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IDROTTSDIETISTEN LYFTER
NUTRITION OCH PRESTATION

Emma Bergman &r leg. dietist och egen foretagare med
idrottsnutrition som specialomrade.

— Jag forelaser om kostens betydelse for hélsa och
prestation och ger praktiska rad och individuell
kostradgivning for att optimera kosten i férhallande till

traning, framst for idrottande ungdomar och deras
foraldrar. Jag traffar ofta bade aktiva, ledare och tranare, barn och vuxna och behéver forklara och visa
hur kosten anpassas efter mal, aktivitetsniva, traningsmangd och sa vidare. Manga saknar den kunskap
som behovs och det &r viktigt att hitta praktiska losningar som gor det enkelt for hela familjen trots att

det kan finnas olika behov.

Genom praktiska tips och rad Gversatter Emma Bergman naringsrekommendationer och kostrad till
idrottarens personliga behov. Malet &r att hitta en fungerande vardag och rutiner for en halsosam kost
med ratt energi och néring for att ge forutsattningar for traning, optimera prestationen och framja
hélsan pa kort och lang sikt. Samtidigt handlar det om att aktivitetsanpassa kosten och att skapa en
sund installning till mat och traning — for att forebygga energibrist, atstérningar, osunda &tbeteenden,
Overvikt eller undernéring.

— For att stodja idrottaren och personerna runt omkring ar det viktigt att hoja kunskapsnivan sé att man
ser helheten och kan anpassa de allménna kostraden efter de ckade behoven av naring och energi, och
aven att stodja dem i ett sunt fornuft nar de mots av budskap och kostrad som figurerar i media.

— Idrottsnutrition ar ett spannande omrade dar det kommer allt mer forskning. Jag tror att &amnet
idrottsnutrition kommer att fa allt mer uppmarksamhet och betydelse och i framtiden vara en mer
sjélvklar del av idrottsrorelsen. Dietister blir allt viktigare inom idrotten, inte minst vad galler
individuell radgivning for idrottare och motionarer, samt for att uthilda och héja kunskapsnivan hos
tranare och ledare, menar Emma Bergman.

Namn: Emma Bergman

Alder: 26 ar

Ort: Kristianstad

Examensar: Goteborg 2014

Favoritratt: Rékor och plockmat

Bésta matminne: Oj, manga matminnen néra hjartat och far standigt nya!
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