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HVA ER SMART FOR DEG?

STORE FORSKJELLER I UTVIKLING

MATGLEDE!

NORMAL 
VEKST & 

UTVIKLING

FRISK & 
SKADEFRI

TÅLE MYE 
TRENING

TRENE MED 
GOD 

KVALITET

IDRETTS-
ERNÆRING
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FOR LITE ENERGI

– EN STOR UTFORDRING 

Relative Energy 
Deficiency in 
Sport

RED-S 

Side 8

NÆRINGSSTOFFER
• Mangel på  næringsstoffer
• Reduserer glykogenlagre
• Dehydrert

HORMONER
• Redusert testosteron eller

østrogennivå
• Nedstemt og sliten
• Menstruasjonsforstyrrelse (jenter)
• Nedsatt  sexlyst

SKJELETT 
• Redusert vekst
• Redusert beinmineraltetthet
• Økt fare for brudd
• Økt fare for belastningsskader

HJERNEN
• Økt opplevelse av tretthet
• Redusert evne til taktisk tenkning
• ukonsentrert

ENERGI
• Nedsatt metabolisme
• Lavere forbrenning
• Redusert termoregulering
• Økning av fettmasse
• Risiko for vektøkning

IMMUNFORSVAR
• Redusert immunforsvar
• Økt risiko for skader
• Økt risiko for sykdom
• Økt risiko for kronisk utmattelse

PSYKOLOGISKE VARIABLER
• Økt risiko for  å få en spiseforstyrrelse 

eller forstyrret spiseatferd
• Økt risiko for depresjon

MUSKELMASSE
• Økt proteinnedbryting
• Tap av muskulatur
• Redusert styrke og eksplosivitet

Energimangel hos
gutter og jenter

Dårligere 
konsentrasjon

- på skolen
- på idrettsbanen

Dårligere 
forbrenning

Ernæringsmangler
-jernmangel

- lite overskudd

Tap av 
muskelmasse

Økt risiko for 
bekymringstanker

Tap av menstruasjon
Tap av testosteron

Økt risiko for å bli syk
Økt risiko for skader

Tap av skjelettmasse
Økt risiko for brudd/

tretthetsbrudd

TEGN PÅ ENERGIBALANSE

Overskudd

Rask restitusjon

Frisk og skadefri

Stabil vekt 

Jenter: regelmessig menstruasjon 
(uten p-piller)

MAT ER KROPPENS BENSIN

Kroppen Maskin
Muskler Motor
Mat Bensin

HUSK BULLSHIT-FILTERET

SPIS VARIERT

Ingen mat er feil!

Vi trenger mange forskjellige matvarer

- og vi trenger mest bra mat!
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HVA BETYR VARIASJON?

• Grove brød og kornvarer

• Poteter, bønner, ris og pasta

• Grønnsaker

• Frukt, bær og nøtter

• Fisk, kylling, kjøtt og egg

• Melk, yoghurt og ost

• Matfett (margariner og oljer) 

BENSIN

BESKYTTELSE

BYGGESTEINER

MOTOROLJE

KOSTILSKUDD 

« Er det noen som kan spise dessert så er det vi 
idrettsutøvere som trener så mye» Marit Bjørgen

MÅLTIDSSAMMENSETNING – 3 B’er

BENSIN

BYGGESTEINER

BESKYTTELSE

3 OM DAGEN
ENERGIDRIKKER?
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KOSTTILSKUDD?

SPIS MAT – IKKE PREPARAT!

SLIK GJØR DU DET!

Mer trening = mer mat
Mer trening = mer hvile
Mer trening = mer søvn

TENK ENKELT

PLANLEGG MÅLTIDER

Frokost Lunsj Trening Kveldsmat

Mellommåltid Middag Restitusjonsmåltid

FØR TRENING UNDER TRENING

19 20

21 22

23 24



14.10.2020

ETTER TRENING

MATBAG I BAGEN

3 TING Å HUSKE PÅ!

TENK ENKELT! PLANLEGG! MATGLEDE!

www.sunnidrett.no
MELD DEG PÅ VÅRT NYHETSBREV
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post@sunnidrett.no
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