Kostfragor och itstorningar

Alla som motionerar, trinar eller tavlar vill givetvis fa ut s& mycket som mojligt av sin
idrott, men det géller att ha ritt brinsle. Behovet av energi varierar frén person till person.
Det krévs naturligtvis olika mingd energi beroende pa hur mycket du trdnar, men oavsett
niva ar det viktigt med rétt energi- och vitskebalans for att kunna prestera optimalt.

En god kosthéllning &r en forutsittning for optimal tréningseffekt, dterhamtning,
idrottsprestationer och god hilsa. En vil sammansatt kost innehallande tillracklig
energimingd tiacker kroppens behov av ndringsimnen. Goda matvanor hos framfor allt
barn och ungdomar dr en forutséttning for normal tillvéxt, utveckling och god hélsa.
Forutom att minska riskerna for hdlsoproblem som overvikt, dtstorningar och karies kan
sunda matvanor under uppvéxtaren reducera risken for l1dngsiktiga hdlsoproblem.

Skruvs IF Friidrott ska arbeta for att skapa goda kostvanor for att framja god hélsa och
bra idrottsprestationer, motverka dvervikt och dtstorningar samt framja en sund livsstil.
Skruvs IF Friidrott ska avsitta tillrdcklig gemensam tid for mat och dryck vid exempelvis
lager och stimulera till social samvaro under maltiderna. I samband med tivling ska ett
hilsosamt utbud erbjudas vid anldggningen.

Atstorningar

Inom friidrotten har vikt och kroppssammansittning betydelse for prestationen, vilket
leder till att ménga aktiva och ledare fokuserar alltfor mycket pa vikten. Alla idrottsledare
ska vara mycket restriktiva med att rdda ungdomar att banta. En saidan rekommendation
kan vara svar att hantera och kan leda till ett for 1agt energiintag. Det kan i sin tur fa
negativa konsekvenser for bade hélsa och prestation 1 form av dtstorningar, trotthet,
menstruationsrubbningar, infektioner, benskorhet med mera. De vanligaste dtstorningarna
syns dock inte i form av kraftig viktminskning — det dr ofta mer komplext 4n sa.
Atstdrningen paverkar inte bara det fysiska utan ocksa idrottarens uppfattning om sin
kropp och sina matvanor.

For att begrinsa risken for dtstdrningar kravs kunskap om och forstaelse for vad som
paverkar de aktiva samt hur stor inverkan omgivningen har. Det dr ocksa viktigt att
utdvarnas omgivning inser hur stark deras inverkan kan vara och deras mojlighet att bade
paverka och forebygga. De signaler och attityder som formedlas via trénare,
sjukgymnaster, ldkare och massmedia ar av stor betydelse for den aktive och dennes
forhéllande till mat, vikt och utseende. Idrottsledare bor striva efter att skapa en lugn och
harmonisk idrottsmiljé och dirmed minska stress och krav. Att i ett tidigt skede observera
de som ér i riskzonen och formedla ritta kontakter kan spela en avgérande roll och
underlétta ndr ndgon drabbas. Ofta kan det racka med samtal om matvanor och ett
fordndrat beteende. Idrottare med allvarlig dtstorning maste dock fa hjélp av
resurspersoner som likare, psykolog, dietist och dven tandldkare. Nar det finns misstanke
om, eller dd dtstorning konstaterats, dr det viktigt att det stélls en korrekt diagnos och att



experter tar vid.

Ledare och ansvariga vid Skruvs IF Friidrott ska uppmirksamma tendenser till
atstorningar och omgaende ta upp detta med utdvaren och i forekommande fall fordldrar
samt se till att specialist kontaktas. Samtliga ledare/tranare ska vara medvetna om
betydelsen av sprakbruk och attityder kring den aktives matvanor, kropp och vikt.
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