Traff 1, 10-12 ar
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Att vara fotbollsspelare eller aktiv inom andra idrotter kraver en hel del av din kropp. Du gor av med
energi nar du springer och dina muskler véxer av traningen och blir starka. For att detta ska fungera
maste din kropp fa tillrackligt mycket bensin for att klara hela racet.

Bensinen vi manniskor behdver ar mat och dryck. Bra mat och dryck, vid ratt tidpunkt och ratt mangd,
det behdver en riktig fotbollslirare for att fa ut det mesta av sin traning.

BALANS

Kroppen och du sjalv mar bast av balans. Den energi som du

gor av med maste darfor ersattas med ny energi- dvs mat

och dryck. Ater du inte tillrackligt mycket tar energin slut [naten du den enerai
och du orkar inte trana.Din kropp tillgodogér sig heller inte ater din K g
traningen sa som den borde. Musklerna véxer inte, och du !.n ropp
blir trott och grinig. Ater du & andra sidan fér mycket, och gor av med

for onyttigt, kan det handa att din kropp binder fast den
extra energin i form av fett pa din kropp. Det blir tyngre
for dig att springa. Alltsa far hjartat jobba mer och det blir
jobbigare att andas.

REGELBUNDEN PAFYLLNING AV ENERGI

For att kroppen ska ma bra maste man &ta regelbun-
det. Tank pa en bil- om bensinen tar slut sa stannar
bilen. Under en dag behdver din kropp fa i sig tre
huvudmal: frukost, lunch och middag. Daremellan
ska du ata ett par mellanmal. T.ex frukt, smorgas
eller youghurt.
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NAR SKA IDROTTAREN ATA? AT DIREKT EFTER

Om den som tranar ater for nara traningen finns risk att N

han eller hon far hall och att kroppen kanns tung och trétt. TRANINGEN!
Darfor rekommenderas att man inte ater senare an en

timme innan traning.

Daremot ar det superviktigt att man ater direkt efter tra-
ningen, inom 45 minuter. Vill du f& ut max av din traning
ska du alltid ata nagot direkt efter traningen, tex en macka
eller en frukt. Sen ar det forstas ocksa viktigt att ata nagot
mer ordentligt ndr man kommer hem.



Hur ater du under en dag?
Traff 1, 10-12 ar

Att gora:
1ca igenom det som star pa framsidan och diskutera (tips pa bra fragor féljer)

- Vad ar bra resp. dalig mat?

Ge exempel pa bra frukost, lunch och middag.

Hur manga ganger per dag ska man helst ata?

Det galler inte bara att ata utan ocksa att dricka.

Fundera péa vad du dricker och nar? Ar det tillrackligt?

Vad hander med din traning (kropp) om du inte ater tillrackligt, alternativt ater fel.
Vad kan vi i laget gora for att forbattra vara matvanor

2 Fyll i nar du ater och vad du ater en vanlig skoldag nar det ar traning pa kvallen.

06.00  07.00 08.00 09.00 10.00 11.00 12.00 13.00 14.00 15.00 16.00 17.00 18.00 19.00 20.00

3 Fyll i hur du &ter en lordag eller séndag nér det match klockan 11.00.

06.00  07.00 08.00 09.00 10.00 11.00 12.00 13.00 14.00 15.00 16.00 17.00 18.00 19.00 20.00

4 piskutera i smagrupper hur just du ater och vad skiljer sig jamfort med kompisen.
5 Ledaren sammanfattar med hjalp av barnen och ger exempel pa hur det bor se ut.

6. satt upp tva lappar i rummet - pa ena sidan star det ”jag haller med” och pa andra sidan
jag haller inte med”. Las upp foljande pastaenden och be barnen ta stallning genom att
stélla sig pa en av sidorna. Efter varje pastaende kan man be nagon forklara sitt val.

- En som sitter framfor datorn, istallet for att trana, behdver ata lika mycket som en som tranar.
- Det ar viktigt att man ater precis INNAN traning

- Den som vill att musklerna ska bli starkare av traningen ska ata inom 45 min efter traningens slut.
- Man slacker torsten lika bra med Fanta som med vatten.

Laxa:

EDeIa med dig av ditt favoritrecept. Skriv ner receptet pa din favoritratt som ocksa ar nyttig!
*Ta hjalp av mamma eller pappa om det kanns svart.
<Ta med receptet till nasta traff, da du ska dela med dig av det till dina kompisar.



TEAM TALK: "ATA RATT”

Traff 2, 10-12 ar

Nar du vaxer och tranar ar det viktigt att du ater ordentligt. Det ar bra att veta vad som ar nyt-
tigt for din kropp, och vad som inte ar nyttigt. Kroppen behover olika naringsamnen for att ma
bra. Har kommer en beskrivning av kroppens viktigaste byggstenar:

Protein Kolhydrater

Protein ar kroppens byggnadsmaterial Kolhydrater ger din kropp energi s& att musklerna
som bygger upp och reparerar din ska kunna arbeta.

kropp. Nar du tranar och véxer ar det Kolhydrater finns i bréd, pasta, (garna fullkorn)
extra viktigt. ris, potatis och frukt.

Protein finns bl.a. i mjélkprodukter, Kolhydrater finns aven i sdtsaker som godis och
ost, agg, kott, fisk, artor och bénor. kakor, men de ar inte lika bra att ata eftersom de
knappt innehaller nagon annan naring.

Vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler hjalper krop-
pen att ta tillvara naringen i maten. Det
finns olika vitaminer och mineraler som
alla tillfor olika saker till din kropp.
Darfor ar det ar viktigt att ata varierad
mat for att fa i sig allt du behover.
Vitaminer och mineraler finns det
mycket av i frukt och gronsaker, brod
och mjolkprodukter.

Fett

Fett ar en viktig energikalla, sarskilt fér den som
tranar. Fettet hjalper ocksa kroppen att ta upp
vissa vitaminer. Ju mer véaltréanad du ar, desto mer
anvander kroppen fett som bransle.

Fett finns bland annat i olja, smor, fet fisk mm.

Normalaktiv Tallriksmodellen
Hur vet man att man ater pa ett

bra satt? Om man gar efter tall-
riksmodellen &r det lattare att se
att man far lagom mycket av allt i
sig. Det finns en tallrik for de som
inte tranar sa mycket, och en for
de som tranar lite hardare.

Vatten!

Glém inte att dricka vatten, bade
fore och efter traningen. Och till-
sammans med maten du ater!




Tallriksmodellen Traff 2, 10-12 &r

1 Repetera det som star pa framsidan och diskutera

2 Fyll tallriken med tva goda och nyttiga matratter. Tankt pa att fylla med bade kolhydrater,
protein och gronsaker.

3 Diskutera i gruppen om vad ni fyllt era tallrikar med.

4 sstt upp tva lappar i rummet - pa ena sidan star det ”Ratt” pa andra sidan
”Fel”. Stall fragorna, en i taget och be barnen ta stallning genom att stalla sig pa en av
sidorna.

- Protein finns i ost? (ratt)

- Man brukar saga att protein ar kroppens byggnadsmaterial som bygger upp och reparerar din kropp? (ratt)

- Det finns mycket kolhydrater i fisk (fel)

- Man behdver inte ata nagra kolhydrater. (fel)

- Det finns bara en sorts vitamin (fel)

- Ordet protein betyder ’det viktigaste™ (ratt)

- Tallriksmodellen &r det samma som en djup tallrik (fel)

- Det ar viktigt att man ater nagot direkt efter traningen (ratt)

5 Samla in recepten som barnen hade i laxa och forsok att kopiera upp dem till ett hafte som
ni sedan delar ut pa foraldratraffen.

6 Extra uppgift om man hinner (sémn) Trana

Prestationsférmaga - Vad fattas i triangeln?
Har du bra balans mellan dessa "’tre hérn’?
Borde du bli battre pa nagon utav dem?

Ata 2



Sockertavling
Traff 2, 10-12 ar

Socker ar nagot som finns i det mesta vi stoppar i oss. En del ar naturligt, som i frukt t.ex, det
sockret ar bra for kroppen. De flesta livsmedel som vi koper idag innehaller tillsatt socker, och
tillsatt socker & mindre bra. Om man omvandlar sockret i maten till sockerbitar, sa ar det lagom att
fa i sig ca 15 sockerbitar om dagen. Manga livsmedel innehaller mycket mera, och da &ter vi oftast
flera ratter om dagen som innehaller socker. Darfor ar det viktigt att tanka pa vad man ater, och fa
en forstaelse for hur mycket socker vara livsmedel ungefar innehaller.

Denna uppgift kan ni vélja att gora nar det passar in, traff 1, alt. traff 2, eller kanske tavla
tillsammans med foraldrarna pa foraldrartraffen.

Dela in er i lag (2 eller 3 personer i varje) och gissa hur manga sockerbitar det finns i varje produkt.

Det lag som kommer narmast far 2 poang, 6vriga far 1 poang.
)

Anvand garna riktiga sockerbitar.

VAD? STORLEK? HUR MANGA?
En festis 20 cl 6 st.
En burk Coca Cola 33cl 10 st.
En flaska MER 50 cl 15 st.
Ett glas Proviva 2 dl 4 st.
Ett glas blandsaft 2 dl 4 st.
Ett glas nyponsoppa 2 dl 8 st.
Ett glas apelsin/appeljuice 2,5dl 7 st.
En mellan milkshake Mc Donalds 3,5dl 19 st.
En burk Redbull 2,5dl 8 st.
Ett glas cider 2,5dl 3 st.
Ett glas lattdryck 2,5dl 4 st.
Ett glas Oboy 2,5dl 6 st.
En tallrik fruktyoghurt 2,5dl 5 st.
En portion kalaspuffar 2 dl 4 st.
En portion krdm 2 dl 10 st.
En isglass 60 g 4 st.
En Risifrutti 175 ¢ 3 st.
En bit prinsesstarta 125 g 8 st.
Ett hekto lI6sgodis 100 g 16 st.
En chokladkaka 100 g 14 st.
En pase Ahlgrens ”Bilar” 125¢ 25 st.

Alla siffror ar ungefarliga.



Foraldratraff med praktisk matlagning
Traff 3, 10-12 ar

Smakprov pa olika mellanmal!
Att gora varierande och goda mellanmal kan vara ganska svart. Darfor ska vi tillsammans gora
sma smakprov pa mellanmal som ar enkla att géra och forhoppningsvis faller barnen i smaken.

Korschema:

1, Dela in barnen med foraldrar i sma grupper, max tre barn per grupp. Varje grupp far ansvara
for varsin ratt, som de sedan gér sma smakprov av till alla deltagare (se recept nedan, racker till
ca 20 personer).

2, At tillsammans och diskutera garna andra mellanmal som barnen gillar.
3. Dela ut ”’lagets egna receptbok”.

3, Tipsfragor for foraldrarna.

Smothie

Det har behover ni:
1- 2 handmixer

2 skalar

1 liter vaniljyoghurt
5 dl tinade blabar

2 bananer

Hemmagjord snabbpizza
8 faita-bréd (mellanstorlek) -
5 dI tomatsas Oy LAGETS

3 hekto skinka

5 farska champinoner N EGNA
1 stor burk ananas ¥ 'RECEPTBOK
500 g riven ost J ‘

pizzakrydda

Hemgjord Risifrutti

5 dI fardig risgrynsgrot

5 dlI vaniljyoghurt

5 dl tinade hallon eller andra bar

Fruktsallad

2 kg blandad frukt
5 dl keso

socker och kanel

Gronsaker med dip

1,5 kg bladade gronsaker, tex gurka, morot, blomkal, champinjoner
3 dl graddfil eller kesella

Fardig dipmix eller kryddor efter egen smak.



TIPSFRAGOR! Traff 3, 10-12 &r

1. Hur ofta bér man ata?
1. 3-4 ganger/dag X. 5-6 ganger/dag 2. 7-8 ganger/dag

2. Det rekommenderas en viss “modell” for att fa ratt fordelning mellan de olika néaringsam-
nen nar man ater lunch och middag. Vad kallas denna modell”
1. "Tallriksmodellen” X. ”Balansmodellen” 2. ”Halsomodellen”

3. Hur mycket av vara matkostnader laggs pa godis, kaffebrod, chips, lask, 6l och vin?
1. 20% X. 40% 2. 60%

4. Vilket av vara naringsamnen ger mest energi (kalorier) per gram?
. Kolhydrater X. Protein 2. Fett

|

5. Vilken glass innehaller mest energi (kalorier)?
1. Daimstrut X. Magnum Classic 2. Piggelin

6. Hur mycket av energiintaget bér komma ifran kolhydrater?
1. 10-20 % X. 30-40 % 2. 50-60 %

7. Vad betyder ordet protein’?
1. ”Det viktigaste X. "Det starkaste” 2. ”Det nyttigaste”

8. Hur lange kravs det att man tranar aerobic for att forbranna en burk lask
(33 centiliter, ej light)?
1. 12 minuter X. 22 minuter 2. 32 minuter

9. Hur mycket vatten behdver vi ungefar per dag vid normal aktivitet?
1. 1-1,5 liter X. 2-2,5 liter 2. 3-3,5 liter

10. I vilken produkt finns det mycket A-vitamin?
1. Kott X. Pasta 2. Ost



Facit till Tipsfragorna Traff 3, 10-12 &r
1

X For barn och ungdomar som ar idrottsaktiva pa motionsniva ar det lampligt, i likhet med
barn och ungdomar i allmanhet, att ata tre huvudmal och 2-3 mellanmal dagligen. Denna for-
delning ger goda mojligheter till att maten ar varierad och tacker behovet.

2

1 Tallriksmodellen &r ett enkelt satt for att fa ratt naring nar man ater lunch och middag. Mo-
dellen innebar att man delar in tallriken med olika matprodukter beroende pa hur aktiv man ér.
| haftet finns tva forslag ett for den som ar normalaktiv och ett for den som tranar lite hardare.
Skillnaden ar att kolhydrater bor fa stérre utrymme nar man tranar hart.

3

x Enligt berakningar fran Folkhalsoinstitutet gar drygt 40% av vara matkostnader till de s.k.
utrymmesvarorna godis, kaffebrdd, chips, lask, 6l och vin. Om vi skulle skara ner dem till half-
ten, och anda ha manga guldkanter kvar, skulle det leda till stora halsovinster.

4

2 Vi far energi fran tre olika naringsamnen; kolhydrater, protein och fett. Fettet ar det som
ger mest energi per gram, faktiskt dubbelt sa mycket som kolhydrater och protein

(fett 9 kcal/g, kolhydrater 4 kcal/g, protein 4 kcal/g). Daremot ar kolhydrater det naringsamne
som kroppen snabbast kan omvandla till energi. Fett ar en viktig energikalla som ocksa hjalper
kroppen att ta upp naring fran annan mat. Bra fett finns exempelvis i oliv- och rapsolja, lax och
notter.

5
1 Daimstrut innehaller 336 kilokalorier medan Magnum Classic bestar av 258 och Piggelin av 52
kilokalorier.

6

2 Det rekommenderas att 50-60% av vart energiintag kommer fran kolhydrater. Det finns bland
annat i bréd, mjol, potatis, ris, spagetti, musli och gronsaker. Tranar man mycket spelar kolhy-
draterna extra stor roll (garna fiberrikt).

7
1 Ordet protein betyder “det viktigaste”. Det ar kanske inte sa konstigt eftersom det ar krop-
pens byggmaterial. Protein finns till exempel i fisk, kott, mjolk, ost och bonor.

8
2 Det tar cirka 32 minuter av aerobicstraningen for att forbranna en burk lask pa 33 cl. Det

motsvarar 120 kilokalorier som exempelvis skulle kunna ersattas med en rejal portion fruktsal-
lad.

9

X Att halla vatskebalansen ar viktig. For lite vatska paverkar bade det fysiska och psykiska val-
befinnandet som exempelvis att man inte har samma ork och svart att koncentrera sig. Det ar
svart att ange nagot exakt matt pa vad som behdvs men rekommendationen ar att vi har behov
av 2-2,5 liter vatten per dag. Ungefar 0,5-1 liter av detta behov kommer fran maten vi ater.

10

1 Vitamin A behdvs bland annat for att vaxa saval som att kunna se i mérker och finns i kott,
korv, leverpastej, paprika och moré6tter. Vi behover ocksa andra vitaminer. S& som B och C, samt
mineralamnen som exempelvis kalcium och jarn. Ater man tillrackligt mycket och varierat far
man automatiskt i sig det man behover.



