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Vad tror ni själva, vad är det som behövs för att ni ska kunna orka mer i skolan, hemma och på planen?
Idag ska vi fokusera lite mer på maten.


Vad hander i era N @

i aVaVaWa
kroppar just nu?
1) Tillvixt & forandring L Rapld Hcr)'rmoonal H?:'ma)n'al
_ 2 |
Kroppen vaxer snabbt nu! growth cnanges changes
2| Hormonerna svanger upp och ned © ‘ Iron &
- Ostrogen och progesteron paverkar energi, H deficiinty
ornonenny ¢
humor och hunger. c anges r|5lsk
3] Mens = jarnforlust & -gi f E
- 1 av 3 tjejer harjarnbrist! "
Energy Epﬂ‘ gy
4) Muskler & skelett utvecklas /= val eatlon ’ YeIRALOnS

- Viktigt att ata bral!

5] Energinivaer varierar |
- Ibland superpigg, ibland helt slut.



Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Det händer MASSOR i kroppen i just er ålder, och speciellt då ni är tjejer! Våra kroppar är lite mer kluriga än när det gäller killarna. 
Har ni märkt att ni ibland är längre eller starkare än killarna i er ålder? 
Tidigare tillväxtspurt: Tjejer börjar ofta växa snabbare än killar i denna ålder, vilket kan ge en längd- och styrkefördel på planen.
Bättre flexibilitet: Under puberteten utvecklar tjejer ofta bättre flexibilitet, vilket kan förbättra prestationer i sporter som innebandy.

🌱 Tillväxt & utveckling → Kroppen växer snabbt.
📢 "Vet ni vad som kräver mest energi av allt? Inte träning… utan VÄXANDET i er kropp!”💡 Därför behöver ni äta mer än ni kanske tror, annars blir ni trötta och orkar inte träna.�
🎭 Hormoner svänger → Påverkar energi, hunger & humör.
📢 "Har ni upplevt att ni ena stunden är superglada och en minut senare är ni jättearga för att ni inte hittar era innebandyklubbor?” 💡 Helt normalt! Östrogen och progesteron svänger, vilket kan påverka humöret – men maten hjälper till att hålla det stabilt.�
🩸 Mens & järn → 1 av 3 tjejer har järnbrist!
📢 "Ni som redan har fått mens – kanske känner er lite extra trötta 💡 Under mensen förlorar ni järn → Om ni inte får i er järnrik mat blir ni trötta, sega och orkar mindre på träning.
📢 Fråga: "Vet ni vad som är den bästa järnkällan?” (Svara: Blodpudding, kött, spenat + C-vitamin för bättre upptag!)�
💪 Muskler & skelett utvecklas → Viktigt att äta bra! 📢 �"Visste ni att ni just nu bygger det skelett som ni ska ha resten av livet?” 💡 Kalcium, D-vitamin och protein behövs för att bygga starka ben och muskler. Om ni inte äter rätt nu så kan ni få sämre skelett när ni blir äldre. �
🔋 Energinivåer varierar → Ibland pigg, ibland supertrött.
📢 "Hur många av er har vaknat och känt er helt slut, trots att ni sovit okej?"�💡 Det beror ofta på vad ni har ätit och om ni har sovit tillräckligt.
Snabba kolhydrater gör att energin går upp snabbt men kraschar igen.
Långsamma kolhydrater ger stabil energi hela dagen.�
📢 Fråga: "Vad tror ni är en bra frukost för att hålla energin stabil?"
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Metafor: Hormonerna som lagets tränare och strateg!
Östrogen = Lagets peppiga coach 🏆
Ger energi, bygger muskler, gör att du känner dig stark.
Hjälper hjärnan att fungera bättre – snabbare tankar på planen.
För mycket östrogen? Kan göra dig trött, svullen och lättretlig.�
Progesteron = Lagets strategi-expert 🧠
Hjälper kroppen att återhämta sig och bygga upp muskler.
Påverkar sömnen och vätskebalansen.
För lite progesteron? Svårt att sova, känna sig seg och utmattad.�
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"Om ni vill att era coacher ska göra ett bra jobb, måste de få rätt bränsle! Vad tror ni att vi behöver äta för att hålla kroppen i balans?"
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Vad får er i obalans?
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🔹 Mini-övning: Snabba vs långsamma kolhydrater
Nu ska vi se om ni kan skilja på vilka livsmedel som ger stabil energi och vilka som ger en snabb kick men sen gör er trötta! Ni har fått en lista på kolhydrater och ni ska:
�Ringa in dem som är:
🔵 Bra energi (Långsamma kolhydrater) – håller dig pigg länge�Kryssa dem som är:
🔴 Dålig energi (Snabba kolhydrater) – pigg en stund, sen trött��Finns det någon mittemellan? Som är lite svår att avgöra om de är bra eller inte?
⚖️ Mittemellan – beror på vad man äter det med!

"Hur många av er äter snabba kolhydrater innan träning? Tror ni att ni orkar längre om ni väljer långsamma istället?"�
⚠️ Snabba kolhydrater (ensamma = dåligt, med protein/fett = bättre)
📢 Poängen: Snabba kolhydrater är inte alltid dåliga – men de behöver sällskap av protein och fett för att ge stabil energi!



Vilka av dessa ar bra energi (langsamma
kolhydrater) och vilka &r dalig energi (snabba

kolhydrater)?

Havregryn

Vitt brod
Cornflakes
Fullkornsbrod
Pommes frites
Frukt (banan, apple)
Energidryck
Kakor
Sotpotatis
Brunt ris
Notter

Chips

Bonor

Lask

Bulgur

Saft
Frukityoghurt

Bars

Glass

Baljvaxter

Pasta (fullkorn)
Naturell Yoghurt
Riskakor
Sockerflingor
Godis
Blodpudding
Majskakor

Juice
Granola/musli
Snabbnudlar
Kopt glutenfritt brod
Vit pasta
Fullkornsbrod

Pan Pizza
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Övning som skrevs ut. Tjejerna fick ringa in de långsamma kolhydraterna, kryssa de snabba och sedan fundera över vilka som var lite mittemellan.
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 Vad ar viktigast?
Bra kolhydrater, protein, fett, jarn och vatten!

* Hur ofta ska ni ata?
Var 3-4 timme for att halla energi, hormoner & humor
stabilt!
* Frukost
* Mellanmal
* Lunch
* Mellanmal
* Middag
* Mellanmal direkt efter traning
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Innan traning

Nar?

1-2 timmar innan traning

.4 Vad?

Langsamma kolhydrater + protein + lite fett -
Ger energi och haller blodsockret stabilt.

* Exempel:

@ Brod med sjyst palagg

(avokado, kalkon, agg, ost)
Havregrynsgrot med bar,

kanel, notter

& Fetyoghurt med bar, notter

Eller en lattare middag..
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Har ni märkt skillnad på hur ni presterar när ni ätit något bra innan träning?


VA VAVAVAN
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Efter traning
© Nar? #+ Exempel:

= Smoothie med yoghurt,
banan och bar

s Riskakor med jordnotssmor
eller avokado, fet ost och en frukt

L4 Vad? ¢ Agg och en skiva grovt brod

Mellanmal: Direkt efter traning (inom 30 min)
Middag: 1-2 timmar efter traning

Mellanmal: Snabba kolhydrater + protein >
Hjalper musklerna att aterhamta sig snabbare.
Middag: Langsamma kolhydrater + protein + fett -
Bygger muskler och aterhamtar kroppen.
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Har ni märkt skillnad på hur ni presterar när ni ätit något bra innan träning?"
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Vad händer om ni slarvar med sömn, mat, återhämtning men fortsätter träna lika mycket som ni gör nu?


“Vad hander om ni slarvar?
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Slarvar ni med sömn, mat och återhämtning så kommer er träning inte att spela någon roll! Ni kommer bryta ned kroppen istället för att bygga upp.

❌ För lite mat:
Trötthet, muskelnedbrytning, dålig återhämtning, större risk för skador, Långsammare på planen, inte orka lika länge
❌ För lite sömn:
Längre återhämtning, sämre fokus, ont i huvudet, mer sug efter skräpmat, lättare sjuk

📢 Mindre skärmtid innan läggdags!
Blått ljus hindrar melatonin = svårare att somna
✅ Tips: Stäng av skärmar 30-60 min innan sömn, läs en bok, lyssna på musik


.« Bra kolhydrater, protein, fett,
jarn och vatten!

. Atvar 3-4 timme for jamnt
humor & energi.

< Om ni ater snabba kolhydrater
- lagg till protein och fett!

< Jarn =superviktigt for tjejer!

< SOomn och mat = prestation!
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