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Inledning

Féreldsningen ska halla pa i 30—-45 minuter.

Samla gruppen och sitt garna i en ring sa att alla hér och ser dig som
féreldsare.

Forsta gangen du traffar gruppen:
Féreléasaren inleder med att gbra en kort presentation av sig Sjélv.

Gor sedan en presentationsévning med barnen for att lara dig namnen —
se héftet "Tips’.

Om du traffat gruppen forut:

Sammanfatta forra tréffen. Stéll gdrna nagra fragor och hjélp gruppen att
minnas vad som togs upp, nagot speciellt som hénde o.s.v. G6r gérna en
presentationsévning aven idag.

Varfor ar det viktigt med mat

Ga igenom texten nedan och diskutera fragorna i gruppen.

Dagens amne ar kost. Kost ar detsamma som mat och dryck.
Varfor ar det viktigt med mat och dryck?
Svar:

1. Ge kroppen energi

2. Reparera kroppen

3. Behalla viktiga funktioner

1. Ge kroppen enerqi:

Om vi ska kora bil sa behover man tanka bensin i bilen. Bensin ar bilens
bransle, det som bilen anvander for att kunna koras. Da bensinen ar slut
stannar bilen. Darfér behodver vi standigt tanka vara bilar.

Precis som bilen behdver bensin for att vi ska kunna kéra med den sa
behover kroppen mat for att vi ska kunna rora oss. Mat ar kroppens
bensin och forbranns tillsammans med syre i de arbetande musklerna.
Ju mer vi ror pa oss, ju mer mat behdver vi. Har vi atit for lite kommer vi
alltsa inte att orka lika mycket.

Visa traningstriangeln. Om vi tranar mer eller hardare blir traningssidan
i triangeln langre. Alla sidor bér vara lika langa for att vi ska ma bra och



for att vi ska bli battre av traningen. Det betyder att vi ocksa maste ata
och vila mer. Man ska forsoka ha en likformig triangel med lika langa
sidor.

2. Reparera kroppen:
Kroppen bestar av en massa jattesma celler. Cellerna lagas/repareras
och nya cellers gors av det vi ater. Da vi tranar sliter vi pa kroppen. Det
marker vi bl.a. genom att vi blir tréttare. Precis som vi sliter pa bilen da vi
anvander den sa sliter vi aven pa kroppen da vi anvander den. Bilen
lamnar vi in pa verkstan sa att den blir servad eller lagad. Kroppen
reparerar sig sjalv da vi vilar och sover, med hjalp av maten vi ater.

3. Behalla viktiga funktioner:
Maten innehaller en massa viktiga saker som kroppen behéver. Bl.a.
finns det i maten saker som vi behdver for att se bra, saker som skyddar
oss mot sjukdomar och saker som ger oss stark benstomme sa att vi inte
bryter vara ben sa Iatt.

Vattnets betydelse

Ga igenom texten nedan och diskutera fragorna i gruppen.

Precis som mat behover vi vatten for att overleva. Vi klarar oss bara
nagra dagar utan vatten. Kroppen bestar till 65% av vatten (koncentrerar
man vattnet till nedre delen av kroppen sa skulle vi ha vatten ungefar till
brosten - visa pa dig sjélv). Da vattnet minskar i kroppen sa orkar vi inte
lika mycket. Vatskebrist ar det som snabbast férsamrar
prestationsformagan. Darfor ar det viktigt att fylla pa med vatten fore
traningen, medan man tranar och efter.

Hur talar kroppen om for oss att den behover vatten?

Svar: Vi blir torstiga.

Da vi tranar forlorar vi alltsa extra mycket vatten. Darfor ar det bra att
dricka vatten redan fore traningen aven om vi inte ar torstiga da. Pa sa
satt gor vi sa att vatskebristen blir mindre under traningen. Tank pa att
inte dricka for mycket vatten fore traningen. Da kan det bli jobbigt att
springa och rora pa sig. Det kan kdnnas som en klump i magen.

Summera: Drick vatten fore, under och efter traning och match.



Ska vi dricka vatten eller energidryck?

Svar: De flesta tycker att vatten slacker torsten bast. Vatten ar billigare
och ar inte skadligt for tdnderna. Energin i de flesta energidrycker bestar
av tomma kalorier (innehaller inga vitaminer eller mineraler) som inte
behdvs. En vuxen idrottare som tranar mycket hart eller lange skulle
kunna behova tillfora ny energi i form av energidryck. Manga
energidrycker innehaller uppiggande amnen som vi inte vet om de ar
ofarliga for kroppen. Energidryck kan fa motsatt effekt om man dricker
det vid fel tillfalle, t.ex. fore en match. Man blir forst pigg en kort stund for
att sedan bli seg och trott nagot senare nar blodsockret dampas.

Socker (hur mycket innehaller olika livsmedel)

Socker ar en annan sak som vi inte bor ata eller dricka for mycket av.
Socker ar inte nyttigt om vi ater eller dricker féor mycket av det. Dessutom
far vi lattare hal i tdnderna om vi ater eller dricker mycket socker. Framfor
allt dricker vi for mycket socker idag. Framfor allt far vi i oss en massa
onodigt socker via lask.

Hur manga sockerbitar innehaller dessa produkter?

2 dl fruktkram = 12 sockerbitar
2 dl fruktyoghurt = 8 sockerbitar
2 dl nyponsoppa = 8 sockerbitar
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1 glas apelsinjuice = 6 sockerbitar
1 glas apelsinsaft = 10 sockerbitar
1 glas smoothie = 7 sockerbitar
1 milkshake = 19 sockerbitar
1 burk coca-cola = 10 sockerbitar
20 bitar smagodis = 16 sockerbitar

Sa mycket socker “far” du ata per dag:
7-14 ar: 15 sockerbitar

Anvénd dig av sockerbitarna for att visa hur mycket socker de olika
produkterna innehaller. T.ex. l&gg upp en sockerbit i taget och lat barnen



sédga stopp da de tror att det ar rétt antal. JGamfér gdrna sockret med
godis. Tex att dricka en burk lask &r som att &dta ca 10 godisbitar.

Forklara aftt det finns olika former av socker, tex sackaros som &r som
socker men behbver inte vara tillsatt i livsmedlet, tex i frukt. Sedan finns
det fruktos (fruktsocker) och laktos (mjélksocker) som &r béttre for
kroppen.

Energikallor

Det finns framfor allt tre viktiga energikallor i maten. Ar det ndgon som
vet vilka?
Svar: Protein, kolhydrater och fett.

Protein anvands inte sa mycket som energi (bilens bensin) utan anvands
framfor allt till all laga och reparera celler. Man kan saga att protein ar
kroppens byggmaterial. Protein finns framst i animalisk mat, d.v.s. mat
som kommer fran djur. T.ex. i kott, fisk och agg. Men aven i bénor, linser
och sojaprodukter.

Kolhydrater ar idrottarens viktigaste energikalla. Den basta bensinen for
kroppen. Kolhydrater finns framfor allt i potatis, ris, pasta och brod.

Fett anvands ocksa som energi och innehaller dubbelt sa mycket energi
som kolhydrater. Kroppen behover fett, men i lagom mangd. Allt for
mycket fett ar inte bra for oss. Fett finns framst i oljor, smor, mm.

Utdver dessa amnen sa finns det ocksa vitaminer i maten. Vitaminerna har
en massa viktiga uppgifter i kroppen. Bl.a. sa ar de bra for synen och
skyddar oss mot sjukdomar. Vitaminer finns framfor allt i gronsaker och frukt.



Tallriksmodellen

Visa bilden pa tallriksmodellen utan innehall och be barnen tala om
vilken typ av mat som ska vara i vilket falt. Néar de har gissat fardigt visar
du det ratta svaret pa andra sidan.

Favoritmat

Nu ér det dags fér en vning av typen vandrande pinnen. Sétt barnen i
en ring. Den som haller i pinnen &r den som far prata férutom dig som
ledare. Be barnen tala om vad deras favoritmat ér. Be dem ocksa
férsbka tala om vad favoritratten innehaller (kolhydrater, fett, protein,
vitaminer). Du som ledare far bekréfta eller "rétta”. Fér de yngre barnen
rdcker det med favoritratten.

Maltider

Frukost, lunch och middag bor vara grunden i vara maltider.

Det ar viktigt med en bra frukost for att fa en bra start pa dagen. Be
barnen ge exempel pa en bra frukost. Bra exempel ar grét, fil & musli,
morkt bréd med gronsaker, frukt och mjolk. Exempel pa samre frukost ar
ljust brod, Oboy, marmelad, juice och kalaspuffar, mm.

Lunchen och middagen boér vara ordentliga maltider enligt
tallriksmodellen. Kom ihag gronsakerna.

Mellanmal

Man bor ata ungefar var tredje timme. Alltsa bor man ata ett mindre mal
mellan frukosten och lunchen, och ett mindre mal mellan lunchen och
middagen. Bra mellanmal som ocksa ar latta att ta med sig till t.ex.
skolan ar frukt.

Aterhamtningsmal

Det kan vara bra att fa i sig nagot direkt efter traningen. Nar man tranar
tommer man kroppen pa energi vilket gor det bra att fylla pa med ny
energi da man tranat fardigt. Dessutom har vi féormodligen slitit pa
kroppen under traningen vilket gor att vi behéver mat for att laga slitna
celler.

Ett exempel pa bra aterhamtningsmal ar banan och mjolk.



Somn

SoOmnen ar jatteviktig for att vi ska orka trana bra och for att vi ska orka
lara oss nya saker i skolan. Da vi sover far kroppen vila samtidigt som
det hander en del saker i kroppen. Bland annat bygger kroppen upp sitt
forsvar mot sjukdomar och skadade celler repareras snabbare da vi
sover.

Hur manga timmar bor vi sova varje natt?
Svar: Vi behover sova ca 10 timmar/natt. Som vuxen ett par timmar
mindre.

Vad hdander om vi sovit daligt?
Svar:
« Okad trotthet/sémnighet
« Samre humor, lattirriterad
« Samre skydd mot sjukdomar
« Svarare att lara sig nya saker
« ROr sig klumpigare och langsammare
« Okad skaderisk vid fysisk aktivitet
« Samre prestation (i skolan och pa traning/match)

Extra ovning: Hitta pulsen

Lat barnen lara sig att ta pulsen. Léttast &r det att hitta pulsen pa halsen.
Férslagsvis later du barnen rékna antal slag under 15 sekunder och
multiplicerar med fyra for att fa fram pulsen/minut. Lat barnen tréna att ta
pulsen pa sig sjélva och pa varandra. Anvéand klocka eller tidtagning péa
mobiltelefonen.

Prova att springa en stracka och ta sedan pulsen igen. Hur har pulsen
forandrats?

Forklara att det som hander nar vi ror pa oss ar att vi da behdéver mer
syre, sa att hjartat maste pumpa snabbare for att fa runt mer blod till
kroppens muskler och da dkar pulsen. Fraga vad som hande med
andningen. Forklara att vi behover mer syre. Forklara aven att mat
behdvs tillsammans med syret for att bilda energi.



Extra ovning: Fruktsallad
Barnen sitter i ring och blir tilldelade nagra olika frukter. Nar du ropar en
frukt ska de barnen upp och byta plats och du férsbka hinna ta en av de
lediga platserna. Barnet som blir utan plats far ropa nésta gadng. Om man
ropar fruktsallad ska alla byta plats. Se till att de olika platserna blir
tydliga pa nagot sétt om ni sitter ute i graset, t.ex. genom att ldgga nagot
pa varje plats.

Extra ovning: Energijakt

Syftet med energijakten &r att under lekfulla former lara barnen vilka
olika nédringsémnen som kroppen behéver. Utse fyra platser eller hérn
med tema 1) Kolhydrater, 2) Protein, 3) Fett, 4) Vet inte

Du som ledare ropar olika livsmedel, till exempel ris. Barnen ska da
bestédmma siq fér vilket ndringsémne ris tillhér och sa snabbt som mdjligt
ta sig till kolhydrathérnet. Om ni ropar 4gg ska barnen snabbt ta sig till
proteinhérnet och sa vidare.

Ténk pa att de flesta livsmedel innehaller bade kolhydrater, protein och
fett, sa vélj de ni sjélva vet svaret pa. En kluring kan till exempel vara
mjolk, som vissa inte kan &ta pga. mjolksocker eller mjolkprotein, men
som egentligen innehaller mest fett.

Avslutning

Avsluta med att samla barnen och summera vad vi gjort och vad vi lart 0ss.
Vad har vi lart oss?
Svar:
¢ Bilen behover bensin. Kroppen behover mat.
Viktigt med vatten. Fére under och efter traning.
Man kan ata allt men inte jamt.
Undvik for mycket socker. Framfor allt via lask och juice.
Kom ihag gronsaker pa tallriken.
Sov minst 9—10 timmar/natt
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