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ANPASSA KOLHYDRATER EFTER
TRAINGSBELASTNING OCH TYP AV IDRO

Kolhydrater:
Grunda i varje maltid
och &t fler mellanmal pé traningsdag

"Snabba” kolhydrater da?

Ej nédvandigt for "sallan-motionarer”
FORE traning/match om du har kort om tid att smilta

UNDER cuper/langpass pa 6ver ca 75-90 min
UNDER match om du haft svart att ladda (nervositet? )

EFTER traning/match vid kort aterhdmtningstid
» Ger snabbare aterhamtning

* Framjar immunforsvaret

» Framjar muskelbygge

i

ar

Pasta, ris, fullkornsspannmal

Potatis/sotpotatis; mos/ugnsrosta
Musli, flingor, grot p
Naturell yoghurt/fil - ’ L L RiRERIS
Brod ‘g
Bonor, linser, arter

Gronsaker/frukt
Bar
13
20-30g protein i varje maltid, Jarn
enkelt om man ater mat MEN hoppa ej éver méltider!! Rek: tjejer 14ar -fertil alder 15mg/dag

Rek: killar 14-17 ar 11 mg/dag

Kyckling/kott/fisk m ugnsrostade
rotfrukter  J 7

m 2 sk Palttunnbréd 7 mg
m 3 sk Blodpudding 25 mg
m 1 port. Kéttfarssas 8,5 mg
m 1 mskleverpastej 1mg

Ett glas yoghurt = 100 g sojabonor 2,7 mg
Och en ost/skinkmacka

- a5 m 3 msk pumpafron 2,8 mg
¢ m 5 torkade aprikoser 0,5 mg
m 100 g fryst spenat 0,8 mg
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Var 3:e tonarstjej har laga jarndepaer!
JARNBRIST ger BLODBRIST (ANEMI)

+ Du kaénner dig yr, trott och orkeslés.
* Du har svart att koncentrera dig.

+ Du blir andfadd lattare an forut.

+ Du far hjartklappning.

* Du har ont i huvudet.

Du far 6éronsus.

Blodprov kravs for diagnos.
Hog dos tillskott for behandling vid konstaterad brist.
Uppféljning!

YV Vv

Forenkla —
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at det som blir av

TIPS FOR BATTRE FETTKVALITET __

" Stek i rapsolja, olivolja istallet for smor

' Valj saser pa yoghurt, havregradde, krossad tomat, hummus
V' Avokado, hummus, nétsmor pa mackan

' Pajdeg blir gott med rapsolja + kvarg/avokado istéllet for smor
v At mer fisk, kyckling, bénor/linser, magert kétt, vilt istéllet fér korv, bacon, ost

oo D-vitamin

Behovs for skelettet
Behovs for musklerna

Laga blodvarden — oftare sjuk?

v At dagligen nétter/froer ex i grét, miisli, sallader 1. At fisk 2-3 gglv
" Undvik fardigréatter med mycket gradde, smér, palmolja, kokosolja o . ‘e
[ Anvénd gérna oliver eller rostade bénor/kikarter/fréer som snacks vid saltsug 2. Anvénd berikade mjo6lkprodukter
e | PR\ 3. Var ute i solen, (dagtid maj-aug)
4. Om 1, 2 eller 3 ej foljs
e rekommenderas tillskott
| SALTADE « RAKITIS =
s PUMPA engelska sjukan|
&) KARNOR Orsakat av D-
it - 10-20 /d rsaxa
| ot 4 megidag vitaminbrist
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. FRUKOST -
At fisk/skaldjur 2-3 ggr/vecka ?:
N | g
Ex: ;

» Laxburgare

« Sill, makrill, rékor pa
smorgas

» Tonfisksallad

* Torsk i dillsas |

» Laxgrillspett

» Fisktacos
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Mer
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Frukost

- Grot

- Osotad fil/musli/flingor
- Yoghurt/fil/mjolk

- Smoothie

- Grovt brod/knacke

- Agg

- Bér/frukt/juice

Spara oboy, sétad yoghurt
sockerflingor, vitt bréd till Gterhdmtningsmdlen.

31

AT TILLSAMMANSS; skapa matgladje
>
- gpa .

Lunch och Midda

Wraps m grénsaker, yoghurtsas

+ kyckling/keso/égilbbttjtonfisk/hummus

e,

Pastasallad m kyckling
och grénsaker

Mellanmal —
lagom matt och laddad till traning

1-2 timmar fore tréning

» Fil/yoghurt m musli och frukt
» Grot m banan, mjélk

» Macka m ost/skinka + mjdlk/juice
« Aggmacka

» Havrepannkakor m bar o kvarg

» Matmuffins, mugcake

Om hungrig 30-60 min fore traning: ldttsmdélta KH
lsom ex banan, russin, juice, vitt bréd, melon, risifrutti

TAJMING

FORE TRANING

At huvudmaltiden ca 2-4 timmar innan traning.

At ett mellanmal ca 30 min - 2 timmar innan.

Individuell portionsstorlek, du ska kdnna dig matt efter maltid och halla dig matt i
ungefar 3 timmar.

Drick dig otdrstig.

UNDER TRANING

Vid traning under 60 min: Drick vatten efter behov/torst.

Pass 6ver 75 min med intensiv tréning (intervaller/spel): Drick efter behov och ev
at/drick nagon lattsmalt kolhydrat ex russin, banan, saft eller sportdryck.

ATERHAMTNING

Ater du en maltid direkt behdvs inget extra aterhamtningsmal.

Drojer det 60 min till huvudmailtid ta en banan, juice, smorgas.

Drojer det uppat 90 minuter till huvudmaltid— aterhamtning med bade kolhydrater
och protein intas efter traning, ex yoghurt och smoérgas eller en blabarssoppa/kvarg-
smoothie.
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Matchdag

Matchen borjar redan kvallen innan...
Ga upp i tid for att "hinna” ladda
For nervos for att kunna ata?

Prestation pa matchen —kolhydraterna
viktigast sista maltiderna.

Energi/vatska i paus
torkad frukt, banan, juice, sportdryck

Vem behéver sportdryck under matchen?

/ Recept, tankar och tips:

@ @naringsratt

Patricia "Pyri” Badh
Leg.Dietist
Mob: 073-594 14 49
www.naringsratt.se pbadh@pnaringsratt.se

Privat mottagning Falkoping + web-baserad radgivning
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