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Hvordan hjelper vi utgvere
med lav energitilgjengelighet
Heidi Holmlund

Kiinisk ernzeringsfysiolog \&9/

Heidi.holmlund@olympiatoppen.no
TIf: 41900345
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“Not everything that
counts can be counted,
and not everything that
can be counted counts.”
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) Ernzerings pedagogikk

" Vardering av exnringsstatus:
- Medisinsk historikk

- Objektive tester/kanleg%‘ing som DXA, blodmarkgrer,
sporreskjema, kost- vekthistorikk, evt kosttilskudd

. ifi arsak til lav
« Trening
. Mat
* Vektkontroll
* Hverdagsstress (uro)

* Kunnskap === Myteknusing
* Matkunnskap— Hva spiser du?
+ Maltidsrytme - Nar spiser du?
+ Porsjonsstgrrelser — Hvor mye til hvert maltid?

+ Treningskunnskap— Nar og hvor mye trener du?

* Mgt rigiditet med mot-rigiditet
+ Vitalitet, engasjement og empati

A trene pa & spise mer!

anskje matvarer

* Knekkebrgd * Notter + Pasta

* Skyr * Banan + Bred

* Grgnnsaker * Sjokolademelk * Potet

* Kylling * Havregryn * Saus

- Avocado + Kornblanding « Sportsdrikk
* Fisk

+ Philadelfia light * Kaker

« Kalkunpalegg -+ Brus

Rett i koppen <= <

Is
Sjokolade

- (ke en og en matvare over i trygg liste
- ke mengden av mat pa trygg liste
- Trene pa 4 spise usunne matvarer

S NAR slar vii bordet?
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Det krevende samspillet ved startnekt

« Tverrfaglig samarbeid — og god kommunikasjon er
avgjgrende
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Ta kontakt:

Heidi.holmlund@olympiatoppen.no




E
O
o)
®

Nar skl visistopp?.

Nar skal vi si stopp??

Retningslinjer, helseattest og helsesertifikat i idretten
— den darlig ernzerte utgver
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Helsesertifikat
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