska man atar

* Olika typer: mattat, enkelomittat och fleromattat fett.
Skillnaden mellan dem ar hur fettsyrorna dr uppbyggda.

* Med svenska matvanor kommer en stor del av fettet frin
mejeriprodukter som ost, mjolk, fil, creme fraiche och
smor. Latt att fa 1 sig mycket mattat fett och lite
fleromattat fett. De fetter vi bér 4ta mer av finns tex. i
fisk, avokado, rapsolja, olivolja, nétter och fron.

* Transfett bor vi dta sa lite som mojligt av. Finns 1 friterad
mat, snabbmat, fardigmat, halvfabrikat, bakverk och
férpackade snacks. P4 ingredienslistan star det "delvis
vitebehandlade oljor" eller "delvis hirdat fett”.




Tips!

Notter, fron, mandlar och avokado
innehailler bide enkelomattade och
fleromattade fetter. Behover du 6ka
energiintaget kan du stro lite notter
och fron pa groten eller 1 maten.
Avokado ar et bra palagg och passar1
sallader. Cashewnotter innehaller aven
kolhydrater och passar bra som ett
tillago till bade fett och kolhydrater.



Vitaminer och
mineraler

* Rekommendation minst 500g frukt & gront/dag for alla frin 10 Ar.

* Olika frukt och gronsaker bidrar med olika halsoamnen

* De olika fargerna kommer fran skyddande imnen, det ar inte bara
vacker utan och bra for hilsan att dta fargglatt.

* Niringsimnen, vitaminer och mineraler deltari viktigta processer 1
kroppen, som bland annat stirker varat immunforsvar



Vatska

* Kroppen bestir av 50-60% vitska

* TFunktion att transportera olika saker och
férhindra Gverhettning

* Om vitskebalansen rubbas paverkas du
bade fysisk och psykiskt genom att du
orkar mindre och fir svérare att
koncentrera dig;

* Viktigt att dricka bade under och mellan
maltiderna

* Under triningspass ir det viktig att dricka
och vatten 4r den allra bista torstslackaren

* Det basta sittet att fa i sig vatska ar att
dricka vatten eller mjolk till alla maltider,
dricka lite extra i samband med trining
och alltid fylla pa med vatten nir vi dr
torstiga







* Vad iter mitt/mina barn for mycket av?

Diskussion

e Vad ater mitt/mina barn for lite av?

* Finns det nagon forandringjag kan gora
redan idag?

Y T



* Vad bor man dta fore en traning?

Diskussion

* Vad bor man ata direkt efter en traning?

* Vad bor man ata vid ett stort mal, lunch
& middag?

Y T



Maltidsplanering
Energibalans

For att kunna trana ordentligt

och slippa obehag av att man atit

for nara traningen, eller sakna g = 5,
ork for man har ett lagt 0o 5 =) ]
blocksocker, maste mat och O - == -
traning vara i balans. Maltider

maste anpassas utifran nar man
i

ska trana och ge ratt mangd At regelbundet. Frukost, lunch och middag samt mellanmai

energi utifran vilken traning man At alltid fore och efter trining
ska utfora. Mer trining = Mer mat

1
11141
114G



Fore traning

Viktigt att 4ta i lagom tid sa att du inte
ar hungrig eller for matt. Trinardu pa
morgonen kan du ata ordentligt pa kvillen
innan och nigon latt frukostinnan
traningen, (frukt, yoghurt & musli, agg).

Undvik att det gar mer an 4 timmar mellan
mat och traning eftersom du da har lite
bransle och ett lagt blodsocker, vilket
innebar att det kommer ga extra tungt pa
traningen.

Sl . e 2
r, } NN,
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Trana inte hungrig]

Lagad mat ca 2-3h innan triningen
Mellanmal 1 %2 till %2 timme innan,
det som kroppen snabbt tar upp
fokus kolhydrater och protein

Glom inte vatskan under dagen och vid
maltiden innan traning



Frukost Mellanmal Lunch 1ell Middag Mellanmal

* Racker oftast med vanligt vatten

Uﬂdef tranln g * Vatten, drick sma mingder ofta

* Men langa traningspass, kan behova lite extra energi



Efter traning

Behover du ata och dricka!

Direkt efter trining,
aterhamtningsmal:

- Ett glas mj6lk med en banan
- Juice och smorgas
- Ett paron och youghurt

Inom tva timmar boér du dta en
riktigt maltid

Kycklinggryta med ris och gronsaker
eller gr6t/musli och smoérgas om det
ar sent pa kvallen




Matchdag Tips!

20-30 min paus:
Vatten, sportdryck, fruktsoppa, yoghurt, russin

Infor matchdagar det bra att ata lite extra mat.
Husmanskost exempelvis Spaghetti & kottfarssds
med linser och moroétter. Ris, torsk med dggsas och

1 timmes paus:

Vatten, sportdryck, blabarssoppa, nyponsoppa,
broccoli. SMOrgAs

2 timmatrs paus:

At littsmilt mat under d Ivis pastasallad
arismatt mat under dagen excripeivis pastasata Vatten, sportdryck, grot med sylt och mjolk,

med kyckling, tunnbrédsmacka med smor, ost,
skinka och sallad. Undvik mycket fibrer & fett samt
stark mat. Nervos mage!

pannkaka med sylt och keso, musli med mjolk
eller yoghurt, kokt ris med kokt fisk, smorgas

och frukt

Drick regelbundet under dagen '
3 timmars paus eller mer:

Vatten och mat, undvik hart stekt och friterad

Planera och ta med matsack
mat och mat som ar starkt kryddad



Hur ser en bra maltd ut?

Vad kan man ha med sig att L ' f A

ita pa matcher/cuper?

Vad ar ett bra mellanmal
innan traning?



Ingredienser:

Mol vatten, ns (8,.5%), socker (8%),
jordgubbar{ 7%), gradde/, fladerdbarsjuice,
fortjockningsmedel (pektin, karragenan),
naturliga aromer bl.a. vanii), salt, syra
(Citronsyra).

Ingredienser: ‘

Mjolk, Gradde, Syrmingskultur, Salt,

Lope.

Nitingsvirde:
Niringsvirde: Energt 550 /130 keal
. Protein3g

Energl 380 J/90 keal Kolhydrat 19 g
Protein 12g Fettdg
Kolhydrat 2

Fettdg




Ingredienser

MIOLK, jordgubbar 8 %, socker 7,1 %, MIOLKPROTEIN, majsstarkelse, naturlig arom,

vaniljextrakt, yoghurtkultur, vitamin D. Mjélken ar hégpastoriserad.

l i
p— ;_;

TYPISKA VARDEN PR.100G

f 8
h*’ m‘ Energi 78 keal / 330K

Y
! J 0"9'“0' 2%'; Fett 2 gram
vanilj
Q A varav mattat fett 1,3 gram
¢
: : Kolhydrat 11 gram
varav sockerarter 11 gram
Protein 3,3 gram
Salt 0,07 gram
Vitamin D 0,93 ug

Arlas storsaljare Yoggt original
kallas ’rik pa frukt 8% den ar lika

rik pa socker

YOGHURT
NATURELL

Frén 058 \
e

Ingredienser

Hégpastériserad MJOLK, mild yoghurtkultur, vitamin D.

TYPISKA VARDEN

Energi

Fett

varav mattat fett

Kolhydrat

varav sockerarter

Protein

Salt

PR.100G

60 keal / 250 k)

3 gram

1,9 gram

3,8 gram

3,8 gram

3,4 gram

0,1 gram

Innehaller inget tillsatt socker



RECEPT



Grot

» Koka grot pa havregryn, raggryn, helt havre,
quinoa, bovete eller hirs.

Ha i:

» Agg

» Kokosfett eller smor
R6r om tills agget har stelnat!

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




Overnight oats

Bas:

» 1dl havregryn

» 1 msk chia frén

» Ca 1,5 dl valfri mjolk
» 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 dver
natten.

Toppa med bar, noétter, rivet dpple med kanel...

sisu

|drottsutbildarna




Bakad grot

Basrecept:

» 1/2 banan

» 1dl havregryn

» 1agg

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

» 1 nypa salt

» Smaksatt med tex rivet dpple, blabar, hallon, hackad mango,

riven morot, jordndétssmar, vaniljpulver, kanel, kardemumma,
kokosflingor, russin...

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

Idrottsutbildarna




Banan- och havreplattar

-
» 1 banan .

» 1dl havregryn
» 14&gg

» Salt

» Ev akta vanilj

» Ev kanel .

Mosa bananen och blanda med havregryn. Tillsatt agg, salt och ev
vanilj och kanel. Blanda val. Stek i smér eller kokosfett. Servera med
bar och grekisk yoghurt.




Smoothie

» 1dl bar

» %-1banan eller ananas, mango, melon...
» 1dl naturell yoghurt

» 1stagg

» Ev akta vanilj

» Ev havregryn

Mixa allt!




Mellanmal

&

g CKO
Kokt agg .9 Mmoww
Avokado <
Makrillfile M=
Keso
Yoghurt
Frukt och bar
Notter och fron
Musli
Grovt brod ©

Gronsaksstavar

Y V VY

>
>
>
>

Y WV V V

Notsmor

|drotisutbildarna




Smorgas

» Undvik brod pa vetemjol och med socker i
» Fett: Bregott =

> Protein: Agg, skinka, ost, leverpastej, keso,
tonfisk, makrillfile...

» Gronsak: Gurka, tomat, sallad, paprika,
groddar, krasse, avokado...




Chiapudding

Basrecept:

2 dl vatska tex kokosmjolk, mandel-
mjolk, havremjdlk, vanlig mjolk...

> 2-3 msk chiafron

» Smaksatt med vanilj, kanel eller
kardemumma.

» Du kan ocksa mixa ned bar eller frukt
men minska da ned pa vatskan lite.

Blanda fron och vatska i en burk och 13t sta
i kylskapet helst 6ver natten.

Toppa chiapuddingen med bar, frukt,
notter, fron och kokosflingor.

Chiapudding choklad
» 1banan

» 3 msk chiafron

» 1 msk kakao

» 1dlvatska

Mixa alla ingredienser.

Denna choklad chiapudding
passar choklad dlskaren!

sisu

|drottsutbildarna




Trailmix

> Notter/fron - mandel, cashewnotter, valnotter, hasselnotter,
pumpakarnor, solroskarnor...

- Torkad frukt — russin, tranbar, aprikoser, blabar...

Kokosflingor
Morkchoklad

Blanda allt och forvara svalt. Om du vill
kan du hacka allt i mindre bitar.

|drottsuthildarna




Banan- och hallonsorbe

» 1 banan
» 1dl hallon

Mixa med en stavmixer eller i en
matberedare till en slat smet.

Servera direkt!

Tips!

Variera med andra bar eller frukter som tex
blabar eller mango.

sisu

|drottsutbildarna




Grona hemligheter

Ingredienser

* 2 bananer (garna grona)

* 1 avokado

* 2 %dlfrysta hallon

* 1 ndve bladspenat

» 2dl vatten eller valfri vaxtbaserad mjolk

Lagg allt i en mixer och mixa det slatt

sisu

Idrottsutbildarna




Energibollar

e 7 farska urkiarnade dadlar GoOr sahar:
e 2 dlhavregryn 1. Lagg alla ingredienser1
en matberedare, mixa till
* 0,5dl kokos
en smet
* 1 msk kakao 2. Rulla bollarna i kokos
e 3 msk kokosolja eller om man vill ha en

festligare variant, doppa1
smalt mork choklad

Lite vaniljpulver (kan uteslutas)

Lite salt (kan uteslutas)

Lite kaffe eller vatten



Energibars ca 25 bars

* 4dl havregryn

e 2dl solroskirnor

* 2dl pumpakirnor

* 2 dl blandade naturella notter (mandel)
* 4 dlaprikoser

* 8 msk linfro

* Rivet skal fran 4 citroner

* 8 aggvitor

* 200 g mérk choklad 70%

GoOr sahar:

Satt ugnen pa 125 C

Mixa allt till en slat smet1
matberedare

Tryck ut smeten pa en plat
Baka 1 ugnen 1 17 min

Lat svalna

Smalt chokladen och hall 6ver
Laggini frysen

Skar barsen (lattast att skdra nar
chokladen inte riktigt stelnat)



GOR DIN EGEN SPOR

En sportdryck innehaller snabba
kolhydrater, salter ¢
Den ska inte innehalla kolsyra

sisu

|drottsutbildarna




Sammantattning

Energibalans

Regelbundna maltider

At alltid fore och efter trining
Okad triningsdos = 6kat matintag

Bra naringsinnehall

Frukt, bar eller gronsaker till alla maltider
Kolhydrat, protein och fett till alla maltider
At varierat

Enkel matlagning
Planering f6r veckan/manaden
Laga stora portioner och frys in



Nyckelhalet -
enkelt att vdlja nyttigt!

70 A

Mat med nyckelhalet innehaller

- mindre socker

- mindre salt

- mer fullkorn och fibrer

- nyttigare och mindre fett

an jamforbara livsmedel.

@ Livsmedelsverket




Kostrad pa
nagon minut

AT MER AV

e Grova gronsaker och baljvaxter
* Frukt och bar

* Fisk och skaldjur

 NoOtter och fron




VANLIGA FRAGOR



Om en ung idrottare har svart att fi i sig ndgot dtbart alls under en ling tivlings- eler matchdag,
kan det vara farligt?

Inte om man fari sig att dricka. Har idrottaren svart att dta fast foda kan en dryck
som bade ger energi och vitska vara bra, ex drickyoughurt eller nyponsoppa.



Firdiga sportdrycker och energi-bars kan man ofta képa pa olika
idrottsanliggningar. Ar det ok fér barn?

Skilj pa sportdryck och energidryck

En sportdryck dr en balanserad kolhydratsdryck som ska ge
snabb energi frimst under en prestation

- Sportdryck dr inte farligt f6r barn men i de flesta fall onodigt

Kolsyrade energidrycker med stora mingder kolhydrater,
koffein och taurin ar inte lampligt f6r barn

Energibars

Bar med mycket energi framforallt avsedda for vuxna

Ej farligt f6r barn men jag tycker sa langt som mojligt tillhandahalla vatten,
bananer, russin, drickyoughurt, hemmagjorda energibollar osv.



FRAGOR?



Energidryck

Energidrycker ar inte lampliga f6r unga av flera skal:

1. Hogt koffein- och sockerinnehall; De flesta energidrycker innehaller hoga mangder koffein och socker, vilket
kan vara skadligt for unga kroppar. Overdrivet intag av koffein kan leda till somnproblem, dngest, @értklap(pning
glchdékaﬂ. risk for beroende. For mycket socker kan bidra till 6vervikt, tandproblem och negativa effekter pa

odsockernivan.

2. Nefgativa effekter pa hilsan: For unga personer, vars kroppar fortfarande utvecklas, kan de hoga nivderna av
kotfein och socker 1 energidrycker vara sarskilt skadliga. Det kan paverka deras soémnkvalitet, kognitiva funktioner
och generella vilbefinnande negativt.

3. Risk for 6verkonsumtion: Ungdomar har en tendens att Overkonsumera energidrycker, vilket kan leda till 6kad
risk for biverkningar och halsoproblem.

4. Blandningar med alkohol: Midnga ungdomar blandar energidrycker med alkohol, vilket ir fatligt eftersom
koffeinet kan maskera effekterna av alkohol och 6ka risken t6r 6verkonsumtion och olyckor.

5. Avsaknad av néringsvirde: Energidrycker saknar vanligtvis niringsvarde och kan darfor ersatta mer naringsrika
drycker som vatten, mjolk eller juice.

* Generellt sett ar det bést for unga att undvika energidrycker och istallet vilja hilsosamma dryckesalternativ som
tillfredsstiller deras vatskebehov utan att 6ka risken for negativa hilsokonsekvenser.



Koffein ir en psykoaktiv substans som finns naturligti vissa vaxter och anvands 1 manga drycker, inklusive kaffe, te, lask och
energidrycker. Medan mattliga mangder koffein kan vara sakra f6r vuxna, kan det vara skadligt f6r barn och unga av flera skal:
1.Paverkan pa somnen: Koffein kan stoéra somncykeln och orsaka somnsvarigheter, vilket kan paverka barns och ungdomars
vialbefinnande och prestation i skolan och idrott.

2.Paverkan pa nervsystemet: Koffeinir en stimulant som kan paverka det centrala nervsystemet och 6ka hjartfrekvensen och
blodtrycket. For barn och ungdomar vars nervsystem fortfarande ar under utveckling kan koffein ha starkare och potentiellt
skadliga effekter.

3.0kad risk for angest och nervositet: Koffein kan 6ka kinslor av angest och nervositet, vilket kan vara sirskilt problematiskt for
barn och ungdomar som redan kan vara mer sdarbara for psykisk ohilsa.

4.Negativ inverkan pa benhilsa: Overdrivet intag av koffein kan minska kalciumabsorptionen och paverka benhilsan, vilket ir
sarskilt viktigt for barn och ungdomar som fortfarande bygger upp sin skelettstruktur.

5.Risk f6r beroende: Barn och ungdomar ar sarskilt kansliga for att utveckla beroende av kotfein, vilket kan leda till en 6kad
konsumtion 6ver tid och dirmed 6ka risken f6r negativa halsoeffekter.

Generellt sett ar det bast f6r barn och ungdomar att undvika koffein eller begrinsa sitt intag till sma mangder fran naturliga kéllor
som te eller latt koffeiniserade drycker som lask. Energidrycker och andra hogkoffein drycker dr sarskilt olampliga for denna
aldersgrupp och bor undvikas helt.
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