Dietisten informerar pa Energizonen

Nu har skolan satt igdng igen efter ett langt sommarlov. Hoppas ni alla har haft det
héarligt och fatt njuta utav ledigheten! P4 sommaren njuter man dven ofta av lite mer god
mat, godis, snacks, glass och lask dn vanligt. Det kanske inte bara blir pd helgerna utan
dven under vardagarna. Det kan ju vara mysigt att ibland fa kdnna att dagarna bara
flyter ihop och man knappt vet om det ar vardag eller helg. Tyvarr mar kroppen inte sa
bra om den endast far i sig mat med mycket kalorier fran skrapmat och godis eftersom
det inte innehaller tillrdckligt med bra ndringsdmnen som man far om man ater
hélsosam mat.

Kroppen behover en varierad kost for att ma bra och fa i sig alla ndringsdamnen den
behdver. Det ar darfér Sodexo inte kan erbjuda era favoritratter varje dag pa lunchen.
Tacos, pizza, hamburgare med mera kan vara jattegott ibland men det blir for enformig
mat for kroppen i langden. Man kan absolut dta dessa matratter nagon gang da och da
men inte alltid. Sodexo har ett ansvar att servera hdlsosam och varierad kost och darfor
foljer vi Livsmedelsverkets rekommendationer for skolmat. Vi naringsberaknar all var
mat for att se till att den innehadller en bra méngd av bade kalorier och naringsdmnen
som barn och ungdomar behdéver for att orka med skolan.

Det ar viktigt att forsdka ha ett bra férhallningssatt till mat. Det &r inte sa att det ska vara
massa forbud pa vad man kan &ta eller inte men at varierat under vardagarna sa ar det
helt okej att unna sig lite mer gott pa helgen. Man ska alltsa kunna dta av ALLT men inte
ALLTID! Lagom ar alltid bast. Varken for mycket eller for lite mat ar bra.

For att orka med skolan och fritiden behdvs en balans mellan kost och fysisk aktivitet.
Det ar viktigt att dta ca 5-6 ganger per dag med ungefar 3 timmars mellanrum. Har
nedan visas lite forslag till olika maltider

1. Frukost - fil/ yoghurt, miiesli/ flingor, smorgas, frukt

2. Mellanmal - frukt, drickyoghurt, smérgas

3. Lunch - lagad mati skolan, mycket gronsaker for vitaminernas och mineralernas
skull

4. Mellanmal - frukt, drickyoghurt, smoérgas

5. Middag - lagad mat hemma

6. Kvallsmal - smorgas, te (dts framst om nagon typ av traning har genomforts
under dagen)

Det blir mer och mer vanligt att sitta stilla framfér datorn och spela spel och ofta &r da
mat som hamburgare och ldsk férknippat med denna aktivitet. Alla barn och ungdomar
behdver varje dag géra nagon typ av fysisk aktivitet under minst 60 minuter. Den fysiska
aktiviteten kan absolut delas upp i flera kortare aktiviteter som att cykla eller ga till och
fran skolan. Man behdver alltsa inte ta sig till ett gym for att hélla sig aktiv under dagen.
Den fysiska aktiviteten ser till, precis som en bra kosthéallning, att man kénner sig
piggare och kan prestera battre i skolan och pa fritiden. Fysisk aktivitet ser till att
amnesomsattningen hela tiden halls igdng och det kan vara bra fér att inte bli éverviktig.
[ dagsldget har vi alla en stor tillgang till bAde mat och onyttigheter. Det kan latt bli fér



mycket av det goda och det ar en utav orsakerna till att 6vervikten bland barn tyvéarr har
okat.

Kost och motion &r alltsa ledorden fér att ma bra och orka mer bade i skolan och pa
fritiden.

I dagslaget ar det en ganska skev bild utav hur man ska se ut om man tittar i tidningar,
pa TV och filmer. Alla ska vara tradsmala och supervéltranade. Kroppsidealet &r osunt.
Det kan vara svart ndr man ar barn/ ungdom att hitta balansen sa att man varken ar for
smal eller har lite for manga kilon extra.

Jag vill darfor att ni alla ska tdnka pa att férséka hdlla en bra kosthallning samt tréna pa
en lagom nivd men inte dra det till ytterligheter sa att ni kdnner att ni tranar fér mycket
samt far daligt samvete sa snart ni dter nagot onyttigt. Lagom ar som sagt alltid bast!

Ndgra enkla tips for att byta ut onyttigt mot nyttigt
e Lask - byt till antingen vatten eller mjolk
e Vittbrod - byt till fullkornsbrod
e Godis pa vardagen - klyfta upp frukt och ”"snacksa” pa
e Bullar/ kakor - byt ut till en smo6rgas med t.ex. skinka och gronsaker pa

Las gdrna mer pa min Facebook-sida "Sodexo-dietisten” -
www.facebook.com/sodexodietisten

/Marlene Nordlander
Leg. Dietist



