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VANLIG MAT

Kallor: Livsmedelsverket. Rapport 11 - 2015 - Bra livsmedelsval for barn 2-
17 ar - baserat pa nordiska naringsrekommendationer 2012







Varfor behover vi mat?
» ENERGI

» Basala kroppsfunktioner - grundbehov

» Tillvaxt - energibehovet okar under tillvaxtperioder i ungdomen
» Fysisk aktivitet - ju mer fysisk aktivitet desto mer behov av energi!
» ENERGI far vi fran KOLHYDRATER, PROTEIN, FETT och FIBRER
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Uppbyggnad

» MUSkelUppbyggnad Superkompensation

> Underhall | Ny
Aterhimtning
\

» Bygga upp muskler efter fysisk aktivitet \ /

» PROTEIN spelar stor roll i uppbyggnad av muskler Tréning

Pabérja uppbyggnaden direkt
Nedbrytning genom att ta en frukt el dyl.
DIREKT efter tréningen!

» Kroppens alla funktioner

» Producera celler, hormoner, enzymatiska processer etc etc

» Har spelar VITAMINER och MINERALER en stor roll



Olika naringsamnen
» Kolhydrater (45-60%)
» Kroppens framsta energikalla, muskelarbete, hjarnans aktivitet mm mm.
» Max 10% bor komma fran tillsatt socker.
» Pasta, ris, potatis, brod.
» Snabba/langsamma.
» Protein (10-20 E%)
» Protein behovs for energi och for att kroppen ska kunna laga och bygga upp muskelceller.

» Baljvaxter, notter, kott, fisk, agg, ost.
» Fett (25-40 E%)

» Fett behovs for energi och for att kroppen ska kunna producera celler, hormoner och
hormonliknande amnen och ta upp fettlosliga vitaminer.

» Kott, fisk, agg, mjolkprodukter, vegetabiliska oljor, notter, avocado.
» Vitaminer och mineraler

» Vitaminer och mineraler behdvs i mycket sma mangder men ar livsndédvandiga eftersom
vi inte sjalva kan tillverka dem.

» En varierad kost ger oftast tillracklig mangd. Vitamin D (fet fisk) kan man behova tanka
extra pa liksom jarn (kott, baljvaxter, grona bladgronsaker) for tjejer under
menstruation.




Hur far man koll pa att man far i sig allt?
Tallriksmodellen

gryn |6k
brod blomkal

bulgur broccoli
potatis § gronsaker
fullkorn rotfrukter
matgryn morotter
EE spenat
ris kal

kott agg
bonor tofu
linser skaldjur

kyckling

PS Ovan gdller dig som ror dig! Om du hér ndagra prata om andra @
proportioner sa finns det separata direktiv for inaktiva. @



Tallriksmodellen
-exempel




Nar och hur ofta?
-exempel pa vardag med traning

7.00 FRUKOST

Ev formiddagsfrukt

12.00 LUNCH

15.30 REJALT MELLANMAL

17.30 Traning
» Snabb pafyllning direkt, tex frukt

19.30 MIDDAG
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» Om du hinner dta middag innan traningen och anda fa tillrackligt med tid for
matsmaltning sa kan du byta eftermiddagsmellis mot middag. Det ar da viktigt att
du tar ett rejalt kvallsmal efter traningen aven om det da inte behover vara lagad
mat.




Vad ar ett bra mellanmal?

Gott, Naringsrikt, Snabbt, Enkelt

» Forslag?
» Grot
Smoothie
Yogurt/fil med flingor/musli
Frukt
Macka
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» Vi beslutade att skapa en egen ”kokbok” med ungdomarnas N

egna MELLIS-tips som komplement till FSOKs egen kokbok!
Ta en bild pa ditt basta mellis och mejla till
eva.gohl.finspang@gmail.com med en beskrivning/recept.
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