Emma Bergman, Leg Dietist

Bra mat — glada och val presterande idrottare!

Nagra nycklar till en bra kost full av naring och matgladje.

o

At regelbundet. Kroppen mér bra av rutiner och en mat- och sovklocka. Planera
in frukost, lunch, middag och 2-3 mellanmal varje dag och lat det ga 2-4 timmar
mellan maltider. Detta gor det lattare att fa i sig tillrackligt med energi och
naring.

Vid tata traningar och hdg traningsmangd behdvs aterhamtningsmal snabbt
efter passet. At da ett mellanmal inom 30 minuter efter tréning for forbattrad
aterhamtning. Detta bor besta av lattillgangliga, snabba kolhydrater och lite
protein.

Frukosten namns ofta som dagens viktigaste maltid. Fyll pa tomda energilager
fran natten. Valj en frukost med fiberrika kolhydrater och protein som haller dig
matt och koncentrerad en langre tid. Frukosten ska ge 20-25% av dagens
energiintag.

"Elda kroppen med ved och inte med tidningspapper”. Valj naringstata livsmedel
med hdgt innehall av fiber, vitaminer, mineraler, proteiner och god fett- och
kolhydratkvalitet. Exempelvis kan du byta ut ljust bréd mot grovt brod,
fruktyoghurt till naturell yoghurt, kram till farsk frukt och bar etc.

Begréansa intag av sockerrika livsmedel da dessa innehaller mycket energi men
har ett lagt naringsinnehall. Lordagsgodis ar en bra vana for att begransa
sotsaker vilket &r bra for bade kropp och tander.

Tank ocksa pa att det kan finnas mycket socker i yoghurt, flingor, miisli och
brdd. Valj naturella mejeriprodukter och smaksatt sjalv med bar, frukt, kanel
eller vanilj. Som aterhamtningsmal kan dock exempelvis smaksatt drickyoghurt
vara ett bra alternativ.

Fokus pa matglédje! At gérna tillsammans och matlagning och bakning kan
ocksa bli sociala aktiviteter.

At tillrackligt med energi! For lite energi under langre tid visar sig som nedsatt
ork, sémn och prestationsformaga, trétthet och humaorsvangningar.

Vanligt att jamféra med varandra — viktigt att ta sa mycket som du sjélv behdver
och det som passar dig. Det ar okej att ta ett extra mellanmal dven ndr inte andra
ater.

Agg, naturella mejeriprodukter och nétter &r naringsrika livsmedel som ocksa
passa bra som en del i ett mellanmal eller aterhamtningsmal efter traning.
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o Tips till smorgasfika/klubbfika: Valj nyckelhalsmarkt brod med hogt fiber- och
lagt sockerinnehall. Lagg till matigt palagg ex kokta agg eller bénrora.
Smorgasfika kan varieras/kombineras med naturell fil, misli och bananer.

o Gronsaker och frukt innehaller gott om vitaminer, mineraler och antioxidanter.
Lagg garna ner morotsstavar i matsacken till tavlingar och gor frukt- och
barsmoothie.

Att tanka pai gruppen

o Vilagger fokus pa bra traning men ocksa bra mat och tillrackligt med vila fér att ma bra och
orka tréna och tavla sa bra vi kan.

o Vihar bra med tid vid maltider for att prata och kunna ta en till portion. Vi uppmuntrar
varandra att dta bra.

o Vikommenterar inte varandras mat/portioner i onddan. Aven saker som ar vilmenat kan
tas illa upp.

o Varierad och bra mat 6nskas pa tavlingsresor och traningslager da det ibland latt blir
samma
Bra att planera in kvallsfika pa lager/tavlingsresor.
Vi vill ha ett 6ppet klimat dar vi dven kan prata om mat sa som vi kan prata om traning.
Ser vi nagon som ater valdigt lite eller valjer bort vissa livsmedel under en langre tid tar vi
kontakt med tranaren/ledaren for att hjdlpa var kompis.

o Var och en tar ansvar for mellanmal och aterhamtningsmal efter traning. Det ar viktigt att
planera sa att man har nagot med sig da vi ofta trénar en bit hemifran.

o |var grupp jobbar vi fér matgladje och traningsgladje.
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