


Kroppen ar som en maskin:

Den maste ha bransle for att fungera.

Nar du ar i rorelse, och aven vid vila och somn, gar det ar energi.

Det du ater, som kallas protein, kolhydrater och fett, blir till energi i din
kropp.

Nar du tréanar sa okar din energiforbrukning kraftigt.

Om du vill fa ut mer av din traning sa galler det att tanka kroppen med ratt
sorts bransle. Far du inte i dig det bransle (energi) som kroppen behover sa
blir du orkeslos och presterar samre.

Det ar detta bransle som vi ska prata om idag.
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PROTEIN

Att ordet protein betyder "det viktigaste”, inte sa konstigt
eftersom det ar kroppens byggmaterial.

Nagra exempel pa mat som innehaller mycket protein &r:
Kott, agg, mjolkprodukter, fisk, artor och bénor.

Dessa produkter ar alltsa utméarkta proteinkallor.
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PROTEIN

Varfor ar protein sa viktigt for kroppen?

Vad har du atit for proteinrik mat idag?
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KOLHYDRATER

Kolhydrater ar kroppens bransle och anvands framst till
musklernas och hjarnans arbete.

Exempel pa goda kolhydratskallor ar; pasta och brod (géarna
fullkorn), ris, potatis, gryner, gronsaker samt frukt.

Nar du tranar ar det kolhydrater som ar
det mest lattillgangliga branslet for kroppen.
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Vad anvands kolhydraterna framst till?

Vad har du atit for mat med kolhydrater i1 idag?
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FETT

Fett ar aven det viktigt for kroppen.

Fettets framsta funktioner ar bland annat som byggstenar till
hjarnan, cellerna och nerverna.

Mat som innehaller fett ar
bland annat: Fisk, olja, nétter, avokado, not- och griskott.
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FETT

Vad finns det for olika typer av fett?
Vilken av dem ar bra och vilken ar mindre bra?

Har du idag atit nagon mat som innehaller fett?
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VITAMINER OCH)
MINERALER

Vitaminer och mineraler hjalper kroppen att ta till vara pa naringen i
maten. Det finns olika vitaminer och mineraler som alla ar till for olika saker i

din kropp. Darfor ar det viktigt att ata varierad mar for att fa i sig allt man
behover.

Vitaminer och mineraler finns det mycket av i frukt och grénsaker, brod och
mjolkprodukter.
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VITAMINER OCH
MINERALER

Hur ska man ata for att fa i sig allt man behover?
Har du fatt i dig nagra vitaminer eller mineraler idag?

Ifran vad?
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DISKUSSIONSFRAGOR

Vad ar bra resp. dalig mat?
Ge exempel pa bra frukost, lunch och middag.

Vad kan vi i laget gora for att forbattra vara matvanor?

Namn nagra "godsaker” som ar nyttiga
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SOWIN

/\

Trana Vila

[ [\

Kosten ar en viktig del i vara fotbollsliv, men
aven somnen ar en sak man inte
far glomma bort.

Att sova ordentligt ar en viktig nyckel till att
vi ska kunna prestera bra pa traning och
match.

Att sova mellan 8-10 timmar per natt ar
viktig for att du ska orka med bade skola och
traning.

TIPS FOR BATTRE SOMN!

« Vakna och somna pa ungefar
samma tider

« Ar du trott efter skolan sé kan
det hjalpa att vila/sova en stund
innan traning.

« Gainte direkt fran tv:n /dator
till sangen da din hjarna kan
svart att slappna av.
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HUR SKA MAN ATA OCH | it
DRICKA PA EN DAG?

Pa en dag ska man helst fa i sig 5-6 mal mat, det kanske later mycket men
det kravs for att du som fotbollslirare ska fa i dig det du behover.

Frukost
G \ellanmal
Lunch

_ === \ellanmal
Middag

=== (Mellanmal)

Om du tranar sent, efter middagen sa bor du aven ta nagot att ata efterat
ocksa. Garna sa nara inpa traningen som mojligt. | omkladningsrummet eller
pa vagen hem.
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Nagot man ocksa bor tanka pa ar att dricka.
Nagonstans mellan 2-2,5 liter vatska ar nédvandigt att fa | S|g
varje dag for att allt ska fungera som det ska.

Cirka hélften av det man behover far man i sig via maten.

DISKUSSIONSFRAGOR

Hur manga ganger ater du per dag? Racker det?
Dricker du tillrackligt fore, under och efter traning?

Vad? Ar det bra och tillrackligt?
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Sportdrycker
Hur ofta dricker du sportdryck/energidryck?
Varfor dricker du sportdryck/energidryck?

Energidryck/sportdryck rekommenderas inte for barn. Det kan behovas
enbart i sarskilda situationer ex. vid langvarig intensiv idrottsprestation
langre an 90 minuter.

Genom intensiv marknadsféring sa har sportdrycker och energidrycker blivit
mycket populara inte minst bland barn och ungdomar. Om man ater och
dricker normalt sa finns det ingen anledning att dricka sportdryck.
Energidryck/sportdryck ska inte anvandas som torstslackare. Dricker man
sportdryck/energidryck ofta tar tanderna stryk och eftersom drycken
innehaller bla. koffein och mycket energi sa kan det vara skadligt pa manga
satt (ex. kan vara beroendeframkallande, kan bli hyperaktiv). Dryckerna
innehaller ocksa manga amnen som man inte riktigt vet hur de paverkar
kroppen. Pa fler stallen i Sverige har man infort en aldersgrans (15 ar) for
att man ska fa kopa sportdryck/energidryck.
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"EQTBOLLSCIRKELN”

Det ar viktigt att varje dag

f4 en varierad kost, allt for
att vi ska ma sa bra som
moijligt.

- gronsaker

- frukt och bar

- potatis & rotfrukter

- brdd, flingor, gryn,
pasta och ris

o | @ o - matfett, olja

SKUSSIONSFRAGOR - mjolk och ost

- kott, fisk, agg

Di

Far du i dig allt ur fotbollscirkeln varje dag?
Vad ater du innan och efter traning?

Marker du nagon skillnad pa humdoret om du slarvar

med maten? Traff 2




SOCKERTAVLING

Socker ar nagot som finns i det mesta vi stoppar i oss. En del ar naturligt, som i
frukt t.ex. Det sockret ar bra for kroppen.

Men de flesta livsmedel som vi képer idag innehaller tillsatt socker, och tillsatt
socker ar mindre bra. Om man omvandlar sockret i maten till sockerbitar, sa ar
det lagom att fa i sig ca 15 sockerbitar om dagen. Men manga livsmedel
innehaller mycket mera, och vi ater oftast flera ratter om dagen som innehaller
socker. Darfor ar det viktigt att tanka pa vad man ater, och fa en forstaelse for
hur mycket socker vara livsmedel ungefar innehaller.

Dela in er i lag (2 eller 3 personer i varje) och gissa hur manga sockerbitar det ar
i varje livsmedel. Det lag som kommer narmast far 2 poang ovriga far 1 poang.

Tavlingen borjar pa nasta sidal!
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SOCKERTAVLING

Hur manga sockerbitar L il
tror ni produkterna innehaller?

En festis (20 cl)

En burk (33 cl) Coca Cola

En flaska (50 cl) MER

Ett glas (2 dl) Proviva

Ett glas (2 dl) blandsaft

Ett glas (2 dl) nyponsoppa

Ett glas (2,5 dl)apelsin/appeljuice
En mellan (3,5 dl) milkshake Mc Donalds
En burk Redbull (2,5 dI)

Ett glas (2,5 dl) cider

Ett glas (2,5 dl) lattdryck

Ett glas (2,5 dI) Oboy

En tallrik (2,5 dl) fruktyoghurt
En portion (2 dl) kalaspuffar

En portion (2 dl) krdm

En isglass (60 g)

En Risifrutti (175 g)

En bit prinsesstarta (125 g)

Ett hekto |6sgodis (100 g)

En chokladkaka (100 g)

En pase Ahlgrens "Bilar” (125 g)
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6 st
10 st
15 st

4 st

4 st

8 st

7 st
19 st

8 st

3 st

4 st

SOCKERTAVLING

En festis (20 cl)

En burk Coca Cola (33 cl)

En flaska MER (50 cl)

Ett glas Proviva (2 dl)

Ett glas blandsaft (2 dl)

Ett glas nyponsoppa (2 dl)

Ett glasapelsin/appeljuice (2,5 dl)
Milkshake Mc Donalds (3,5 di)
En burk Redbull (2,5 dI)

Ett glas cider (2,5 dl)

Ett glas lattdryck (2,5 dl)

6 st
5 st
4 st
10 st
4 st
3 st
8 st
16 st
14 st
25 st

Ett glas Oboy (2,5 di)

En tallrik fruktyoghurt (2,5 dI)

En portion kalaspuffar (2 dl)

En portion kram (2 dl)

En isglass (60 g)

En Risifrutti (175 )

En bit prinsesstarta (125 g)

Ett hekto |6sgodis (100 g)

En chokladkaka (100 g)

En pase Ahlgrens "Bilar” (125 g)
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FORALDRARTRAFFEN

Foraldratraffen avser provsmakning av olika goda mellanmal som man kan
laga tillsammans for att se hur enkelt det ar att laga nyttig och bra mat! At
tilsammans och diskutera garna andra mellanmal som barnen gillar.

Har finns ocksa utrymme for att dela ut "lagets egna receptbok”.

Det finns ocksa tipsfragor som foraldrarna kan besvara for att se om de har
koll pa hur man &ter rétt.

(Mellanmalsrecept och tipsfragor finns i pappersmaterialet)
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Res ekt forvarandra.
RESpekitfonfotbollen.




