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Forelasning om kost — for dig
som tranar ungdomar

Ungdomar som vaxer behover energi for att
utvecklas och prestera. Om de far i sig for lite
energi kan det paverka tillvaxten, forsena
puberteten och 6ka skaderisken. RF-SISU
anordnar en forelasning for dig som ar
tonarsforalder eller tranare for ungdomar fran
13 ar och uppat. Ar du sjalv i tonaren och trinar
sa ar du ocksa varmt valkommen att vara med
pa forelasningen.

Det ar viktigt att ata naringsrik mat som ger en
lagom balans av kolhydrater, fett och protein. Att ha
en bra maltidsplanering under dagen gor det lattare
att na energibalans. Med en bra maltidsordning blir
det ocksa lattare med maltidstajming i férhallande
till tréning och att framja en god aterhamtning.

Att laga bra mat till idrottande barn staller en
del kunskapskrav pa dig som ar féralder och
som handlar och lagar maten.

Vill du veta mer om hur du kan planera?

Anna Astrém &r idrottsdietist i samarbete med SOK
och haller i en férelasning dar du

far vardefulla tips och rad.

Innehall:

» Energibehov/energibalans

» Energikallor kolhydrater, fett och protein

* Naringsdmnen och vatska

» Tips for att barnen ska fa i sig det de behover
+ Maltidssammansattningar och planering

27 oktober kil 18:00-19:00

Forelasningen genomfors digitalt via Microsoft
Teams.

Malgrupp

Forelasningen ar till for alla tréanare, oavsett
vilken idrott du &r engagerad som tranar
ungdomar i tonaren fran 13 ar och uppat.

Forelasningen riktar sig aven till dig som
foralder till tonaringar fran 13 ar och uppat.

Kostnad
Kostnadsffri.

» Anmal dig har senast 26/10!

Kontaktperson
Alireza Samadi
alireza.samadi@rfsisu.se alt tel. 010-476 49 00



https://educationwebregistration.idrottonline.se/home/index/1627482
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