W W
\ vovew

VY
co GRRED |

MAJ-JUNI

Idraetsaktive unge med frugt og grent fil sport!

Barn og unge, der er idreetsaktive, har et aget energibehov pd de dage,

hvor de dyrker idreet. Frugt og grentsager er sunde fadevarer, som indeholder

mange kostfibre, vitaminer og mineraler, og det anbefales, at man spiser

600 g frugt og grentsager om dagen — 6 om dagen.
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Dette informationsmateriale gi-
ver rad til idreetsaktive barn og
unge samt ideer til, hvad | som
forzeldre kan gere for at statte
jeres barn i at spise sundt.

RAD TIL IDRATSAKTIVE
BORN OG UNGE:
® Spis p& de rigtige tidspunkter
* Spis et sterre maltid
2-4 timer for traening
* Spis evt. et mindre mellem-
maltid 1 time fer traening
* Spis desuden umiddelbart
efter treening

Maltiderne kan bestd af frugt
og grentsager (fx smoothie
eller udskaret frugt og grent),
rugbred med pdleeg (fx ked
eller fiskepdlaeg) eller sur-
maelksprodukter med mysli.
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® Drik vand fer, under og effer
traening, ogsd fer fornemmel-

sen af terst

® Undgé at spise usundt i
forbindelse med traening
(Slik, sodavand, kage m.m.
kan optage pladsen for
sunde fedevarer)

® Spis i gvrigt sundt og vari-
eret, ogsd i forbindelse med
treening
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BORN TIL EN GOD KOST

| FORBINDELSE MED

TRANING:

® Sgrg for at sunde fadevarer
som frugt og grentsager altid
er tilgaengelige for barnene;
bade fer og efter traening

* En snack-madpakke er god

i forbindelse med traening.

Det giver barnene energi

til ot vaere aktive og kunne

fx bestd af:

° Agurker, guleradder og
peberfrugter skéret i stave

 Abler og peerer i mund-
rette stykker (med lidt
citronsaft bliver udskdret
frugt ikke brunt)

* En handfuld vindruer eller
appelsinbade

Undgé at give barnene

sukkerholdige snacks i

forbindelse med traening

(Sukkerindtaget er generelt

hait hos barn og er ikke
gavnligt for hverken sundhe-
den eller praestationsevnen)
Etabler en frugt og grentord-
ning sammen med de andre
foreeldre pa dit barns hold,
hvor | p& skift serger for

smd sunde mellemmaltider
for hele holdet il traening,
kampe og staevner
e Tal med dit barns traener eller

leder i idraetsklubben om,
hvordan | felles kan stette
op om sundere spisevaner
blandt barnene
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