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Policy kost

For att vara lyftare ska fa ut s& mycket som majligt av sitt idrottande &r det viktigt med ratt
energi- och vatskebalans for att kunna prestera optimalt, oavsett niva. Mangden energi skiljer
sig at beroende pa hur mycket du tranar men oavsett niva ar det viktigt att 6ka forstaelse

kring det.
Det gor vi genom att...

e Oka medvetenheten om goda matvanor genom att sprida relevant information till
utovare, idrottsforaldrar och ledare om matvanornas betydelse.

e Oka kunskapen om kostens betydelse genom att se till att all idrottsutbildning ska ha
inslag av kostkunskap och formedlas av personer med relevant @mneskunskap.

e Erbjuda hdlsosamma alternativ genom att skapa forutsattningar for bra avtal med

leverantorer av hdlsosamma produkter.
Vi foljer...

e Riksidrottsférbundets kostpolicy vars syfte ar stimulera till goda kostvanor och ratt

kost i samband med idrottsutévning.

e Nordiska naringsrekommendationerna (NNR 2023) som ar antagna som officiella

rekommendationer som anvands i Sverige.


file:///C:/Users/albana.makolli/OneDrive%20-%20Sveriges%20RiksidrottsfÃ¶rbund/Policys/Kostpolicy%20RF.pdf
https://www.rf.se/download/18.407871d3183abb2a6133c7/1665042791374/Kostpolicy.pdf
https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023

