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Matnyttigt

Kostens betydelse for dig som inte ar 22...

Tréning o Hilsa



& - Carolin Helt ar pa e3 Traning & Halsa Nassjo.
W 6 tim - Nassj6 -

"Det var den roligaste torgfikan vi nansin haft” sa dom angaende gardagens
forelasning (jaja, kanske inte alla tyckte det men nagra stycken iaf) Och
dom hade inte bara rolit, de verkade snappa upp ett och annat. Som jag
aaaalskar folk som inte bara hor utan aven GORS SPFarna har fattat
grejen. Havrekakorna gav dom upp redan i varas men nu ser ni, har hela
poletten trillar ner. Aggfika efter styrketraning 1" #bastajobbet #e3traning




Carolin Helt e3 Traning o Halsa

Int. Lic PT (Nominerad till Arets PT 2014)
Larare PTS (Personal Training School)
Langloppstranare med ESK-Licens
LopCoach, LopPT

Kostradgivare , Halsoradgivare & Massor
Foreldsare

Skribent PT P& Riktigt

Sports Coaching

Tréning av Gravida

Funktionell Analys

Lic Ruffieinstruktor

EvidensBaserad Praktiker
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Vad vi BORDE vs VARFOR?




Kolhydrater-RAKETBRANSLE!

Kroppens framsta bransle
Kravs for explosiv styrka

Ger oss lattillganglig
enerqgi

120-130gram om dagen for
hjarnan




“Du blir tjock av kolhydrater”




Protein —“Det forsta, det framsta, det
viktigaste”

Kroppens byggstenar
Muskler

Hormoner
Immunforsvar
Mattnad

Nar?

Hur mycket? Kan det bli for
mycket?




Mellan 5o-8o tappar vi 30%

40 3rig triatlet

74 arig inaktiv man

Muskelmassa
Fettmassa
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"Agg ger hogt kolesterol”

( Vad fanar\ / Vet l’_t€d>
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Kroppen krafva fett

Ger energi

Essentiellt fett viktigt for
bildandet av hormoner

Framhaver smak

Bidrar till upptaget av
fettlosliga vitaminer

Uppbyggande av
cellmembran, ligament
och leder

I SAID YOU'RE THE
GOOD KIND OF FAT/
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“Fett O6kar fettférbranningen”
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4,0 % av matkassan...

3

Trining o Hilsa




Forslag pa en bra dag

Frukost: Havregrynsgrot, 1 banan, blabar
& 2dl [attmjolk

Lunch:150g kycklingfilé, 200g kokt
potatis, sallad pa babyspenat,

rodlok,avokado, oliver & mager fetaost.
Mellis: 2kokta agg

Middag: 2009 torsk/ryggbiff, 2009
rotfrukter kokta eller i ugn, sallad & kall
sas pa kvarg valfria kryddor.
Kvallsmal:Grov smorgds med makrill i

tomatsas
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https://food.ndtv.com/food-drinks/healing-foods-6-foods-that-you-should-be-best-friends-with-1902043

Brasiliens kostrad sen 2014

1. Gor naturell och minimalt processad
mat till grunden i din diet

2. Anvind oljor, fett, salt och socker i sma
méngder nidr du kryddar och tilagar
naturell och minimalt processad mat for
att géra maten mer smaklig

3. Begriansa din konsumtion av processd
mat

4. Undyvik att konsumera ultraprocessade
produkter

5. At regelbundet och medvetet i passande
miljor, och ndr det dr mdojligt, i sdllskap

6. Handla din mat pa stéllen ddr du
erbjuds en stor variation av naturlig
och minimalt processad mat

7. Unveckla, trina pa och dela med dig
av dina kockkunskaper

8. Planera din tid for att gora
matlagning och att dta mat till viktiga
delar av ditt liv

9. Om du inte dter hemma sa vilj
restauranger som serverar nylagad mat

10. Var vaksam mot reklam och
annonser for mat




