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Orka, utvecklas, hall dig frisk och slank

Med talang och hard traning kan du
bli ratt bra, men ditt basta uppnar du
bara om du dessutom gdter vettigt!
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Vila & somn viktigt

ka nervsystemets

radsla eller angslighet

slappning och somn,
h motstandskraft

ningens kvalitet och effekt
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At tillrackligt — banta inte!

roligen for knappt
eckling

itation, depression..

O fenomen, storre atstorningsrisk
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At tillrackligt!

upp I vikt / radsla for att

| matsortimentet /

t ata superhalsosamt

REN

OLLI ITLANDER




A & O: Energitillganglighet

orhindrande av
g:
[fettfri kg/dygn

3000 kcal/d, E-ut 1000 kcal/d
40 kcal/fettfri kg/d 2l

OLLI ITLANDER




Maltidsrytmen

, langs med dagen

ettig mat — du valjer samre
trott och vralhungrig

h mellan maltiderna
L
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Maltidsrytmexempel

Mellanmal i skolan
Traning
Aterhamtningsmellanmal
pa traningsplatsen
Middag

Kvallsmal

andhygienen och anvand |, |, ;ﬁ":'n Stele

ukter efter maltiderna!




Maltidsrytmexempel

Mellanmal i skolan/hemma
Middag

Traning
Aterhamtningsmellanmal pa
traningsplatsen

Kvallsmal

dhygienenooc_h anvand X
ter efter maltiderna!  °tt! 'LANDER




Sa far du det att funka i praktiken

aningen varje dag
maten haller nog ocksa utan

alsuppkop (?)
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Hanki itsellesi, perheellesi, joukkueellesi
tai seurallesi kateva

Terve Urheilija -

Centrix-
kylmalaukkuun
mahtuvat mukavasti
valipalatarvikkeet
kylmakallen keral!

Hinta 3,45
€/kpl
(sis. alv 23 %)

terveurheilija.fi | tervekoululainen.fi UKK-instituutti



a, Pirkka, natet..

ppkopen
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LIHAKSEN GLYKOGEENI (mmol/kg mérkédpainoa)

Trana inte med tom bensintank
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 LCHF passar de
flesta idrottare daligt

— Samre
traningskapacitet och
prestanda

— Stdrre pafrestning,
Blless
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Balanserade maltider och mellanmal

ontroll

tillrackligt meo
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Kvalitetsmat: valj ur varje grupp

yps- OCH O|IVO|j ;
\Otter och fron
Fet fisk
Avokado
Margarin / oivariini

Farggruppen

Alla gronsaker

Frukter, ocksa torkade

Bar, ocksa torkade/mjo!

Shots, smoothies, frukt/darmbs
100 % juice




> % 8 &

Lunch och middag — idrottarens hvudmaltlder 4

- erhamtnlngen — &t
ordentligt pa
kvallen!
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Ett mellanmal ar mer an bara en munsbit!

otflingor
All Bran el. dyl.

Havre- och ragkli,
vetegroddar

Notter

Fron
Torkade bar
Barm|ol
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Aterhamtning

PROTENNI UOMA
PROTEINDRYCK

—
KAAKAO + Chokiap
—0



Matuppkop: Nyttigt, lattlagat, gott

otatis, rotfrukter -
kaodryckspulver, barmjol/pulver
ronsaker

a och —ris, qui 'osj/ .
3

Fetter

*  Margarin (Keiju 60-70 %, Oivariini, Keijuriini)
* Ryps- ja olivolja, andra vaxtoljor

* Notter, frén, avokado

Djupfryst

»  Bar, frukt till smoothie

«  Gronsaksblandningar, ocksa kryddade
* Fardigmat, tex. falafel

* Laxkuber, annan fryst fisk, rakor

Konserver
Tonfisk, annan fisk \

Tomatkross, tomatpure

(vege)artsoppa, bofot, h’n":.‘er'(éd“é‘repeﬁ!)R
Pastasas

Pesto, hummus



aning 1 glas vatten, 1 glas mjolk

3 I/h vatten
ca 0,5 | vatten (+ andra drycker)
) ca 0,5 | vatten
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Kosttillskott kan inte ersatta riktig mat

ha nytta av:
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Uppfoljning - idrottarens eget ansvar!

Jer dagen? J/N | vilket

? JIN | vilken

traningen?

raningen? I/h
trdningen?

altid hemma pa eftermlddagen/kvalléFFn
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Foraldrarnas utmaningar och ansvar

mande dagens program och “

itta och utnyttja vetti _
opmuntra idrottaren att delta |

och vettiga mellanmal sjalv.

] Idrottaren bara behodver varma.
o
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Tranarens utmaningar och ansvar

ga traningen:
en atit och druckit innan traningen
prestationer och fundera pa kostens

nmal efter traningen

t/I forbifarten kommentera idrottarens

)er att folja men undviki.att ;sairfamm




ANngs reserutten
beloningsalternativ an

ligt tavlings-/matchprogramet
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