Traff 1 - Tonaring

)
~ "ATARATT”

Respektf ogvarandray’
rfmbollen.

Man kan saga att kroppen ar som en maskin, den maste ha bransle for att fung-
era. Nar du ror dig, all typ av rérelse, men aven vid vila och somn sa gar det at
energi. Det du ater, protein, kolhydrater och fett, blir till energi i din kropp nar
du ater det. Nar du tranar sa okar din energiforbrukning kraftigt. Om du vill fa
ut mer av din traning sa galler det att tanka kroppen med ratt sorts bransle. Far
du inte i dig det bransle (energi) som kroppen behdver sa blir

du orkeslos och presterar samre. Det ar detta bransle som vi ska prata om idag.

o Protein ~
- Ordet protein betyder ”det viktigaste”, inte i_‘

sa konstigt eftersom det ar kroppens byggmaterial.

Nagra exempel pa mat som innehaller mycket

protein ar: Kott, agg, mjolkprodukter, fisk, artor

och bonor. Dessa produkter ar alltsa utmarkta proteinkallor.

Varfor ar protein sa viktigt for kroppen?
Vad har du atit for proteinrik mat idag?

= Kolhydrater

Kolhydrater ar kroppens bransle och anvands framst till musklernas och
hjarnans arbete. Exempel pa goda kolhydratskallor ar; pasta, ris, potatis, full-
kornsbrod, gryner, gronsaker och frukt (se Glykemiskt Index for mer information
om olika typer av kolhydrater). Nar du tranar ar det kolhydrater som ar det mest
lattillgangliga branslet for kroppen.

Vad anvands kolhydraterna framst till?
Vad har du atit for mat idag som innehaller kolhydrater?

Om du ibland kanner dig trott eller
irritetrad sa kan det bero pa att
kroppen behover kolhydrater.

Da ar det bra att ata nagot sa att
du kanner dig pigg och alert igen.
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a Fett

Fett viktigt for kroppen. Fettets framsta funktion ar bland annat som
byggstenar till hjarnan, cellerna och nerverna. Exempel pa mat som innehaller
fett ar: Fisk, olja, notter, avokado, not- och griskott.

Vad finns det for olika typer av fett? Vilken ar bra och vilken ar mindre bra?
Har du idag atit ndgon mat som innehaller fett?

o Vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler hjalper kroppen 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 man behéver.
Vitaminer och mineraler finns det mycket av i frukt och gronsaker, brod och
mjolkprodukter.

Hur ska man &ta for att fa i sig allt man behover?
Har du fatt i dig nagra vitaminer eller mineraler idag? Ifran vad?

Be ungdomarna ta med sig ett recept till traff 2, da kan du som ledare kopiera
och dela ut ”lagets egna receptbok” pa foraldrartraffen!

Diskussionsfragor
1. Vad ar bra resp. dalig mat?
Ge exempel pa bra frukost, lunch och middag.
2. Vad kan vi i laget gora for att forbattra vara matvanor?
3. Namn nagra ”godsaker” som ar nyttiga



Somn Traff 1 - Tonaring

Kosten ar en viktig del i vara fotbollsliv. Man far heller inte glémma bort att
somnen ar viktig. Att sova ordentligt ar en viktig nyckel till att vi ska kunna
prestera bra pa traning och match. Att sova mellan 8-10 timmar per natt ar
viktig for att du ska orka med bade skola och traning.

Trana Vila

/ Ata \ i  TIPSFORBATTRE SOMN!

: . Vakna och somna pa ungefar

: samma tider

s . Ar du trott efter skolan s& kan det
hjalpa att vila/sova en stund

: Innan traning.

T e Ga inte direkt fran tv:n/datorn till

: sangen d& din hjarna kan ha svart
att slappna av.

Diskussionsfragor

1. Har du bra balans mellan traning, vila och mat?
2. Tranar du lagom? Vad ar lagom?

3. Far du tillrackligt med vila mellan traningarna?



Hur ofta ska man ata och dricka pa en dag?

Traff 2 - Tonaring

Pa en dag ska du helst fa i sig 5-6 mal mat. Det kanske later mycket men det
kravs for att du som fotbollslirare ska fa i dig det du behover.
Sa har kan det se ut:

- :H_.
. Frukost 3
. Mellanmal '
. Lunch J|
. Mellanmal
. Middag

. (Mellanmal)

De flesta tranar ocksa efter att man har atit middag, och da ar det viktigt att
aven ata nagot efter traningen. Detta for att din kropp ska fa i sig den energi

som du gjort av med under traningen. VIKTIGT ar ocksa att du ater sa nara
inpa avslutad traning som mojligt. Absolut bast ar det om du kan ha en frukt
eller macka med dig och ata i omkladningsrummet eller pa vagen hem.

Nagot man ocksa bor tanka pa ar att dricka.

Nagonstans mellan 2-2,5 liter vatska ar nodvandigt att fa i sig varje dag for att
allt ska fungera som det ska. Cirka halften av det man behdver far man i

sig via maten.

Sportdrycker
Hur ofta dricker du sportdryck/energidryck?  Varfor dricker du sportdryck/energidryck?

Energidryck/sportdryck rekommenderas inte for barn. Det kan behovas enbart i sarskilda situationer ex. vid
langvarig intensiv idrottsprestation langre an 90 minuter.

Genom intensiv marknadsforing sa har sportdrycker och energidrycker blivit mycket populara inte minst bland

barn och ungdomar. Om man ater och dricker normalt sa finns det ingen anledning att dricka sportdryck.
Energidryck/sportdryck ska inte anvandas som torstslackare. Dricker man sportdryck/energidryck ofta tar tan-
derna stryk och eftersom drycken innehaller bla. koffein och mycket energi sa kan det vara skadligt pa manga
satt (ex. kan vara beroendeframkallande, kan bli hyperaktiv). Dryckerna innehaller ocksa manga amnen som
man inte riktigt vet hur de paverkar kroppen. Pa fler stéllen i Sverige har man infort en aldersgrans (15 ar) for
att man ska fa kopa sportdryck/energidryck.

Diskussionsfragor

1. Hur manga ganger ater du per dag? Racker det?

2. Dricker du tillrackligt fore, under och efter traning?
Vad? Ar det bra och tillrackligt?



”Fotbollscirkeln” Traff 2 - Tonaring

Det ar viktigt att varje dag ata en varierad kost, allt for att vi ska ma sa
bra som mojligt.

gronsaker

frukt och bar

potatis och rotfrukter

brod, flingor, gryn, pasta och ris
matfett, olja

mjolk och ost

kott, fisk, agg

: Diskussionsfragor
: 1. Far dui dig allt fran "fotbollscirkeln” varje dag?
: 2. Vad ater du innan och efter traning?
3. Marker du nagon skillnad pa humoret och orken om du
slarvar med maten?



Sockertavling Traff 2 - Tonaring

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 kdper idag innehaller tillsatt socker, och
tillsatt socker ar 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 ater 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 valja 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, ovriga far 1 poang.

& j- r

Anvand garna riktiga sockerbitar.

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

Alla siffror ar ungefarliga.



Foraldratraff med praktisk matlagning
Traff 3 - Tonaring

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 gora och forhoppningsvis faller barnen i smaken.

Korschema:

1, Dela in barnen med féraldrar i sma grupper, max tre barn per grupp. Varje grupp far ansvara
for varsin ratt, som de sedan gor 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-brod ( mellanstorlek) : LAGETS
5 dl tomatsas ' EGNA
3 hekto skinka ;&

5 farska champinoner Y¥. RECEPTBOK,

1 stor burk ananas
500 g riven ost
pizzakrydda

Hemgjord Risifrutti

5 dl fardig risgrynsgrot

5 dl 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.



T|PSFRAGOR' Traff 3, Tonaring

1. Hur ofta bor 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 naringsam-
nena 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?
1. Kolhydrater X. Protein 2. Fett

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

6. Hur mycket av energiintaget bor 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 behover vi ungefar per dag vid normal aktivitet?
1. 1-1,5 liter X. 2-2,5 liter 2. 3-3,5 liter

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



Facit till Tipsfragorna Traff 3, Tonaring
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.
Modellen innebar att man delar in tallriken med olika matprodukter beroende pa hur aktiv man
ar. | haftet finns tva forslag, ett for den som ar normalaktiv och ett for den som tranar lite har-
dare. 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, kaffebrod, chips, lask, ol 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 brod, 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 behovs 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 behovs bland annat for att vaxa saval som att kunna se i morker och finns i kott,
korv, leverpastej, paprika och morotter. Vi behover ocksa andra vitaminer. Sa 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.



