Bra mat for barn & ungdomar

Av Marie Erlandsen

Kosten dr viktig for att vara barn ska kunna vara
aktiva och orka lira sig nagot i skolan.

Foto: Sparkules

Vilken sorts mat dina barn dter har stor betydelse. Bra
mat ger barnen energi for lek och idrott samt bittre
immunforsvar. For att fi i sig all energl som behévs

for att leka, lira och utvecklas (och dessutom orka med
triningen) behover barn manga maltider per dag, minst
fem. Att dta ett mellanmal 1-2 timmar fére trining och
att fa i sig ndgot direkt efter triningen dr nédvindigt
fér bra dterhimtning. Aven kvillsmalet bidrar med
energi och byggstenar for nattens dterhimtning. Det
man kan tinka pd dr att dta lingsamma kolhydrater nér
det ndrmar sig liggdags.

At regelbundet

Lat det aldrig ga mer dn 3-4 timmar mellan méltiderna.
Med ett jamnt blodsocker haller man hjdrnan skirpt,
torbrinningen uppe och sotsuget borta.

Egentligen dr det ingen stor skillnad p4 hur ett barn/
ungdom ska dta jamfért med vuxna. Det som dr extra
viktigt f6r dem som viixer dr att de har energibalans
eller till och med positiv balans vilket innebir att om
de trinar mycket och vixer kan de behdva lite mer
energi dn de gér av med. Pa si sitt “orkar” kroppen
med allt som ska utvecklas.

Kosten ir viktig for att vira barn ska kunna vara aktiva
och orka lira sig ndgot i skolan. Mdnga barn slarvar
med frukosten och sedan slarvar de dven med lunchen
i skolan, vilket ofta resulterar i ligt blodsocker. D4 blir
de trétta och fir svirt att fokusera. For att fa upp blod-
sockret dr det litt hdnt att de képer ”skripmat” som
ger snabb energi men med for lite niring,.

Varfor ska man ata?

Vi dter for att fa energi (kolhydrater, fett och protein)
och niring (vitaminer och mineraler) sd att vira

kroppar fungerar optimalt. Att det dr gott dr sd klart en
fordel.

Om man iter en hamburgare och pommes frites sd far
man massor av energi men inte si mycket niring. Om
man diremot dter en middag med potatis, kycklingfile,
avokado och grénsaker sa far man lika mycket energi
och otroligt mycket mer niring. Dirfér dr det viktigt
att tinka pa vad det dr man stoppat i sig, sa det inte
bara blir energi.

Protein:

Protein 4r ett imne som kroppen anvinder som bygg-
stenar (hud, hér, muskler) och ir viktigt f6r immun-
forsvaret. Proteinet ger en bra mittnad, hjilper till att
hélla blodsockret pa en jamn niva och behévs for att
motverka nedbrytning av muskelmassan. Exempel pa
bra proteinkillor:

* Fisk, fagel, magert kott, dgg, quorn, linser, bénor

m.m.

Ett tips 4r att blanda i 2 msk kvarg i yoghurten/filen pa
morgonen sa fir barnet i sig mer protein och hiller sig

mittare lingre och blodsockret blir mer stabilt.
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Kolhydrater:

Kolhydrater 4r var viktigaste energikilla. Nir vi inte far
1 oss kolhydrater blir vi trétta och fair svart att koncen-
trera oss. Hall blodsockret pa en jimn niva genom

att dta langsamma kolhydrater. Just efter ett hart pass
trdning dr det okej att dta lite snabbare kolhydrater for
da ”sugs” de ut i musklerna. Diremot sa mittar snabba
kolhydrater sdmre dn langsamma. Hégt blodsocker ger
stor insulinutséndring och en effektiv fettinlagring,
Detta leder till 6vervikt, hjirtsjukdomar, diabetes och
tor tidigt aldrande. Ligt blodsocker signalerar hunger

och sétsug.

o Langsamma kolhydrater = fullkornspasta, grovt
brod, parboild 1is, frukt, osétad musli, bénor och
linser mm.

@ Snabba kolhydrater = vitt bréd, pulverpotatismos,
bakpotatis, vitt ris, cornflakes, riskakor m.m.

Det livsviktiga fettet

Minga tror att en sund kost dr lika med en fettfri kost
men det dr fel. Man blir inte fet utav fett utan av ett f6r
hégt energiintag och for lig energiforbrukning, Det dr
diremot viktigt att vilja ritt form av fett. Bland vitami-
nerna finns det nagra som 4r “fettlosliga”, dirfoér dr det
viktigt att dta fett sa kroppen tar upp dessa vitaminer
(A, D, E och K). Barn behover lite mer fett i f6rhal-

lande till sin vikt 4n vad vuxna gor.

* Undvik hirdat vegetabiliskt fett. Finns ofta i kakor,
bakverk, chips m.m. Lis pa innehillsdeklarationen dér
star det om produkten innehéller hirdat fett eller delvis
hirdat fett.

* Vilj girna omittade fetter. Det hittar man i lax,
makrill, oliver, avokado, notter, fron, kokos och oliv-

och rapsolja m.m.
Frukt och gront

Bir, frukt och grénsaker innehaller massor av vita-
miner, mineraler och andra skyddande dmnen som
kallas antioxidanter. Ju starkare firg desto fler antiox-
idanter. Tank ddrfor pa att i affdren leta efter olika och
starka farger pa frukt och gronsaker.

 Tink pd att alltid dta gronsaker vid varje maltid och
ca 3-5 frukter per dag.

* Bir dr en liga for sig, frossa ddrfor i bir hela aret.

Bra tips pa mellanmal

[1 Keso/kesella + bir + ndtter/fron

L) 2 st frukter + nétter (10 —12 st naturliga nétter dvs.

rena notter utan salt eller socker)
L Grov macka med proteinpéligg
(t ex. makrill eller dgg) + juice/mijolk.
Mixa 1 dl yoghurt med 1 dl mj6lk och frysta bir.
1-2 dgg + 1-2 frukter.

En halv avokado med rikor, skinka eller keso.
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Yoghurt med frén, en frukt och lite misli

Forbered smoothies. Mixa i ordning smoothies pa
morgonen och still i kylen tills eftermiddagen. Bra f6r
trétta, hungriga skolgdngare och litt att grabba varsin
efter skolan.

Blanda girna i lite havregryn eller havrekli sa mittar
den bittre. Eller en ”sideorder” i form av ett kokt dgg
eller en nive notter.

Ha frukt hemma. Frukt ir alltid bra och ar ett enkelt
sitt att fylla pa energidepderna efter krivande skol-
dagar. Se till att alltid ha bananer och goda dpplen
hemma.

Ha kokta dgg eller annan fardig mat i kylen. En
mindre portion fran giardagens middag ir ocksa ett bra
mellanmal.

Forsok ocksa att dta sa oraffinerade livsmedel som
mojligt. Med andra ord potatis istillet f6r pommes
frites, havregryn istillet f6r havrepuffar, kycklingsfile
istillet for chicken nuggets, smor istillet for flytande
margarin osv... Slutligen glém inte att njuta av maten
du dter, nyttig mat gbr gott och smakar gott.

Marie Erlandsen ar kostradgivare
och arbetar som larare pa ett
idrottsgymnasium dar hon utbil-
dar och coachar ungdomar med
traning och kost.
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