Patientmaterial

Den viktiga maten - Barn &
Ungdom

Mat behdvs for att din kropp och hjarna skall fungera, for att du skall kunna réra pa
dig och hélla dig frisk, for att orka med skolan, kunna koncentrera sig, lara sig nya
saker och ha roligt. Utan energi och naring ar det svart for kroppen att fungera
normalt. Kroppen riskerar att urlakas pa naringsamnen, vi far svart att bygga

muskler och utveckla vart skelett.

Att ata ratt mat ar extra viktigt nar man ar i tillvaxtfas och tonaren. Kroppen gor da

av med mycket energi for att skapa nya celler, vixa och utvecklas. Genom att tillfora
mat och naring av ratt kvalitet ger man kroppen alla forutsiattningar och byggstenar
for att utvecklas.

Hur gor man da for att fa i sig tillrackligt med energi och niaring?
« Ata 3 huvudmaltider samt 1 - 3 mellanma3l vid behov.
« Huvudmaltiderna ska utgoras av frukost, lunch och middag.

« Ar man fysiskt aktiv flera dagar i veckan #r det bra att ita mellanmal fore traningen
och att d4ta middag direkt efter traningen. Skulle traning ske sent pa kvillen kan man
komplettera med ett kvillsmal. Kroppen behover energi fore traningen for optimal

prestation och efter traningen for optimal aterhadmtning.
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Exempel pa maltidsordning:

Frukost — pa morgonen for att ladda

upp kroppen med energi

Mellanmal — en frukt

Lunch — maten som serveras i skolan

eller i hemmet

Mellanmal — matigare mellanmal vid
behov exempelvis fore traning eller vid

sen middag

Middag — mat som serveras i hemmet

Kuvdllsmal — vid behov, om middagen
har atits tidigt eller vid sen

kvillstraning
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Sida 3

Vad bor maten besta av?

For att fa i sig varierat med naring och tillrackligt med energi bor en huvudmaltid

besti av:

 Kolhydrater — av bra kvalité, rika pa fibrer s som fullkornspasta, potatis med skal,

fullkornsris, matgryn, nudlar, fullkornbulgur, fullkornsbrod med mera.

Fibrer hjalper till att mitta langre, och innehaller dven vitaminer och mineraler.
Eftersom olika spannmal innehéller lite olika naringsdmnen &r det bra att variera

sorterna, och inte bara dta exempelvis havregryn eller vete.

« Protein — fran fisk, kott & kyckling om man ar allatare. Fran dgg, baljvaxter sa som
arter, bonor, linser samt quorn, tofu och tempeh om man ar vegetarian. Alla mejerier
sa som ost, mjolk, kvarg, yoghurt med flera, innehaller mycket proteiner. De magra

sorterna innehéller oftast mer protein an standardprodukterna som rod mjolk.

Fett — finns i oljor, margariner och i smor. Det finns dven fett i notter/fron, avokado,
feta fisksorter sa som lax, sill, makrill med flera. Fett ar livsvikt for kroppen och
cellerna. Det ar viktigt att vilja fett av bra kvalité sa som margariner, flytande

matoljor for att skydda hjarta och karl.

Livsmedelsverket reckommenderar matfetter med bra fettkvalitet, till exempel att
nyckelhalsmarkta sorter fraimst anviands i maten och pa smorgéasen. Omega-3 och
omega-6 behovs for att hjarnan och synen ska utvecklas och fungera som de ska och
for att kroppen ska kunna bygga upp och reparera celler. De behovs ocksa for
immunforsvaret. Kroppen kan inte sjalv tillverka omega-3 och omega-6 utan man

maste fa i sig det via maten.

Fet fisk som sill, lax och makrill innehaller omega-3 (DHA) som de flesta behover dta
mer av. Darfor ar det bra att ata fisk tva till tre gdnger i veckan. Variera mellan feta

och magra sorter och valj miljomarkt.

» Gronsaker — mattar och ar fullpackade med vitaminer, mineraler, antioxidanter och
fibrer. De grovre sorter som kalgronsaker, ra rivna morotter/rodbeta, sugarsnaps,
rucola, spenatblad ar de sorter som mattar mest, har mest fibrer samt naringsamnen.
Ju mer fargglad och grov en gronsak ar desto battre kvalité ar det pa gronsaken. For
barn 6ver 10 ar och ungdomar galler samma rekommendation som for vuxna, det vill
sdga >500 gram frukt och gront per dag.
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Sida 4

« Frukt — ar perfekt som mellanmal. Frukt, liksom gronsaker, har mycket vitaminer,
mineraler, antioxidanter och fibrer. Frukt ska man ata helt och garna med skal, dar

det gar, for optimalt niaringsintag.

» Dryck — vatten ska alltid vara det forsta valet av dryck. Energigivande dryck som
mjolk kan drickas till frukost och till kvallsmal. Fruktjuice kan dricka nagon gang
ibland men dér #r det bittre att vilja en hel frukt i stillet. Ar man sugen pa saft eller

lask s kan man vilja sockerfria sorter och dricka dessa vid festliga tillfallen.

Tankvart!

Om du upplever att vissa matrétter i skolan inte ar lika goda som andra, kolla skolans
veckomatsedel innan si att du kan forberedda dig och ta med extra mellanmal den
dagen. Och valj alltid gronsaker och knackebrod/pasta/potatis i stallet for att inte ata

nagot alls i skolan. Det ar viktigt att aldrig sta utan mat!

Mellanmal

Vad giller mellanmal sa ar alla personer olika niar det kommer till 6nskad storlek pa
malet. For vissa racker det med ett mindre mellanmal som exempelvis en frukt. Vid
hog grad av fysisk aktivitet, 1dgt intag av mat till huvudmaltiderna och vid liten
kroppsvikt kan man behova ata ett storre mellanmal som en tallrik fil/yoghurt med

flingor och en smorgas.
Enkla mellanmadl:

» Frukt

» Gronsakstavar

« Drickyoghurt/kvarg

» Proteinpudding/shake
» Smoothies

« Smorgas med palagg eller liknande
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Energirik men naringsfattig mat

Mat fran snabbmatskedjor/pizzeria/gatukok, godis/choklad, snacks, chips och fika
(exempelvis bulle, kaka, tarta, bakelse, paj) har hogt energiinnehall och lagt med

naring och bor darfor dtas ndgon gang ibland och inte livsnara sig pa det.

Tallriksmodellen

Denna modell ar utformad for att du
skall fa i dig nagot av varje

livsmedelsgrupp under en maltid.

Las mer om tallriksmodellen pa
Livsmedelsverkets hemsida. Dar kan

du aven finna fler rad for halsosamt

kostintag samt information om

vegetarisk kost och vad man bor tidnka pa for att fa ett fullvardigt intag.

Kostpyramiden - beskriver hur kosten bor vara uppbyggd for att erhélla all néaring

som kroppen behover. Grunden ligger i att 4ta mycket frukt och gronsaker,

kolhydrater av olika sorter (garna fullkornsprodukter), mejeriprodukter, fisk,
skaldjur, kott, kyckling,

N bonor/linser/artor, dgg och sista
é :i\ delen ar att vélja bra fetter som ar
(3% _
JCLECS N baserade pa exempelvis raps eller

olivolja.
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