KOST OCH HALSA

Ratt kost i barn- och ungdomséren kan frdmija ett livsldngt kostbeteende som bidrar till barnens
generella valmaende och hjalper dem att véxa upp med en hilsosam livsstil. En bra vélbalanse-
rad diet kommer att hjélpa till att skydda mot sjukdomar och att utveckla starka ben och téander,
muskler ochwv@vnader. Grunden for en god hélsa laggs redan i unga ar och bra matvanor bor

borja sa tidigt s ojli

Ritt tillfdrsel av ndringsdmnen #r-extra viktigt for barn.

—
Odvandigt att barn har en vélbalanserad kost. Som trénare ar man.ien unik situation dar
man kah paverka spelarnas kostvanor. Halsosam kost for fotbollsspelare arinte*bara bra for att

ras prestation pa fotbollsplanen utan det ar dven viktigt fér deras allménna ?sa.

—
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allt, men inte alltid.
ler och fler svenska
at kraftigt sedan 1970-

balanserad kost ar nodvandig. Utgdngspunkten ska vara att ma |
at ar varken farligt eller forbjudet sé lange den avnjuts i lagom mén

kan, kan det vara s& att de
Sttare. Det mérks inte alltid
tid far i sig for lite energi
kador som foljd.

For en ung fotbollsspelare, som trinar och ror pa sig flera ganger |
fér i sig for lite energi, ndgot som inte &r helt ovanligt hos svenska
pa vagen, men det marks pa prestationen. En kropp som under I8
kommer drabbas av férsamrat immunfdrsvar med infektioner ogl

Att 4ta och dricka rétt ar viktigt for fotbollsspelare som vill
fér hélsan och nar det géller fysiska prestationer. Goda me
att pdverka prestationen p43 Idng sikt.

4sta méjliga resultat - bide
ranor utgér bra mdéjligheter till




FRUKDST

Cirka 10 % av alla barn och ungdomar hoppar helt
over frukosten pa vardagar och studier har visat att
barn och ungdomar som inte ater frukost ofta ocksa
hoppar 6ver skollunchen. Monstret &r detsamma i
ménga fotbollslag — n&gra &ter en for daligt samman-
satt frukost, andra ater en for liten frukost och
ytterligare ndgra spelare &ter inte ndgon frukost alls.
Sjalvklart finns det ocksé de som #ter jattebra

och det stdmmer att en bra frukost ofta leder till att
man &ater battre under resten av dagen. Helst ska
frukosten utgdra 20-25 % av dagens totala energiin- gy
tag. Frukosten ar viktig for att det d& har gatt manga A it
timmar sedan man &t senast. Hoppar spelaren tver
frukosten &r risken stor att han/hon inte hinner "ta
igen” den forlorade energin i de dvriga maltiderna.

frukost! **
Frukosten &r omtalad som "dagens viktigaste maltid” !
»

Att ata frukost handlar mycket om en vana och kan allts& trénas upp for den som i dagsléget inte
ater frukost. Vissa upplever att de inte alls &r hungriga p4 morgonen. Detta kan bero p4 att nar
blodsockret sjunker under natten, s& utséndrar kroppen socker, sd att blodsockret stiger igen.
Det kan medféra att man kénner sig "maétt” nér man vaknar. Manga anser att de "far igang”
hungern om de sa fort de gar upp &ter négot litet, t ex ett glas mjolk eller yoghurt, en bit bréd
eller en halv banan och sedan véntar en liten stund med att &ta den riktiga frukosten.

Ar man morgontrétt kan man férbereda frukosten dagen fére, sa det bara ar att plocka ur
smorgésarna ut kylskdpet och ata dem, alternativt packa ner dem i vaskan och &ta dem pé
vAgen eller pa plats i skolan.

En bra frukost bdr bestd av kolhydrater, protein, fett och véatska. Grot eller fil och flingor ar en
bra bas att utga fr&n och en eller flera smoérgasar med pélagg kan sedan laggas till vid
behov. Ett glas apelsinjuice eller en frukt ar bra, eftersom C-vitaminet gor att kroppen

far hjalp med att ta upp jarn ur maten.

Beroende pé hur frukosten & sammansatt haller den spelaren métt olika - .
I8ng tid. En frukost som bestar av mycket snabba kolhydrater, t ex vitt brod ' >
med marmelad och ett glas O’boy, kommer att gora att spelaren blir pigg -, *_—"
snabbt. Men relativt snabbt riskerar man att hamna i en svacka, ddr man i
kanner sig okoncentrerad och désig. Ater man istéllet en frukost med
"de ratta” ldangsamma kolhydraterna, t ex ett grévre bréd med ost,
skinka eller leverpastej och fil med musli, kommer man att halla sig méatt

langre. Dessutom kommer man f& i sig mer fibrer och mineraler. Tank pé att
aven en "dalig” frukost dr battre &n ingen frukost alls!




Grot ar varmt och gott och hjélper till att fylla pd lager av kolhydrater. Hall p& mjolk och ha lite
sylt, bar eller skivad banan pa. Det tar tvd minuter att laga grét | mikrovagsugnen!

Fil/yoghurt och flingor

Fil och yoghurt ger protein och viktigt kalcium och flingorna ger kolhydrater.
Naturell fil och yoghurt innehéller inget tillsatt socker, vilket daremot fruktvarian-
terna gor. Det skiljer ocksa mycket mellan olika sorters frukostflingor. Om man
véljer att ata fruktyoghurt ar osétade flingor att féredra, for att inte sockerintaget
ska bli for hogt. Om man ater naturell fil eller yoghurt kan man vélja sétare flingor
eller ta lite sylt p4. Tank pd att det frimst &r det tillsatta sockret vi bér minska pa.
Manga muslisorter ser ut att innehalla mycket socker pga. att de innehdller mycket
torkad frukt.

Smérgasar

Brod &r en viktig kolhydratkalla. Beroende pé vilket bréd man véljer far man i sig
snabba eller lAngsamma kolhydrater. Manga tror att firgen pa brodet ar det
viktigaste. Det &r inte helt sant att ett morkt bréd innehaller lAngsamma kolhydrater
och att ett ljust bréd innehdller snabba kolhydrater. Det som &r intressant 8r hur
strukturen pa brédet ser ut. Ett bréd med manga hela kérnor och korn tar langre tid
for kroppen att bryta ner och ger ddrmed ldngsammare kolhydrater. Ett finmalet
bréd, utan kérnor, oavsett firg, gar snabbare att bryta ner. Fullkornsbrod &r bra for
kroppen eftersom det innehaller extra mycket fibrer och vitaminer. Det finns bade
ljusa och mérka fullkornsbrod!

Palagg

Vilj pélagg som &r bral Skinka och kalkon &r magert och innehéller mycket protein.
Ost finns i flera fetthalter och innehaller kalcium och en del protein. | leverpastej
finns mycket jarn och i &gg finns gott om protein.

Frukt eller apelsinjuice

C-vitaminet som finns i frukt och i apelsinjuice &r viktigt for kroppens upptag av
jarn. Manga tror att ren apelsinjuice innehéller mycket socker. Det gér det, men
enbart i form av det fruktsocker som naturligt finns i apelsinerna. Det &r allts4 inget
tillsatt socker. Apelsinjuice innehéller mycket energi, eftersom det krdvs manga
apelsiner for att f4 ut ett glas juice. Det &r darftr inget en inaktiv person bér dricka
stora méangder av, men for idrottare kan det vara ett bra energitillskott.
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MELLANMAL

Manga aktiva fotbollsspelare ater mycket nar de val dter men problemet &r att de &ter vid for fa
tiliféllen, varfér det kan vara svart att komma upp i tillréckligt energiintag. Det &r vanligt att de far
i sig frukost, lunch och middag, men glémmer bort de viktiga mellanmélen som behévs fér att
komma upp i energibalans. Extra viktigt & mellanmalet efter skolan och innan traning. Vissa
hinner hem emellan, men andra gér direkt till trningen. Att ha &tit lunch i skolan och sedan trana
pa eftermiddagen gor att manga inte fér i sig nagot férrén pa kvallen. DA har det gatt sju-atta
timmar sedan de senast at.

Att hoppa 6ver mellanmalet pa eftermiddagen innan traningen &r inte bra och kan bl.a. i
att man presterar samre under tréningen. Darfér &r det av storsta vikt att man ater néc
Det brukar vara lattare fér den som hinner hem. D& kan man &ta en tallrik fil med miisli,
grot, ata smorgdsar och dricka mjtlk eller gbra i ordning en tallrik fruktsallad med keso
notter eller mandlar. Ska man direkt till tréningen efter skolan krévs det battre planering
tar man med sig fardiggjorda smérgésar och frukt hemifran eller sa képer man nagot pa
traningen - drickyoghunt, juice, mjélk i liten férpackning, fardiga smérgésar, bréd, bananer
finns mycket att vilja pa.

Det &r viktigt att mellanmalet fore en traning ar av bra kvalitet, s& man star sig pa det 6ver
tréningen. Om man stoppar i sig en chokladbit och en l&sk kommer det visserligen ge energi,
men den kommer férmodligen inte rédcka under hela tréaningen. | stallet kommer man att bli pigg
fort, fér att senare under traningen hamna i en svacka, dar man kénner sig trétt och okoncentre-
rad.

- +

Godis och lask innehaller mycket socker, Bananer ar bra och lampligt som en del av

vilket ger snabb energi, men daremot inga mellanmalet eller aterhamtningsmalet. En
vitaminer, mineraler, antioxidanter eller banan innehaller ca 100 kalorier och 20 g
fibrer. Stoppar man i' sig mycket godis och kolhydrater, vilket ar ungefar det dubbla
lask istallet for vanlig mat ar det darfor risk jamfort med andra frukter. Dessutom ar de
att man gar miste om viktiga amnen. En smart forpackade i sitt skal, sa de ar latta att
person som inte tranar gar dessutom latt ha med sig.

upp i'vikt om han eller hon ater mycket

godis eller dricker mycket lask. Godis och

lask passar inte som mellanmal. Aven om

de ger snabb energi bidrar de sedan ocksa

till att man snabbt blir trétt, hungrig och

okoncentrerad.
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