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Vad ar bra mat for idrottande barn och ungdomar?

— Naéringsrik mat som ger en lagom balans av kolhydrater, fett och protein, till exempel kokt ris,
torsk med aggsas och broccoli. Att fokusera pa en bra maltidsordning under dagen gor det lattare att
na energibalans. Starta dagen med en bra frukost och fyll pa med lunch, middag och mellanmal.
Med en bra maltidsordning blir det ocksa lattare med maltidstajming i forhallande till traning och
att framja en god aterhamtning. Det r viktigt att poangtera for idrottande barn och ungdomar att de
behover valdigt mycket energi for att orka trdna. Jamfor med att kora en bil utan bensin.

Att laga bra mat till idrottande barn staller en del kunskapskrav pa foréldrar som handlar
och lagar maten. Hur ska man tanka?

— Att ata varierat och tanka pa mycket farg. Alltid utga fran att alla energigivande naringsamnen
finns med i maltiden, det vill sdga kolhydrater, fett och protein. Har man ont om tid kan man alltid
forstarka en samre maltid med bra livsmedel som exempelvis bénor, nétter/fron, avokado, agg och
gronsaker.

Ge garna tydliga exempel pa skillnader i energibehov hos idrottare kontra icke idrottare och forklara
hur mycket mat som faktiskt kravs nar man idrottar

Fardiga sportdrycker och energi-bars kan man ofta képa pa olika idrottsanlaggningar. Ar det
ok for barn?

— Till att borja med &r det viktigt att definiera skillnader pa sportdryck och energidryck eftersom
manga tror att det ar samma sak. En sportdryck &r en balanserad kolhydratsdryck som ska ge snabb
energi framst under en prestation. Sedan finns det kolsyrade energidrycker med stora mangder
kolhydrater, koffein och taurin. Sadana energidrycker &r inte lampliga under prestation och sarskilt
inte for barn. Att dricka en sportdryck ar daremot inte farligt for barn men i de flesta fall onddigt.
Vatten &r det allra bésta. Finns det behov av en sportdryck &r det enkelt att géra sin egen.

Energi-bars ar som namnet antyder en bar med mycket energi och ar framfor allt avsedda for vuxna.
Mitt rad nar det galler barn &r att sa langt som majligt tillhandahalla vatten, bananer, russin,
drickyoghurt, hemmagjorda energibollar osv. Att undvika “konstgjorda produkter” sa langt det gar
ar en bra riktlinje.

Om en ung idrottare har svart att fa i sig nagot atbart alls under en lang tavlings- eller
matchdag, kan det vara farligt?

— Inte om man far i sig dricka. Har idrottaren svart att 4ta fast foda kan en dryck som bade ger
energi och vatska vara bra, exempelvis drickyoghurt eller nyponsoppa eller hemgjord smoothie.
Vatten ar alltid viktigt. Undvik allt for mycket socker och kolsyra.
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Maltidsplanering i samband med tavling eller match

Nar och vad det fungerar bast att ata infor en tavling ar individuellt och upplagget kan skilja sig at
beroende pa idrott. Men det finns dnda nagra generella rad for maltidsplanering i samband med
tavling/match att utga fran.

Infor tavling

Tva till fyra timmar fore start rekommenderas en kolhydratrik och lattsméalt maltid. Maltiden bor
inte innehalla for mycket fibrer, fett, protein, vara hart stekt eller ha mycket kryddor eftersom det
kan forstarka besvaren av en kanske redan nervos mage. Exempel pa en bra maltid kan vara
pastasallad med kyckling.

Under tavling

En tavlingsdag kan se valdigt olika ut beroende pa vilken idrott det géller. Men det viktigaste under
en tavling ar att fylla pd med energi for att uppratthalla energiférraden och halla uppe blodsockret,
samt fylla pa med vatska.

Exempel pa vad man kan &ta eller dricka beroende pa hur lang tid man har pa sig:

GOR DIN EGEN SPORIDRYCK!
En sportdryck innehaller snabba
kolhydrater, salter och vatten.
Den ska inte innehalla kolsyra
och inte heller fér mycket
kolhydrater, det dr lagom med
4-8 gram per 100 gram. Man
kan gdra en egen sportdryck
enligt foljande recept:

1 liter vatten
40-80 gram druvsocker
1 krm salt
1-2 msk koncentrerad
saft eller juice

20-30 minuters paus: Vatten, sportdryck, fruktsoppa, yoghurt, russin, banan, smoothie
1 timmes paus: Vatten, sportdryck, blabarssoppa, nyponsoppa, smorgas, notter

2 timmars paus: Vatten, sportdryck, grét med sylt och mjélk, pannkaka, musli med mjolk eller
yoghurt, kokt ris med kokt fisk, smorgas och frukt

3 timmars paus eller mer: Vatten och mat, men undvik hart stekt och friterad mat och mat som é&r
starkt kryddad
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Efter tavling

Efter en tuff tavlingsdag kan det vara bra att forsoka ata nagot kort efter avslutad tavling — till

exempel banan och drickyoghurt — och sen en riktig maltid inom tva timmar.

Gloém inte mellanmalen

Mellanmal ar viktiga som komplement till huvudmaltiderna och kan for idrottande ungdomar med
ett hogt energibehov vara det som avgér om hon/han kommer i energibalans, det vill sdga att
energiintaget motsvarar energiférbrukningen. De flesta ungdomar far huvudmalen lagade hemma
och i skolan, medan mellanmal ar nagot man tar storre ansvar for sjalv. Har ar ett recept pa goda

och energirika bollar som Kklarar sig i kylskapet i flera dagar:

Energibollar, ca 20 st

50 g smor

4 msk kakao

1 dl finhackade notter (ex. mandel, valnétter)
Y dl kokos

1 dI pumpafréon

Y dl solrosfrén

1% dl russin eller dadlar

Y dl Gojibar

2 dl havregryn

2-3 msk flytande honung

2 msk kallt kaffe (kan uteslutas alt bytas ut mot vatten)
Kokosflingor att rulla i

Mixa allt i matberedare, rulla till bollar och doppa i kokos. Energibollarna kan forvaras i kylskap ca

1 vecka eller frysas.
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