Idrott & kost
_I,

m Maltiden
m BOr vara ett socialt mote

m Skall innehalla ratt férdelning av
naringsamnen

m Naringsamne = nagot som kroppen tar
upp och har en funktion dar I.




Maltidsordning

_|,

m Frukost

s Mellanmal
m Lunch

s Mellanmal
= Middag

m Kvallsmat




Vid traning 7/ tavling
+

m At minst 3 timmar fore
m Drick vatten

m At nagot latt direkt efter avslutad
traning / tavling




Naringsamnen

_|,

m Proteiner ger energi

m Kolhydrater ger enerqgi
m Fett ger energi

m Vitaminer

m Mineraler

m Vatten




Fett
+

m Fettsyror
m Omega 3 & omega 6 ar essentiella

m BehoOvs for upptag av fettlosliga
vitaminer

m Hjarnan ar 1 stort behov av fett, socker
& syre




Vitaminer

+

m Fettlosliga & vattenlosliga

m A,D,E & K ar fettlosliga

m A behOvs for morkerseendet &
Immunforsvaret och finns i leverpastej,
morotter, agg & morkgrona gronsaker

m D behovs for mineraliseringen |
skelettet och finns i1 sill, lax & makrill




m E ar en antioxidant och forebygger
hjart & karlsjukdomar, finns I notter,
fron, al, aggula & vegetabiliska oljor

m K behovs for blodets koagulation, finns
| broccoli, spenat, lever & njure.
Kroppen bildar det mesta sjalv |
tjocktarmen.




