SPIS SMART

Christina Kjeserud Ose
Klinisk ernaeringsfysiolog

Sunn Ildrett, Norges Idrettsforbund
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SUNN IDRETTS MAL

» @ke kunnskapen om kosthold og
Idrettsernaering, vekst og utvikling

« Skape gode matkulturer, trygghet og trivsel
rundt mat

* Redusere forekomst av spiseforstyrrelser
blant unge idrettsutgvere
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Vi skal bidra til @ skape en sunnere idrett
RGE og holde de friske utoverne friske’
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HVA ER SMART FOR DEG?
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HVORDAN KJENNER DU AT DU HAR NOK
ENERGI?







STORE FORSKJELLER I UTVIKLING




TALMODIGHET

Stagnasjon er en naturlig del av utviklingen
— spesielt for jenter

Talmodighet i utviklingen er en viktig del
av det a veere toppidrettsutaver!
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SETT DEG LANGSIKTIGE MAL!




KROPPEN ENDRES | il
PUBERTETEN

Trening og talmodighet

ferer til fremgang over tid!

Percent fat

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
NORGE Age (years)

(Tolfrey, 2007)



HVA ER GREIA MED MENSEN?

Noe vi bar sette pris pa — viktig for et
sterkt skjelett

Hvorfor forsvinner mensen?

Mange arsaker, men for lite neering
over tid er en av dem.




Der folk tror de ma starte : :
Seniorutgvere pa

heyt niva

Fra mest
viktig til minst
viktig
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HVA PAVIRKER BEHOVET? @

» Pktas intensitet og varighet
« Hvor uthvilt og restituert du er

* Alle har ulike behov (kroppsstgrrelse, muskelmasse, hvor mye

man svetter, gutter/jenter)
« Hva du har spist og drukket tidligere pa dagen

» VVeerforhold
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Hva om du er SKADET?

Nok mat er fortsatt like viktig!

Kroppen din trenger energi og
byggesteiner til a reparere seg igjen




MAL | PUBERTETSFASEN:

GOD ERNZAERING FOR A STOTTE
NORMAL VEKST OG UTVIKLING

! !

TRENE MED GOD KVALITET
HOLDE SEG FRISK OG SKADEFRI

TALE MYE TRENING OVER TID
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MAT ER KROPPENS STROM

Kroppen \ileel]

Muskler Batterli

Mat Strgm




VARIERT

Ingen mat er feil!

Kroppen tréQger mange forskjellige matvarer

\./

Fokuser pa SMART mat fremfor sunn/usunn mat!
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Hverdagskosthold

Mengde mat, maltidsrytme og matvarevalg




HVABETYR VARIASJON?

« Grove brgd og kornvarer
_ BENSIN
« Poteter, bgnner, ris og pasta
« Grgnnsaker
BESKYTTELSE
* Frukt, baer og ngtter

- Fisk, kylling, kjgtt og egg I BYGGESTEINER

* Melk, yoghurt og ost

« Matfett (margariner og oljer) I MOTOROLJE




HVORDAN FYLLER DU GLASSET DITT?
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https://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwj5jZTiqZjiAhVDw4sKHdNCDN0QjRx6BAgBEAU&url=https://www.allrecipes.com/recipe/229960/shrimp-scampi-with-pasta/&psig=AOvVaw1IImmvZQ-XbhUi8OtpzKER&ust=1557830699712552
https://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwibnsrBqpjiAhXFo4sKHXXvAAIQjRx6BAgBEAU&url=https://www.toolbox.as/mat/meieri-produkter/melk/tine-ekstra-lett-melk-1l&psig=AOvVaw2kFlMFzPXEAq05FvF1ZmDZ&ust=1557830899418345
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KOSTILSKUDD ® e #

« Er det noen som kan spise dessert sa
er det vi idrettsut@vere som trener sa
mye» Marit Bjgrgen

Paminnelse

Det er sunt a kose seg!




MALTIDSSAMMENSETNING — 3 B'er

BYGGESTEINER

BENSIN

BESKYTTELSE
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HAR DU NOK BEIN

P~ | BANKEN?
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Har du hgrt om JOD?

Usikker pa om du far i deg nok?

Ta gjerne en test pa
Jodkalkulatoren (melk.no)
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LITT PROTEIN | HVERT MALTID




KOSTTILSKUDD?







Maltidsmgnster
og faste

« Hvilket maltidsmgnster er ideelt?

 Bgr du faste?




DEKK ENERGIBEHOVET - SPIS REGELMESSIG

Planlegg maltidene pa samme mate som du planlegger trening!
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ENERGIMANGEL - HVA KAN DET FORE TIL?




=

Energimangel hos

gutter og jenter




FOR TRENING

To mal:
Fylle tanken med bensin
Sikre god vaeskebalanse
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UNDER TRENING




BEGRENSE VASKETAP

Drikke: pafyll hvert 15-20 min
* Minst 2 dl per 20 min

 Drikk sa du unngar veesketap >2-3%
« Avhenger av klima

« Trening/Konkurranse >45 min: tynn saft/sportsdrikk .
FA MER UT AV

TRENINGEN DIN
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ETTER TRENING




SPIS ETTER TRENING!

Vg lagre
'ing
proteinba
rasjon av gdel




Restitusjon: 4 R'er

Refylle (bensin)
Reparere (byggesteiner)
Rehydrere (vaeske)

Rest (hvile)
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REFYLLE

Start med karbohydrat umiddelbart og

spis hyppig fram til neste hovedmaltid

« Banan/frukt, Smoothie/juice, Melk/sjokolademelk/
drikkeyoghurt, Yoghurt med korn, Bradmat, Muslibatr,
Tarket frukt/rosiner, Sportsdrikke/-barer

 Spis et stgrre maltid innen 1-2 timer
« Y4 tallerken karbohydrat + litt protein

RGE
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REHYDRERE

* Drikk ca 1 L fgrste timen etter
« Erstatte vaesketap med 150% innen 3 timer

| varmen: salt maten litt ekstra °

FA MER UT AV
TRENINGEN DIN
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MATBAG | BAGEN




MATGLEDE

Mat er mer enn
bare
naeringsstoffer!




TENK ENKELT

Mer trening = mer mat
Mer trening = mer hvile
Mer trening = mer sgvn
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2E  HVORDAN FYLLE GLASSET?

TRYGGHET PA NOK MAT

Det er utoverne som
klarer a fylle pa med
bra mat OG kosemat
- som taler
treningsbelastningen
best!




MALTIDSSAMMENSETNING — 3 B'er

BENSIN BESKYTTELSE BYGGESTEINER



3 TING A HUSKE PA!




www.sunnidrett.no
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Sunn idrett for unge utgvere!

Sunn Idrett jobber for a spre kunnskap om idrettsernaering og forebygge spiseforstyrrelser blant unge idrettsutgvere.

LES MER OM VART ARBEID




folg oss pa
B B racesook

IDREYTS-

IDRETTS-




MELD DEG PA VART NYHETSBREV

. Slik kan trenere bidra til 3
Folg din egen ~ forebygge

utviklingstrapp

Vi i Sunn Idrett snakker ofte om det & «spise smart». A spise smart
handler om & ha et regelmessig inntak av neeringsrik mat og
drikke, slik at kroppen far energi og overskudd til skole, trening
og andre hverdagsaktiviteter.

Her er tre punkter som oppsummerer hva vi mener med a spise
smart:

Store individuelle forskjeller i vekst og
utvikling.

SKREVET A

Se for deg en lang trapp, der nederste trappetrinn er der vi starter
som barn, og der det gverste trappetrinnet er der vi har nddd vart
absolutt potensiale i forhold til idretten. Denne trappen ma alle

som driver med idrett ga. Det finnes ingen heis eller snarvei til

toppen. Du ma ga hvert eneste trinn i et tempo og pa en mate

som er riktig for akkurat deg.

ﬂ spiseforstyrrelser

Trenere har en viktig rolle for unge
idrettsutgvere.

Spiseforstyrrelser betyr & ha et vanskelig eller forstyrret forhold til

kropp, vekt, mat og fglelser. Idrettsutgvere er en
risikogruppe med tanke pa a utvikle spiseforstyrrelser. Szerlig
gjelder dette utgvere i idretter der vekt og tynnhet blir ansett
som viktig, slik som i utholdenhetsidretter, vektklasseidretter og
estetiske idretter.

Treneren - en rollemodell




FOLG OSS PA INSTAGRAM

sunnidrett

1015 5 843 1 020
innlegg folgere Falger

Sunn Idrett

Vi jobber for a spre kunnskap om kosthold og matglede
til unge utgvere! Helse foran prestasjon @@

Et samarbeidsprosjekt i idretten %

Se oversettelse
sunnidrett.no/sunn-skepsis-kildekritikk-for-unge-idrett...
Sognsveien 73, Oslo, Norway 0840

m' Folges av svommeforbundet. emilienutrition
og 82 andre

Folger v Melding Kontakt

Sunn skepsis Menstruasjon Undervisning




post@sunnidrett.no




