2017-02-02

AT SA D"' ORKAR

/#.241 &
v P A

Y\ WAL

ata

[

Y L
o L,
& { >

!

"
o

P

Elisabeth Johansson
Leg.sjukgymnast M Endre IF FO3

elisabeth@justdet.nu g@"‘ 20 februari 2017

elisabeth@justdet.nu
tele 073-693 27 84

SOMNBEHOV

e Utvilad

- 8-9tim
e Tillvaxt och reparation
e Starkt immunforsvar
* Humor

¢ Kunskaper repeteras
och forstarks

e Tupplur!

SOMNBRIST kan ge

*  Mer trott

e Svart ta till sig traning

* Problem med tex
minne, planering,
vara i grupp

» Okad skaderisk

e Oftare forkyld

e Huvudvark

e Falska hungerkanslor

¢ Kranglande mage

ENERGIBALANS

ALLA MAL RAKNAS

For att tanka klart maste

MAL-g6rande MAL-tider
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BRA KOSTVANO HOPPA INTE OVER MATEN
““‘-.’ °
Direkta effekter &r att du - “ gzii:titonsfbrméga
. orkar meri kropp & knopp
v?.rdagen g * Tar pa dig sjalv
y blir mer"s arpt ] * Fédosok > okoncentrerad 0
. orkar trdna mer och rastlos
. presterar battre | * Samre immunforsvar ]
. pigg och glad ﬁ J  Okad skaderisk
&= e Paverkar hy, har, naglar
¢ Magproblem
Skelettets utveckling www.sunnjenteidrett.no
Bli i
inte E l -8
80 ar ( '
i RETNINGSLINJER FOR
_— KONKURRANSENEKT
T? rtid Den dariig emaerte
- Ulaversn @

BENSTARK — AT SOM EN KATT DU BLIR VAD DU ATER

* Atallt men inte alltid
t_ « Atilugn och ro - tuggal!
e KOp bra ravaror och
laga maten sjalv!

NIX kosttillskott

* Timing
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AT REGELBUNDET
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e Middag (kvéllsmat) 20%

MALTIDSORDNI

* Frukost 25%

Mellanmal 10%

e Lunch (middag) 25%

Mellanmal 10% .

Kvallsmal 10%

NG

SKALMANTIDER

¢ KI. 06.30 frukost

e KI.0O9 mellanmal
e K12 lunch

e KI.15.30 mellanmal
e KIL17 traning

* KI.19.30 middag

e KL21 i sang

SKALMANTIDER

KI. 07 frukost

Kl. 09.30 mellanmal JJ
KI.11.45 lunch /> §
KI.14.15 mellanmal

KI.16.45 middag %
KI.18.15 traning

KI.20.33 aterhamtningsmal

Kl.21 kvallsmal

KI.21.45 isdang

SKALMANTIDER

KI.06.30  frukost
KI.08.30 match
KI.09.10 &h/mellanmal

KI.10 match
kl.10.45  &h
KI.12 match
KI.12.45 lunch
Kl.14 match

KI.14.45 mellanmal

KI.16 match {0

KI.17 middag j
KI.19.45 kvillsmal '
KI. ?? isdng

il

P& tallriken
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FRUKOSTATARE

¢ Har sovit tillrackligt
e Presterar battre
e Har battre tandhalsa

* Har battre matvanor
resten av dagen

DU VALJER VAD DU SVALJER

‘coco’
B véps

JARNRIK MUSLI

160 g aprikoser
350 g havregryn
100g vetegroddar
290 g pumpafron

100 g sesamfrén
Krydda med kanel och kardemumma
(20 portioner a” 50 g ger ca 5 mg jarn)

Fe - JARN

¢ Dagsbehov 10 mg
¢ Hemjarn (15-35%) icke-hemjarn (2-20%)

1009 100g

100 g Stekt 100g 70% )

o Mork choklad ~ Havregm - Aprikoser
blodpudding 53 mg 6mg
20,6 mg 15,2 mg

'LUNCH & MIDDAG

Kvéllsmaten oerhdrt viktig for nasta dags ork

SNABBMAT
L
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MELLANMAL
e Frukt, notter P> 7
e Yoghurt/fil, musli +frukt/bar {
* Smoothie

* Nyponsoppa, keso, banan

e Matig smorgas, mjolk

* Havregrynsgrot, mjolk +
frukt/bar

e Pannkaka

e Bars, matmuffins

MELLANMAL

<

ATERHAMTNINGSMAL

Vid 2 pass/dag eller fler Det bista malet
an 3 tréningar i veckan

Direkt efter traningen
Kolhydrater och
protein!

Annars kan det ta ett
par dygn att fylla pa...

£

it T
=
o

KOSTFORSLAG

FRUKOST: Havregrynsgrot eller flingor, 2 dl mjolk, bar, 1 glas
apelsinjuice, smorgasar med ost, paprika, dgg

MELLANMAL: 1 dpple, smérgds med skinka, avocado
LUNCH: pasta med kyckling, gronsakssas, smorgas,
vatten/mjolk

MELLANMAL: keso + paron/bér, cashewnotter

MIDDAG: ris med kott eller fisk, 1 fralla, 1 apelsin,
vatten/mjolk

KVALLSMAL: miisli eller flingor, fil eller mjolk, 1 pple
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MATCHDAG

* Innan
undvik feta, rokta, stekta, fiberrika,
kryddstarka ratter som t ex

pommes frites, korv, T ‘

hamburgare, pizza, paj
* inge godis heller
* | halvlek

Vatten, sportdryck, banan, fruktsoppa,
yoghurt, russin, smoothie

P4 tallriken - finlir

VEM AR DU? ENERGI / NARING

¢ Kolhydrat
* Fett
* Protein

Vitaminer/mineraler/antioxidanter

D-vitamin- ex dagsbehov 10ug skruvar/muttrar/rostskyddsmedel

Frukt, bar , grénsaker , orter, kryddor

Vuxna och barn 6ver 10 ar =
500 gram frukt och gronsaker
under EN DAG




2017-02-02

TJUVAR

~

SAMBANDET MELLAN
VATSKEFORLUST OCH NEDSATTNING
av BRMAGA Dagsbehov ca
0,4 x kroppsvikten = liter

ex 0,4 x 55 kg = 2,2

Abenstamigs | e den sarmaia

0,33 x kroppsvikten = liter
Ex 0,33 x55 kg=1,8

] .

.
Nl | 0 el

Killa: Boagt Saitsa, 1864

Qimpirn +0,5 - 1 I/tim vid idrott

Gor din egen S PO RTD RYCK

lliter vatten

1 krm salt

(0,5 dl druvsocker)*

1-2 msk konc. juice eller saft

*energitillskott vid >75 min arbete
(Resorb, Semper Energy)

ENERGIDRYCKER

Rastl6s, speedad
Okoncentrerad
Sémnsvarigheter
Blodsockersvangningar
Obehagskanslor

Angest, depp

Kramper

Brostsmartor oo
Hjértklappning < E’
Kollaps -

www.sportfront.se

| AFFAREN

MAR DET HANDLAR
OM MAT, AR

VARJE KATT UN'K.

| d

RFECT FIT
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Killa: Nya Nordiska naringsrekommendationerna: www. Nnr5.org

SMARTA KOSTRAD.

Grénsaket och Foradiade sddesslag | Fullornssidesslag | Foradlat kot
Baljvixter och flingor och flingor i Rettkett
Frukt b Bar Smir Vegetablliska oljor | Dryeker och mat
i med tillsatt socker
Fisk & Skaldjur Smorbaserade Malfetterbaserade ~ ©  salt
pa 1
Nétter & Froer Feta Magra | Alkohol

INNEHALLSFORTECKNING

Batackning Frivillig uppgift Férvaringsanvisning
i ~ 7 =
Bist fore-dag LUNCHKORV / 2
ellersista | / Kylvara, hagst + 8°C
forbrukningsdag | e = vl
Bast fore Forpackningsdsg Nettovikt ||  Netto-
10 aug 2014 1aug 2012 0316¢ kvantitet
Ingrediens || yngodiensen Vation, griskitt 35 %, potatiomisl, oksak, lakeos (avmjsli),
Keydd 300, 50 T Allergie
mérkning
i 1670 7 st .
ren e S
ey minat few sz /wm : ~
/ romytar 22g \ / |
Narings- < sockaartor osg i [~~~ Miingd-
deldaration oy Tillverkad av AB Korw angivelse
e férotagsvigen
s 19¢ 1
11111 NYSTAD.
A S ~ =
Sarskilda mirkningsragler f3c x
vissa lvsmedelsgrupper Kontaktuppgift

o

Miaringsvirde 1 port grot (= 35 g gryn)
genomsnitt for 100 g gryn + 2 dl lattmjolk
Energivarde 1450  kJ 800  kJ
330 keal 200  kecal
Protein 13 g 11 g
olhydrat 56 g 30 e
varav sockerarter 138 10_ &
Fett 7 & 35 &
varav mattat fett 1.2g 12 @
Kostfi 10" g 35 g
Natriur 0.002 & 0,08 &
Tiamin 0,6 mg a3%" 0,3 me
acin 4.1 mg 23%= 37 ma
Fosfor 425" mg 53%* 343 _ mg
arn 5 mg 36%* 1, 1
Magnesium 130 mg 43%= 70" mg
Zink 3 mg 21%" 1.9 mg
Kalcium 300" me
% av RDI (rekommenderat dagligt intag)

LITTERATURTIPS

Bra mat for unga ' Ead
idrottare —

Erik Hellmén

LITTERATURTIPS

App

Bocker

¢ D Jonsson; Magstark

¢ ] Wismar; Jacobs halsokok
* R Elm; MALtider

¢ P Lindstrom & E Lindblom

Www

* www.kostdata.se

* http://www?7.slv.se/Matd
agbok/loggainsnabbregist
rering.aspx

e www.slv.se
livsmedelsverket

* www.matvett.se
dietister ger tips och rad
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..och TACK for att ni lyssnade!

EXTRA MATERIAL

| SKAFFERIET

havregryn

ragflingor

mannagryn

msli (hemgjord)

bréd (grovt, surdeg)
pasta, vit och brun

ris, bulgur, hirs, quinoa,
bovete

couscous, korngryn,
mathavre

bonor, linser

torkad frukt (aprikoser,
russin mfl)

vetemjol, grahamsmjol
noétter, fron, mandel
vinager

soja

kryddor, garna farska
raps/olivolja

vinager

KONSERVER

tomatkross

svamp

majs

bdnor (vita, réda etc)
fiskbullar, sill

sardiner, makrill, tonfisk
musslor

jordnétssmor
kokosmijolk, kokosfett

mjolkprodukter
fil, yoghurt, keso,
kesella/ kvag
ost, parmesan

bregott,
smor/oljeblandning

juice
blabars/nyponsoppa
smorgaspalagg (skinka,
kalkon, saltrulle etc))

| KYL

EN

agg!

fransk senap
kaviar

ketchup
messmor
leverpastej

sill
frukt/bar/gront

| FRYSEN

bréd

bar

gronsaker (wok, artor, sojabénor,
broccoli mm)

kottbullar - biffar, helst hemlagade

fisk tex lax, torsk

kottravara; tex fagel, kassler, kottfars

viltskav

portionsfrysta hemlagade matratter

mjolk

saskuber
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TA MED MATSACK

. 'I'\'létktedr fruk ) « Pannkakor
kg{riiplonriwrtngﬁ,szilgbelskivor, * Mat for hemresa?
aprikoser)

e Frukt; dpple, paron, banan

¢ Matiga smorgasar

* Agg

* Keso, kesella, smoothie

* Mjolk/yoghurt/drickyoghurt

¢ Energikakor, bars

* Blabarssoppa/nyponsoppa

¢ Matlada tex pastasallad

¢ Varm choklad

FETT +

Byggmaterial, polstring, energi

« Viktig energikalla vid uthallighets-
aktiviteter

e 25-40% fran fett

Bra fettkallor R
* Fisk och skaldjur
¢ Notter och fron
 Oliv-rapsolja
¢ Avokado, oliver, kokosfett

PROTEIN +

Byggmaterial nr 1, underhall,
budbérare, vatskebalans,
nod/lyxbransle

e 15-20% fran protein

Proteinrik mat

* Fisk, fagel, ost,
kott, mjolk, dgg

 Artor, bonor linser

LINGONGROVA @‘

Innehallsforteckning

Vetemjol, vatten, ragmjdl, fullkornsmjél av rag och vete,
sirap (glukos, fruktos och sackaros), klippt fullkornsrag, surdeg
(4,2%) pa vete och fullkornsrag,

vort, vetegluten, socker, vegetabilisk olja av raps, lingon
(1,5%), réda vinbar, forjast vetemjol

Naringsinnehall

Né&ringsvarde per 100g: Energi: 1100kJ/260kcal,

Protein 8,5g

Kolhydrater 46g varav socker 9.0g,

Fett: 3,5g varav mattat: 0,4g,

Kostfibrer: 6,5g, Natrium: 0,3g

SNICKERS g2,

Innehall

Socker, jordnotter 20%, glukossirap, kakaosmor, skummjélkspulver, kakaomassa,
solrosolja, laktos, smorfett, vassleproteiner (mjélk), palmolja, salt, emulgeringsmedel
(sojalecitin), kokosnotolja, dggvitepulver, naturligt vaniljextrakt, hydrolyserat
mjolkprotein.

Mijolkchokladen innehaller minst 25% kakaobestandsdelar.

//Kan innehalla hasselnétter

Naringsinnehall

505
Energi (kcal / 100g)
Protein (g / 100g) 9.5
Kolhydrat (g / 100g) 57
Fett (g / 100g) 26
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