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FRA 4 SAERFORBUND TIL
HELE NORSK IDRETT
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“Sunn Jenteidrett”
grunnlegges av 4 seerforbund
som et 5-arig prosjekt

Fra prosjekt til vari
driftgforr%] J

Guttene blir innlemmet,
rebranding til Sunn idrett

Sunn idrett blir en del av
Norges idrettsforbund
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SUNN IDRETTS MAL

@ke kunnskapen om kosthold,
idrettsernaering, vekst og utvikling

Skape gode matkulturer, trygghet og
trivsel rundt mat

Heve kompetansen hos trenere og foreldre
om idrett og spiseforstyrrelser

Skape stgrre apenhet, debatt '0'8 endre
holdninger til spiseforstyrrelser i idretten

G AHENMEE LBV~ HEL SE FORAN PRESTASJON!

Vi skal bidra til a skape en sunnere idrett

og holde de friske utgverne friske!



SUNN IDRETT TRUKKET
FRAM SOM EKSEMPEL |
REGJERINGENS STRATEGI
FOR UNGDOMSHELSE
2016-2021

«Det overordnede malet er a hjelpe
ungdom til & mestre egne
utfordringer og leve gode liv. Sju
departementer star bak strategien.
Vi er mange som ma gjgre en
innsats sammen.

Arbeidet for a forebygge fysiske og
psykiske plager hos ungdom starter
lenge far hun eller han banker pa
helsesgsters dgr fordi noe er sa
vondt at det ikke er til & holde ut.»

Utklipp fra forordet

Sunn idrett

Prosjektet Sunn idrett (tidligere Sunn jente-
idrett) er et samarbeidsprosjekt mellom fire
sarforbund og MNorges idrettsforbund og
olympiske og paralympiske komité. Visjonen
er a bidra til a2 skape en sunnere idrett og
holde de friske uteverne friske. Prosjektet
omfatter bade gutter og jenter.

Malet er a eke kunnskapen om kostheld og
idrettsernzering, endre holdninger til spise-
forstyrrelser i idretten og redusere forekomst
av spiseforstyrrelser blant unge utevere i
langrenn, skiskyting, friidrett og orientering.
Dette gjares blant annet gjennom foredrag
og seminarer i klubber, kretser, forbund og
skoler. Sunn idrett betjener ogsa bekymrings-
chat, bekymringsmail og bekymringstelefon
for spiseforstyrrelser.

Mal

= Alle barn og unge skal, uavhengig av foreldrenes
gkonomi, ha mulighet til & delta i minst en
organisert fritidsaktivitet sammen med andre

+ Begrense frafallet i ungdomsidretten og styrke
mulighetene for deltakelse i allsidig idrett

+ En sunn idrett for bade jenter og gutter

Under Idrett og frivillighet, s. 14

Regjeringen fremmet i mars 2016 en ny stortings-
melding om friluftsliv (Meld. 5t. 18 (2015-2016)
Friluftsiiv — Natur som kilde til helse og livskvalitet).
Regjeringen vil at barn og unge skal prioriteres

i arbeidet med friluftsliv. Dette innebaerer blant
annet at barn og unge skal prioriteres i tilskudds-
ordningen til friluftsliv. Viktigheten av friluftsliv i
skolen fremheves ogsa. Feerre barn og unge enn
tidligere far erfaring med friluftsliv gjennom
familien, og da blir friluftslivi skolen og i regi av
organisasjonene enda viktigere enn for.

De senere arene har det oppstatt flere nye ferd-
selsformer innenfor friluftsliv. Mange av disse
aktivitetene er populare blant ungdom. Regje-
ringen uttaler i stortingsmeldingen at den vur-
derer & endre friluftsloven for 4 legge til rette for
nye friluftsaktiviteter, slik at det blir en generell
adgang til ikke-motorisert ferdsel i utmark. Det vil
dermed ikke oppsta spersmal om for eksempel
kiting, klatring, bruk av rulleski eller paragliding
er omfattet av ferdselsretten. En slik endring wvil
ogsa innebare at adgangen til 4 sykle i utmark vil
bli vesentlig utvidet. Regjeringen foreslar ogsa a
fierne restriksjoner pa blant annet sykling i en del
verneomrader, ikke minst i nasjonalparkene, slik
at det blir lov & sykle pa veier, stier og kjarespor.
Terrengsykling er en aktivitet som er blitt svaart
populzer og som har hey oppslutning, ikke minst
blant ungdom.
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HVORFOR VELGER DU
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o >
Blal N ningsintereserte er def t utrol I'gp pulaert med speltiomper, butikkene er stadig tomm 1\ J .\ - _——
| a1 Proteinpannekaker for hele familien
rem! lg potetlomper? Jeg e nemlig ikke helt sikker.. Vi tok en titt pa Buer sine spelt- X _ ;
note tl lomper. _— 5 «~ —
-4 N 3

ﬂ Veronica Dalsnes
ﬁ The Jo!
rj Pappak
n “Nzr h

;Hﬁ Sentad|
= NvHETER

ort om nordmenns kosthold:
" alarm om nordmenns inntak av
og mettet fett

HUSK BULLSHIT-FILTERET

Veien til god helse - Gjor kr
tjeneste og styr unna korn

Derfor burde du ikke spise bma'

| et Den sjokkerende sannheten: "Jo hvitere bred, jo  ssnrorse

et kWbt raskere er du ded."
AZ200 TIGHTS - KUN 100 STK H

Av 01. mars 2013, 05:00

W Tweet I E" : 27k

Det har vaert kjent i lang tid at hvitt bred og raffinert korn generelt
ikke er spesielt nasringsrikt. Emaeringsfysiologer og dietteksperier i S
hele verden har oppfordret oss til & spise helkorn i stedet. Men komn TN ; “N (Ord pris 597 ]

3 x BCAA Hardcore, 263g

spesielt glutenkorn som hvete, har vaert under intens gransking i de



VANLIG MAT ER BRA NOKI

Ingen mat er feil!

VI trenger mange forskjellige matvarer

- 0g Vi trenger mest bra mat!
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HVABETYR VARIASJON?

« Grove brgd og kornvarer
_ BENSIN
« Poteter, bgnner, ris og pasta
* Grgnnsaker
BESKYTTELSE
* Frukt, baer og ngtter

- Fisk, kylling, kjgtt og egg I BYGGESTEINER

* Melk, yoghurt og ost

« Matfett (margariner og oljer) I MOTOROLJE
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IDRETTSERNAERING

Spis en reghbue om dagen

' g ‘\" - :, K

Fa frem fargespekteret i ethvert maltid




BYGGESTEINER

BENSIN

BESKYTTELSE

Bensin, byggesteiner og beskyttelse.
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Planlegging er halve jobben.




Sunn
IDRETT

IDRETTSERNARING HELSE SPISEFORSTYRRELSER AKTUELT  AKTIVITETER
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Mat som gir overskudd til lange dager
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Hvordan kan du samle overskudd til lange dager med

mye trening, og hvorfor spiller maten en viktig rolle
for 3 kunne yte det lille ekstra?



LUNSJ KOSEMAT

Bananbrgd

Toast i vaffeljern

MIDDAGSRETTER MATPAKKEMAT l!l“i‘vﬁ MIDDAGSRETTER ¢ FROKOST FROKOST
Hakon Jarvis Pizzamuffins Andrine Benjaminsens §§ Vannmelonpizza | Karsten Warholms Grove rosinboller
Westergards Kokosris med wokede hjemmelagde
fiskegrateng grgnnsaker og laks knekkebrgd

@ RokosT B

MIDDAGSRETTER MATPAKKEMAT [ MIDDAGSRETTER
Ida Maries eltefrie Marit Bjgrgens Matpakkebrgd H . ¥ Grove pannekaker

rundstvkker Laksearvte



VIKTIGHETEN AV
GODE
ROLLEMODELLER
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VARE MALGRUPPER

« Ungdom aktive i idrett, 13-18 ar
» Trenere/leerere

» Foreldre og stgtteapparat

* Ledere i idretten

» Helsesykepleiere og annet
helsepersonell
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TILTAK FOR HELE IDRETTEN




Midt/Nord

Vest

Innlandet

Oslo/dst

Oslo/@st




SYNLIGHET — SUNN IDRETTS EGNE ARRANGEMENTER

Foreldre-
> 100 foredrag webinar

idrettsgymnas

co00 I 2000 @)))

> 100 klubbforedrag
(2019)

8000
e \ 23500

konferansen web . .
SPIS SMART- Deltakere arlig

webinar for 2500

ungdom

3000

> 100 foredrag til
seerforbund m fl




SYNLIGHET — SUNN IDRETTS EGNE DIGITALE KANALER/SoMe

E-laering
Facebook

7000 A 2000

per ar

TOTALT

Nyhetsbrev

4500 B>
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www.sunnidrett.no

DRETTSERNARING LSE  SPISEFORSTYRRELSER

Sunn idrett for unge utgvere!

Sunn Idrett er et satsingsomrade i Norges idrettsforbund med mal om a spre kunnskap om idrettsernasring og fremme sunne
idrettsmiljger med gode holdninger og verdier knyttet til mat, kropp, helse og prestasjon.

LES MER OM VART ARBEID
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