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Barbro Saetha
11.05.2022

Akershus skikrets




SUNN IDRETTS MAL

@ke kunnskapen om kosthold og
idrettsernaering, vekst og utvikling

Skape gode matkulturer, trygghet og trivsel
rundt mat

Redusere forekomst av spiseforstyrrelser
blant unge idrettsutavere

Vi skal bidra til a skape en sunnere idrett
og holde de friske utaverne friske’







VEKST OG UTVIKLING







TENK ENKELT

Mer trening = mer mat
Mer trening = mer hvile
Mer trening = mer savn
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Fremtiden?

Se bra ut!

Spise sunt
og riktig

GENERASJON PRESTASJON

Du el bra nok

Vaere sammen
med venner,
familie,
kjeereste







MELD DEG PA VART NYHETSBREV

Hva vil det si a spise
smart?

j inntak av naeringsrik mat og
r energi og overskudd til skole, trening

aktiviteter.

Her er tre punkter som oppsummerer hva vi mener med & spise

Folg din egen
utviklingstrapp

Store individuelle forskjeller i vekst og
utvikling.

som er riktig for akkura

&r.

Slik kan trenere bidra til a
forebygge

spiseforstyrrelser

Trenere har en viktig rolle for unge
idrettsutegvere.

Spisefarstyrre

Treneren - en rollemodell




post@sunnidrett.no
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