SPIS SMART

Hva kan vi lsere av idretten?

Andrea Naess
21.10.2020
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Skipper frokost

Naeringsfattige matpakker
For lite mat medbrakt

Jeg liker ikke..

Darlig maltidsstruktur

Trgndelag Forskning og Utvikling, rapport nr. 2013:17



UTVIKLINGSTRAPPEN
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HVA ER SMART FOR DEG?
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DEKK ENERGIBEHOVET - SPIS REGELMESSIG
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Spiser ikke nok — MANGLER DR\VSTOFF...

Drikker ikke nok — risiko for dehydrering

Spiser ikke variert - mangelsykdommer




NAERINGSSTOFFER

* Mangel pad naeringsstoffer
* Reduserer glykogenlagre

* Dehydrert

ENERGI

* Nedsatt metabolisme
Lavere forbrenning
Redusert termoregulering

@kning av fettmasse
Risiko for vektgkning

+ Okt proteinnedbryting
+ Tap av muskulatur
» Redusert styrke og eksplosivitet

Darligere
konsentrasjon
- pa skolen
- pa idrettsbanen

Energimangel hos
gutter og jenter

Okt risiko for a bli syk
Okt risiko for skader

HORMONER

Redusert testosteron eller
gstrogenniva

Nedstemt og sliten
Menstruasjonsforstyrrelse (jenter)

Okt risiko for
bekymringstanker

SKJELETT

Redusert vekst
Redusert beinmineraltetthet 4,
Okt fare for brudd

@kt fare for belastningsskader







KROPPENS ENERGIBEHOV a
ENERGIBALANSE M

Matens termiske effekt




HVOR OFTE OG HVOR MYE?
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SPIS VARIERT

Ingen mat er feil!
Vi trenger mange forskjellige matvarer

- 0g Vi trenger mest bra mat!
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HVABETYR VARIASJON?

« Grove brgd og kornvarer
BENSIN
« Poteter, bagnner, ris og pasta

« Grgnnsaker

I BESKYTTELSE
* Frukt, baer og natter

- Fisk, kylling, kjatt og egg I BYGGESTEINER

« Melk, yoghurt og ost

« Matfett (margariner og oljer) I MOTOROLJE
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MALTIDSSAMMENSETNING — 3 B'er

BYGGESTEINER

BENSIN

BESKYTTELSE



LITT PROTEIN | HVERT MALTID
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HAR DU NOK BEIN

| BANKEN?



3 OM DAGEN




GODE RUTINER
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MAT PA FARTA



GODE (MAT)-
FORBILDER
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SMART SKOLEMALTID

1. Naeringssammensetning
2. Preferanser

3. Variasjon

«Mat som bade metter og frister!»
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Kaldmat -+ Varmmat
Brogdmaltid Omelett i langpanne
Rundstykker J - Gryterett
Korn med yoghurt/melk » : Lapskaus
Grove vafler/pannekaker * Grateng
Wraps/lefserull | Supper med brgd

Smoothiebowl - Fylte horn, pizzasnurrer

Pasmurt baguette . L * Havregrgt

Kjoleskapsgrot ; Wok
Pastasalat i }i’j Matmuffins
Fylt pitabred )k Risotto, pastarett

Frukt/gronnsaker/ngtter | ' Burger/sandwich/toast
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