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Allmant

Kost & dryck paverkar:
* Halsa

* Prestationsformaga fysiskt/psykiskt
« Aterhdmtning

* Vikt




Folkhalsorapport*

1980 2009
J 10kg godis/ ar . l7kg godis/ ar
¢ 30 liter lask/ar * 90 liter/ar

*Frukost — battre matvanor
*Mattlig fysisk aktivitet minskat
*Ca 200g frukt & gronsaker/dag

* Ref;Folkhélsorapport 2009
Socialstyrelsen




or chai latte
arm choklad,
allov 453 kcal 20g fett

‘wmg fett




COMPASS - undersokning av 4188
ungdomar arskurs 8-9

Pojkar _ Flickor

Frukost 4-5 dagar/v: 75% 68%
Lunch 4-5 dagar/v: 85% 79%
Frukt & grénsaker dagligen: 8% 11%
Godis/choklad <3 dagar/v: 45-50%
Lisk dagligen: 14% 7%




Naringslara - Energi

* Energi fOr att vaxa
e Energi fOr att idrotta
* Energi for att orka plugga

e Hjarta, andning, temperatur,
nervsystem = kraver energi = mat!




Arkiv  Aktivitetstabell

Fyll i 3lder, vikt, kon. Dubbelklicka pa de aktiviteter du utfor under ett dygn. For varje aktivitet anger du hur manga minuter den
pagéar, tex. ARBETE 360 min (6 tim). Grundforbrukning ar den energi som gar &t om du vilar hela dygnet. Om du inte fyller

i alla dygnets timmar (=1440 minuter) s raknar programmet med att du vilar under resten av tiden. Den roda stapeln visar energin i
maten du atit. Den morkgrona stapeln visar energiforbrukningen i vila och den ljusgrona visar den energi som gar 3t for aklivitema.

kn. kcal I
& Keal Grundférbrukn. kcal 417
ilkd Aktivitet kcal

Dagens intag och forbruktning av energi, kcal

Lo |15 & Kvinna
vikt |55 7(‘ Man
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Aklivitet | Alla grupper ~l
Tennis almén (7) 60 5t och handia (2) A
Ata sittande [T.57 SO glg p;cak(azllpacka upp 1ada (35)
Fea | ta st

Promenera, normal takt (3) 197 150  i2% Statyst(1.2)
Prata i telefon (1) 0.00 60 0 sta tyst (1.4)
Sitta o studera lasa skriva (1,8) 079 360 284 g:ﬁ: E:Elt 22)
Sitta stilla, ex lasa, se TV (1,3) 0.30 120 36 Staderska (2,5)

: Y Stadning allman (3,5)
Diska stdende [2,.3] 0.63 30 21 Sts latt '\9 (2 5
Duscha el torka sig (4) 295 60 177 medelt
sova (1) 0.00 480 0

S Stalla in speceuer 25)
Stadning tung (4.5) 344 30 103 = stalverk avisgsna slagg (1) i’ =

A 2amels fmrnnn

Oka Minska | Tabort rad




L) pad Iy
pagal t ex AHEETE 380 min [S llm] Grundfmbrukrung ar den energi som gal At om du wlal hela dygnet Om du inte l_l,lller
i alla dygnets timmar (<1440 minuter) s raknar programmet med att du vilar under resten av tiden. Den roda stapeln visar energin i
maten du atit. Den markgrona stapeln visar energiforbrukningen i vila och den ljusgrona visar den energi som gér &t for aktivitemna.

 Kyinna & keal Grundforbrukn. kcal I 946
@ Man C kJ Aktivitet kcal

Dagens intag och forbruktning av energi, kcal
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Tennis allmén (7) ) : 5ta och handla (2) ~
Ala siltande 1157 Sta packa/packa upp lada [3.5)
51 stila (2)

Statyst(1.2)
Prata i telefon (1) . sta tyst (1.4)
Sitta o studera lasa skriva (1.8) E g:;g: E‘Elt 22
Sitta stilla, ex lasa, se TV (1,3) . Staderska [Z,Si

. " Stadning allman (3.5)
Diska stéende [2"31 . Sladnlng latt damnlng [2 5)
Duscha el torka sig (4) 3,7

sova (1)

Promeneta, normal takt (3]

L Stalla in specener (2.5)
Stadning tung (4.5) ; stalverk avlagsna slagg (11)

ab 2k smls Fmemas RY
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Energibehov

Varierar beroende pa:
* KON

[

f |

« Aider &
» Kroppssammansattning 'Li %ﬁz
* Fysisk aktivitet




Hard traning - vad hander i
kroppen?

* Irining ar stress — kroppen svarar med att bli starkare
- aterhimtning, kost
* Mycket trining utan vila och balanserad kost
- stresshormoner okar
- samre immunfunktion
- samre effekter av traningen
- storre risk att skadas
- hormonell obalans (menstruationsrubbningar)

- trotthet (mentalt/ fysiskt)

- bristsymtom
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Du blir vad du ater!

Starkt skelett

Tillvaxt

L]

Ork pa traning & i skolan

L]

Battre halsa i framtiden

* Friskare
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immunsystemet

e Bransle for hjarnan,
musklerna, nervsystemet,

Kolhydrater
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C-vitamin, protein, kalcium, fett, kolhydrater, fibrer, zink,
magnesium,
B-vitaminer, jarn
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100 g choklad
eller allt det andra

* C-vitamin
« Kalium

» Kalcium

* Zink

* Magnesium
* B-vitaminer




2000 kcal
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Viktiga naringsamnen for
idrottare

* Protein

- kott
- fisk

- bonor
* Kalcium
- mjolk

- fil

- ost
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Viktiga naringsamnen for
idrottare

* Jarn

- kott, fisk, leverpa avregryn, brod

r I
* (C-vitamin

- apelsin, kiwi, broccdh, juice, russin, vinbar

paprika, jordgubbar, blomka
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Jarn

Syretransport, tillvaxt, immunsyste
RDI Kvinnor:15mg

Kallor: fisk, kott, leverpastej, blodkory,
havregryn, berikade produkter; flingor

Frukt, gronsaker (A- och C-vitamin forbattrar
upptaget av icke hem-jarn), organiska syror

Status:Hb, trans-Ferrin/S-ferritin
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* Magnesium

* Kalcium

e C-vitamin
* A-vitamin

* D-vitamin
* E-vitamin
* B-vitaminer

Vitaminer & mineraler

A U G ¢

Bentillvaxt, muskelfunktion
ingar i enzymer

Muskelfunktion, benuppbyggnad
Brosk- & hindvavsbildning, immunfunktion
Immunfunktion, synen

Immunfunktion, benuppbyggnad,
muskelfunktion

Antioxidant, immunfunktion, nervsystem

Energiomsattning
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\
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0,5kg frukt & gronsaker
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Kost - maltidsordning

‘-
07.00 Frukost @{O

09.30 Mellanmal é
12.00 Lunch é& '-;

14.30 Mellanmal innan traning
17.30 Mellanmal efter traning

18.30 Middag

21.00 Kvallsmal
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Frukost

* Under natten forbrukar kroppen leverns

sockerforrad

* Frukost & lunch tillfallen att fylla pa med brinsle for

saval plugg som idrottande
* Frukost forbattrar studieresultaten!

* Bra lége att fylla pa bransle infor traningen pa

eftermiddagen
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