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Prestationstriangeln — grunden for en god prestation

Somnbrist leder till:
» Forsamrat immunforsvar

> Samre fysisk prestationsférmaga
Barn och ungdomar

> Samre inlarningsférmaga . AT
behdver rora pa sig

P . )

0 : P minst en timme om
Somnbehov: % ; A?'?Z» '

o : N\ 7 dagen!
» 5-12 ar 9-11 timmar '%
> Ungdom 9-10 timmar PRESTATION
» Vuxen 7-8timmar
MAT
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Varfor ska vi ata mat?

» Tacka energibehovet — kcal

» Tacka naringsbehovet
* Kolhydrater
* Proteiner

e Fetter

e Vitaminer
* Mineraler
e Vatska

» Maximal aterhamtning — mindre risk for skador
» Maximal prestationsformaga

» En god halsa — mindre sjuk
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Cellen

» 12 biljoner celler i kroppen

» Pa 1 dygn bildas 50 miljoner nya hudceller
» Pa 1 vecka ar hela tarmslemhinnan pa ca 300 m? utbytt
» Pa 4 manader ar alla roda blodkroppar utbytta

» Paca 7-10 ar ar i stort varenda cell i kroppen utbytt

Dessutom...

» sker det 30 miljarder biokemiska reaktioner i kroppen varje
sekund ©
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Tarmfloran

40 biljoner tarmbakterier

Vager ca 1,4 kg

Bildar vitaminer, hormoner, signalsubstanser...

Skyddar oss mot miljogifter

V V.V V V

Starker vart immunforsvar
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Kolhydrater
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Kolhydrater

Raffinerade Komplexa
» Socker » Frukt
» Vitt mjol » Gronsaker
» Finmalet fullkornsmjol » Hela korn
» Vittris » Raris
» Rotfrukter
Till exempel:
» Kakor, godis, snacks > Bonor o linser

vV V V VY

Vitt brod, pasta, kex, bullar
Sotade drycker
Sylt, marmelad

Cornflakes
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Fiberrika livsmedel
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Varfor behover vi fibrer?

Viktigt for att tarmen ska fungera normalt
Bra avforing

Blodsocker reglerande

Mattnad

V V.V V V

Tuggar mer (bra for tanderna och
matsmaltningen)

Dammsuger tarmen pa skrap
God tarmflora minskar inflammation
Kolesterolsankande

SUMMAN AV DETTA AR ATT DET OKAR
PRESTATIONEN

VvV V V V
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Protein
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Varfor behover vi protein?

V VYV VY

vV V VY

Efter vatten ar det var viktigaste byggsten
Bygga och reparera kroppen

Hjarnan, benstommen, huden, musklerna, blodet, haret och
bindvavnaden bestar av mycket protein

Immunforsvarets antikroppar
Byggnadsmaterial till hemoglobin, hormoner och enzymer
Ger mattnad §s

ldrottsutbildarna



Hur mycket protein ska en som tranar ata?

» SNR rekommenderar 0,75 g/kg kroppsvikt och dag

» Vid mattlig till hard traning for uthallighetsidrott: 1,2-1,5 g/kg
kroppsvikt och dag

> Atinte mer dn 1,5 g/kg kroppsvikt och dag om du inte tranar
bodybuilding, sprint eller kraftsporter pa hog niva

Vager du...

» 50 kg =75gram
» 60 kg =90 gram
» 70 kg =105 gram
» 80 kg =120gam
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Exempel pa vad 90 gram protein ar i mat

Frukost (13 g protein) Middag (24 g protein)

» Lax (100g) - 22 g protein
» Potatis (2 st) — 2 g protein

» Havregrynsgrot (2 dl kokt) -5 g
protein

> Agg (1 st) - 8 g protein

> Med bar och smér/kokosfett > Gronsaker

Kvallsmal (14 g protein)
» Keso (100 g) - 12g protein

Mellanmal (4 g protein)
» Jordnotssmor (1 msk) - 4 g protein

> Ett dpple Med bar och nétter — 2 g protein

Lunch (35 g protein)
» Kyckling (100 g) - 32 g protein
» Quinoa (75 g) — 3 g protein

» Gronsaker SI"SU
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Varfor behover vi fett?

» Energikalla

» Fettlosliga vitaminer

» Hjarnan och nervsystemet
» Hormonbalansen

> Okar fettférbranningen

» Behovs for att spara pa glykogen forraden
» Essentiella fettsyror for friska cellmembran
» Viktigt for en god funktion i kroppen och dar med prestation!
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Undvik

» Varmpressade oljor
» Majs- och solrosolja
» Margariner
» Hardat fett
» Transfetter

» Fardigmat, snabbmat, kakor...
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Proteiner

3
Fetter £a)
Kolhydrater o
Vitaminer

Mineraler . .
AntioxidanteF ===

Vatten



Vatska
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Keso vs Risifrutti

ingrediensor:

Pajal, vatten, ris [8.5%), socker |(8%),
jordgubban 7%}, graddey, fldderbarsjuioe,
farjotkningimedel | pekien, Karragenan],
naturliga aremar bl.a, vanil], salt, syra
|Citronsyra).

&m“.‘ﬁ

Ingredienser: -
Mol Gradde, Symingskuliur, Salt,
Lipe.
\ Maringswirde:
srddo: BDe s ’ Energi 550 ki/130 keal
Naringsviirdi: iCectt! 4 eotein g
kolhydrat 19 g
Energi 350 ki 0 keal Fettdg

Profein 12 g
Kolhydral 2 g
Feltd g
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Om maten mest dr en bukfylla sa blir den snart en
baksmalla...

» ..med trotthet, huvudvark, ledvark, forkylningar,
magproblem, allergier osv.
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Hur kanns det nar energin ar slut?

Blodsockerniva  Snabba

Langsamma
Fasteniva \—__,—_
1 2 3 4
Maltid Tid i timmar
Viktigt att hdlla
blodsockret i schack!

10:00

13:00 16:00 19:00
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Grot

> Koka grot pa havregryn, raggryn, helt havre,
quinoa, bovete eller hirs. i

Ha i:
> Agg
» Kokosfett eller smor

Ror om tills agget har stelnat!

Servera med bar, rivet apple, banan, kanel...
B
L -]
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Overnight oats

Bas:

» 1dl havregryn

» 1 msk chia fron

» Ca 1,5 dl valfri mjolk
» En nypa salt

Valfri smaksattning:

Mosa en halv banan, klipp en dadel, aprikos eller ha i russin, krydda
med kanel och kardemumma, ha i blabar, hallon, solrosfréon, pumpa
karnor, mandel, kokosflingor...

Blanda ihop basen och ha i valfri smaksattning. Stall i kylen 6ver
natten.

Toppa med bar, notter, rivet apple med kanel...
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Bakad grot

Basrecept:
» 1/2 banan
» 1dl havregryn

» 1agg
» 1 msk valfri mjolk eller byt ut till ca 1/2 msk kokosfett/smor
» 1 krm bakpulver

» 1 nypa salt

» Smaksatt med tex rivet dpple, blabar, hallon, hackad mango,

riven morot, jordn6tssmor, vaniljpulver, kanel, kardemumma,
kokosflingor, russin...

Blanda allt och gradda i 200 grader i ugnen i ca 15 minuter. ¢
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Banan- och havreplattar

» 1 banan
» 1dl havregryn

> 1agg
» Salt
» Ev akta vanilj

> Ev kanel I | ‘

Mosa bananen och blanda med havregryn. Tillsatt agg, salt och ev
vanilj och kanel. Blanda val. Stek i smor eller kokosfett. Servera med
bar och grekisk yoghurt.
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Havreplattar

» 1dl havregryn
> 3agg

» 1dl mjolk

» 1-2 tsk fiberhusk
» Salt

Vispa ihop alla ingredienser. Lat sta och svalla. Stek i smor eller
kokosfett. Servera med bar, frukt, grekisk yoghurt, keso...

Sisu

ldrottsutbildarna



Smoothie

» 1dlbar

» %-1 banan eller ananas, mango, melon...
» 1 dl naturell yoghurt

» 1stagg

» Ev akta vanilj

» Ev havregryn

Mixa allt!
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Hur kanns det nar energin ar slut?

Blodsockerniva  Snabba

Langsamma
Fasteniva \—__,—_
1 2 3 4
Maltid Tid i timmar
Viktigt att hdlla
blodsockret i schack!

10:00

13:00 16:00 19:00
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Mellanmal

VVV V VYV YV VYV VY VY VYV

§ EKO
Kokt agg 1@ MHJ!]BHURT
Avokado t '
Makrillfile
Keso
Yoghurt

Frukt och bar
Notter och fron
Musli

Grovt brdd
Gronsaksstavar

Notsmor
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Smorgas

» Valj brod pa ragmjol och garna hela korn
» Undvik brod pa vetemjol och med socker i
» Fett: Bregott

> Protein: Agg, skinka, ost, leverpastej, keso,
tonfisk, makrillfile...

» Gronsak: Gurka, tomat, sallad, paprika,
groddar, krasse, avokado...
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Tallriksmodellen
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WHO och SNR rekommenderar

Att vi ater 5 portioner
frukt och gronsaker

varje dag = 500¢g

At férgrikt och varierat
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Regnbagsmat

» Lila och Blatt — antocyanin — blabar,
bjornbar, svarta vinbar, vindruvor

» Mork rott — antocyanin — k6rsbar, hallon,
smultron

» ROtt — lykopen — tomater, vattenmelon

> och — karotenoider — morotter, pumpor, aprikoser,
mango, apelsiner, persikor

» Gront — klorofyll, sulforafan — grona bladgronsaker som spenat,
broccoli, brysselkal

» Vitt — sulfider och flavonoider — 10k, vitlok, dpplen
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Energibars

Ingredienser till 10 stora eller 20 sma bars:

1 dl puffat amaranth, quinoa, bovete eller ris

1 dl havregryn

1 dl torkade och finhackade dadlar

1 dl hackade valnotter

1 dl torkade tranbar

1/2 dl riven kokos

3 msk hela linfron

2 msk flytande honung (gar att utesluta)
2 aggvitor

Blanda alla ingredienser i en skal. Tryck ut blandningen i en bakplatskladd

form. Gradda i mitten av ugnen i ca 40 minuter i 125 grader.
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Havre- och chokladbar

Recept:

2 dl farska dadlar
2 dl havregryn
1-2 dl kokos

2 msk kakao

2 msk kokosolja

V V.V V V V

Valfri kryddning: apelsinskal, kanel, ingefara, kaffe, chili — eller
ingen alls.

Mixa allt till en deg. Om du vill kan du knada in lite hela gojibar eller
mullbar i degen. Platta ut pa ett bakplatspapper och vik in alla kanter
sa att degen ar fangen i ett paket, som du kan pressa ut till en fyrkant.
Lagg in i frysen nagon timme och skar sedan i bitar. o
SISU
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Chiapudding

Basrecept:

» 2 dl vatska tex kokosmjolk, mandel-
mjolk, havremjolk, vanlig mjolk...

» 2-3 msk chiafron

» Smaksatt med vanilj, kanel eller
kardemumma.

» Du kan ocksa mixa ned bar eller frukt
men minska da ned pa vatskan lite.

Blanda fron och vatska i en burk och lat sta
i kylskapet helst 6ver natten.

Toppa chiapuddingen med bar, frukt,
notter, fron och kokosflingor.

Chiapudding choklad
» 1banan

» 3 msk chiafron

» 1 msk kakao

» 1dl vatska

Mixa alla ingredienser.

Denna choklad chiapudding
passar choklad alskaren!
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Trailmix

» Notter/fron - mandel, cashewnotter, valnotter, hasselnotter,
pumpakarnor, solroskarnor...

» Torkad frukt — russin, tranbar, aprikoser, blabar...
» Kokosflingor
» Morkchoklad

Blanda allt och forvara svalt. Om du vill
kan du hacka allt i mindre bitar.
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Banan- och hallonsorbe

> 1 banan
> 1dl hallon

Mixa med en stavmixer eller i en
matberedare till en slat smet.

Servera direkt!

Tips!
Variera med andra bar eller frukter som tex
blabar eller mango.
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Grona hemligheter

Ingredienser

e 2 bananer (garna grona)
e 1 avokado

e 2 %dlfrysta hallon

1 nave bladspenat

e 2 dlvatten eller valfri vaxtbaserad mjolk

Lagg allt i en mixer och mixa det slatt
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Hur kanns det nar energin ar slut?

Blodsockerniva  Snabba

Langsamma
Fasteniva \—__,—_
1 2 3 4
Maltid Tid i timmar
Viktigt att hdlla
blodsockret i schack!

10:00

13:00 16:00 19:00
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Diskussion

» Vad ater jag for mkt av?
» Vad ater jag for lite av?

» Hur paverkas jag av det jag ater?
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FOR UNCGA IDROTTARE

FORE TRANING

t Trana inte hungrig!

t Lagad mat ca 2-4 timmar innan

¥ Mellanmal ca ¥2-2 timmar innan

SISU IDROTTSBOCKER



FOR UNCGA IDROTTARE

UNDER TRANING

t Ra&cker det oftast med vanligt vatten

¥ Vatten, drick sma mangder ofta

T Men langa traningspass,
kan behdva lite extra energi =

SISU IDROTTSBOCKER



FOR UNCGA IDROTTARE

EFTER TRANING

¥ Behover du ata och dricka

¥ Direkt efter traning,
|att mellanmal

¥ Inom 1-2 timmar,

riktig maltid

SISU IDROTTSBOCKER



FOR UNCGA IDROTTARE

TAVLINGS-/MATCHDAG

F¥Infor tavlings-/matchdagen kan det vara bra att ata lite extra mat

F¥At lattsmalt mat

¥Drick regelbundet under dagen

TTa med matsack

SISU IDROTTSBOCKER



» For att 6ka din energi, halsa och prestation vilket
steg inom kosten kan du ta?
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Jenny Moller
Tel: 0736-64 64 19 - E-post: jenny@balancebylife.se

Folj mig pa facebook: fb.com/BalancebyLife

Titta in pa min hemsida och blogg: www.balancebylife.se



