Kostinformation till foraldrar

Att spela fotboll kréver mycket av vara unga spelare! For att kunna prestera pa basta satt ar det oerhort
viktigt med energibalans, d.v.s. att man far i sig lika mycket energi som man gor av med under en dag. Har
din dotter/son flera traningar pa en dag 6kar givetvis mangden mat de maste ata jamfért med om de har en
traningsfri dag. Grunden foér en bra kosthallning kraver kunskap i matlagning och livsmedel.

Som féralder kan du "stétta” genom att se till att det finns méjlighet till bra val av energi, ratt livsmedel med
bra naringsinnehall hemma. Du kan dven hjalpa till genom att skicka med mellanmal till skolan.

GoOr garna en matsedel samt inhandlingslista tillsammans med din dotter/son som underlattar veckans
maltider.

Enkla tips

Fordela maten jamnt éver dagen, 5-6 ganger per dag (frukost, lunch, middag samt 2-3 mellanmal)
Tallriksmodellen, halva tallriken kolhydrater (pasta, ris, potatis)

Kolhydrater ar extra viktigt att fa i sig nar man tranar mycket (t.ex. fler pass per dag), lagg till exempel
till ett extra mellanmal

At bréd och grénsaker till varje maltid

Fisk 2-3 ganger i veckan

Prova nya recept och nya livsmedel

Prova olika frukter, grénsaker och rotfrukter!
Notter ar en bra fettkalla

Se till att kostcirkelns alla delar kommer med for att fa med alla ndringsamnen, sarskilt kolhydrater,
fett och protein

Mellanmal 2-4 timmar innan tréning/match
At direkt efter traning/match for optimal aterhamtning, sérskilt kolhydrater
At ett lagat mal mat inom 2 timmar efter avslutad traning/match

Drick mycket vatten
Lat din dotter/son vara delaktig i maltidsplaneringen samt matlagningen! Be de beratta vad de kan!

Lycka till!



