14.10.2020

SPIS SMART
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HVA ER SMART FOR DEG?

STORE FORSKJELLER I UTVIKLING
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FOR LITE ENERGI

Energimangel hos
gutter og jenter

TEGN PA ENERGIBALANSE MAT ER KROPPENS BENSIN

Overskudd Kroppen VER
Y ! - Muskler Motor

Rask restitusjon Mat Bensin
Frisk og skadefri
Stabil vekt

Jenter: regelmessig menstruasjon
(uten p-piller)

VORFOR VELGER DU

" |Protei for hele

SPIS VARIERT

alarm om nordmenns inntak av
og mettet fett

S &

Ingen mat er feil!

Veien til god helse - Gjer kr Vi trenger mange forskjellige matvarer

tieneste og styr unna korn
Derfor burde du ikke spise brgd

Den siokkerende sannheten: “Jo hvitere brod, jo =~
raskere er du dod”

o - 0g vi trenger mest bra mat!
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HVA BETYR VARIASJON? ‘ J
3 7
\ <
« Grove brgd og kornvarer -
I BENSIN 3
« Poteter, banner, ris og pasta T 2 ‘\
+ Grennsaker A e A P
I BESKYTTELSE  [§ O DD © i gy -
« Frukt, baer og netter 3 " B

« Fisk, kylling, kjatt og egg

I BYGGESTEINER

* Melk, yoghurt og ost

+ Matfett (margariner og oljer) I MOTOROLJE

« Er det.noen som kan spise dessert sa er det vi
idrettsutavere som trener s& mye» Marit Bjorgen

14

MALTIDSSAMMENSETNING - 3 B'er

BYGGESTEINER

BENSIN

BESKYTTELSE

HAR DU NOK BEIN

| BANKEN?

ENERGIDRIKKER?

3 OM DAGEN




KOSTTILSKUDD?

TENK ENKELT

Mer trening = mer mat
Mer trening = mer hvile
Mer trening = mer sgvn

FOR TRENING
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SLIK GJYR DU DET!
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PLANLEGG MALTIDER

UNDER TRENING




TRENING

B eprsi
ERLKIENE
SHAPES RUNDT
\ATBRDE]
SHNEN NED OF
DERGLA

ToNsE ANCELSEN

www.sunnidrett.no

n idrett for unge utgvere!

| BAGEN

3TINGA

TENK ENKELT! PLANLEGG!

MELD DEG PA VART
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MATGLEDE!

fi
han <25
kan trenere bidra til & @&
bygge
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post@sunnidrett.no




