Uppladdningen – bygg, OH/PowerPoint anteckningar

1) Sambandet kost och säker arbetsplats
· Den här bildserien fokuserar på sambandet mellan kost, hälsa och säkerhet. Du får bland annat veta hur du genom att äta och dricka rätt kan bidra till säker arbetsplats och dessutom få ut mer av din fritid. Du får även tips på bra frukost, lunch, mellanmål och kvällsmål. 

· Bakom materialet står Uppladdningen och Aktiv Byggare. Uppladdningen är ett koncept vars syfte är att sprida kunskap om sambandet mellan kost och prestation. Uppladdningen är ett projekt som drivs inom Lantmännen. Aktiv Byggare drivs av Sveriges Byggindustrier. 

· Till läraren/handledaren

I det här materialet, “Uppladdningen - bygg”, fokuserar vi mest på måltiden och måltidsordningen. Om ni vill fördjupa er i näringslära kan det här materialet med fördel kompletteras med OH-materialet som tillhör “Uppladdningen”, som finns att beställas på www.uppladdningen.nu.
2) Människan behöver

· Kroppen är som en maskin. Den måste ha bränsle för att fungera. När du går, springer och lyfter går det åt energi, och även när du sover. Energi får du från maten du äter. 

· Du får energi från tre huvudsakliga näringsämnen; kolhydrater, fett och protein. Det är framför allt kolhydrat och fett som utnyttjas som bränsle vid muskelarbete. Protein ska i första hand reparera och bygga upp muskler, men ger energi när de andra energikällorna inte täcker ditt behov. 

· Vitaminer och mineralämnen ger ingen energi, men är näringsämnen som kroppen behöver för att fungera. Vitaminer hjälper bland annat till när energi ska utvinnas ur kolhydrat och fett. Mineralämnen, så som kalcium och järn, behövs för att bygga benstommen och transportera syre i blodet. 

· Vatten reglerar kroppstemperaturen och hjälper dessutom till att lösa upp och transportera näringsämnena i kroppen. 

3) Tallriksmodellen 

· Hur mycket energi man behöver varierar från person till person. Ålder, kön, arv, kroppsstorlek och klimat påverkar energibehovet, men främst är det din fysiska aktivitet som påverkar vad och hur mycket du bör äta. Det går till exempel åt mycket mer energi om du jobbar som golvläggare än om du är fastighetstekniker. 

· Tallriksmodellen ger en bra bild över hur din lunch och middag bör se ut. Om du äter enligt den tallriksmodell som motsvarar ditt energibehov får du automatiskt i dig lagom mycket energi och rätt mängd av de olika näringsämnena.

· Om du har ett stillasittande arbete och inte tränar alls eller någon gång i veckan gör du inte av med särskilt mycket energi. Du bör därför äta enligt låg- eller normalenergiförbrukarens tallriksmodell. 

· Arbetar du på byggen är det viktigt att du får tillräckligt med energi. Du bör därför äta din lunch och middag enligt matlådemodell, dvs. normalförbrukarens tallriksmodell. 

· Har du ett tungt byggjobb och dessutom tränar regelbundet bör du äta enligt högenergiförbrukarens tallriksmodell, dvs. ha lite mer i matlådan – eller kanske två matlådor.

4) Kost för byggare 

· Som byggare eller blivande byggare finns det fyra saker som är extra viktiga att tänka på när det gäller mat och dryck. Dessa är:

· ”Timing”, dvs. att äta regelbundet är A och O för att behålla skärpan under hela arbetsdagen. Under en dag bör du äta frukost, lunch och middag samt två till tre mellanmål. 

· Sammansättning av måltider. Detta är viktigt för att du ska få i dig rätt bränsleblandning på din energi. 

· Att hålla en jämn vätskebalans. Detta är nödvändigt för alla – inte minst för dig som arbetar utomhus under varma sommardagar. Om vätskebalansen av någon anledning rubbas drabbar det dig både fysiskt och psykiskt. Du tappar orken och får svårt att koncentrera dig. 

· Hur du värmer och kyler maten. Det är även viktigt att tänka på hygienen när man förvarar sin mat på arbetsplatsen.
5) Timing – regelbundna måltider

· En het diskussion inom byggbranschen är att man hellre ska äta en traditionell frukost i stället för matlådan på förmiddagsrasten. Är det så? 

· Nej, det är inte så viktigt i vilken ordning du äter målen – huvudsaken är att du får i dig tillräckligt med energi och andra näringsämnen, jämnt fördelat under dagen. Annars finns risk att du tappar både orken och koncentrationen. 

· Under en dag bör du äta frukost, lunch, middag samt två till tre mellanmål. Du kan möblera om mellan måltiderna så det passar din livsstil med arbete, fritid och träning – men det är viktigt att du äter alla målen. 

· På följande bilder får du förslag på hur du kan fördela dagens måltider på ett bra sätt. 

6) Hemma före jobbet 

· Dagens första mål är extra viktig för dig som jobbar på bygge. Frukosten ska ge energi och hålla dig mätt länge. 

· Frukosten höjer blodsockernivån efter nattens fasta. Och en jämn blodsockernivå hjälper dig att behålla koncentrationen på jobbet och ger på så vis en säker arbetsplats. 

· Efter att du har ätit bryts kolhydraterna (sockret och stärkelsen) ner till glukos för att sedan transporteras via blodet ut i kroppen. När glukosen har tagits upp av blodet kallas det för blodsocker. Det blodsocker som inte används direkt som bränsle, lagras som glykogen i muskler och lever. Glykogenet i musklerna används som energi vid fysiskt arbete. Glykogenet i levern används för att höja blodsockret när blodsockernivån sjunker. 

· Det är viktigt att blodsockerhalten håller en jämn nivå så att hjärnan och nervsystemet fungerar på bästa sätt. Insulinet är som en dörrvakt som öppnar portarna från blodet in till muskelcellerna och ser till att blodsockerhalten varken blir för hög eller för låg.

· När du inte har ätit på många timmar, och din blodsockerhalt är låg, blir du trött och känner dig kanske arg eller irriterad. Det är helt naturligt. Trötthet och ilska är nämligen några av kroppens trick för att frisätta hormoner, vilket i sin tur öppnar ditt energilager – allt för att du ska få energi för att överleva.

· Starta alltid dagen med en frukost! Du bestämmer själv om frukosten är stor eller liten, beroende på hur du har planerat resten av dagens måltider.

7) Liten frukost 

· En bra frukost, gör att blodsockernivån hålls på en normal nivå. Du blir pigg och alert och håller dig mätt länge.

· En bra, mindre frukost består till exempel av mjölk, juice och en smörgås gärna på ett lite grövre bröd. Tar du fullkornsbröd får du i dig mer kostfibrer, vilket ger bra motion för magen. 

· Välj ett smörgåsfett som har hög halt av enkelomättat och fleromättat fett. Som pålägg kan du till exempel välja ost, leverpastej, kokt ägg, hamburgerkött eller kalkon. Ta gärna en eller ett par skivor paprika eller tomat på smörgåsen. Då blir den saftigare, smakar bättre och du får dessutom i dig vitaminer. 

8) … eller stor frukost 

· En bra, större frukost består av gröt/müsli, mjölk/filmjölk/yoghurt, smörgås med ost, leverpastej, hamburgerkött, ägg eller kalkon, frukt eller juice och eventuellt någon grönsak.  

· Gröt eller müsli ger en bra start på dagen eftersom de innehåller kolhydrater som gör att du håller dig mätt länge. Du kan koka gröt på havregryn, rågflingor och risgryn. Eller varför inte pröva olika sorter för att få variation? 

9) … stor frukost

· Om du vill göra din gröt eller müsli smakligare kan du lägga på en matsked sylt eller fruktsallad. 

· Du kan också koka gröten med färsk eller torkad frukt. Om du äter gröten med mjölk får du även i dig kalcium. Till müslin kan du också välja mjölk, fil eller yoghurt.

10) På jobbet – förmiddag

· Omkring klockan nio (tiden varierar mellan arbetsplatser) är det matpaus på de flesta arbetsplatser.

· Många äter då sin matlåda. Andra äter en större frukost med smörgås, yoghurt och müsli eller gröt med tillbehör. En tredje som har ätit en stor frukost hemma tar ett mellanmål och spar matlådan till mitt på dagen.

· Det viktigaste när du planerar din matdag är att matintaget blir regelbundet och anpassat till ditt energibehov (den tallriksmodell som passar in på din livsstil). Det är mindre viktigt i vilken ordning du äter måltiderna.

11) Mellanmål 

· Ett enkelt mellanmål kan vara en smörgås med något att dricka eller bara en frukt. Mellanmålens storlek avgörs av ditt energibehov.

12) På jobbet – mitt på dagen

· Nästa paus brukar vara kring klockan elva/tolv. Den som åt en större frukost eller ett mellanmål innan äter sin matlåda nu, och de som redan ätit sin matlåda tar ett mellanmål.

13) Matlådemodellen 

· Matlådemodellen bygger på tallriksmodellen. Matlådemodellen består av en matlåda med varm eller kall mat.

· Recepten på lunch, middag och matlåda som finns i broschyren Uppladdningen-bygg ger cirka 700 kcal. Då är maten, bröd, frukt och dryck inräknat. 

· Tränar du mycket kan du öka på portionerna och om du vill minska i vikt ökar du på grönsakerna och minskar något på övrig mat.

· Ät alltid bröd, frukt och grönsaker till matlådan. 

 14) Matlådemodellen, köttgryta med pasta 

· En köttgryta med pasta eller ris och en sallad med paprika är en bra matlåda. 

15) Matlådemodellen, makaronipudding

· Makaronipudding är en klassisk maträtt som kan varieras beroende på tycke och smak – kryddiga korvar, skinka eller grillad kyckling. Oavsett vad du väljer passar den utmärkt i matlådan tillsammans med en råkostsallad.  

16) Matlådemodellen, ”färdigmat”

· Idag är utbudet av färdiglagad mat i butiken stort. Det finns både i frysdisken, i butikshyllor och kyldiskar.

· Är den färdiga maten lika bra näringsmässigt som den hemlagade? Ja, den färdiglagade maten är oftast lika bra som hemlagad. Kontrollera ”bäst före datum” och glöm inte bort att komplettera med grönsaker, frukt och bröd, gärna fullkornsbröd. 

17) På jobbet – eftermiddagen 

· Var noga med eftermiddagens rast. Ät ett mellanmål så du fortsätter dagen med bra blodsockernivå och koncentration.

· Ett bra tips är att bre några extra smörgåsar när du förbereder matlådan för att kunna äta dem senare under dagen. Du kan också ta med dig några frukter till jobbet, till exempel en banan, en apelsin och en kiwi, som du skivar upp och blandar till en fruktsallad. 

18) Mellanmål, om du tränar mycket 

· Om du tränar direkt efter jobbet bör du äta ett stadigare mellanmål eftersom du behöver energi för att kunna prestera bra. 

· Davosgröt är ”lite större” mellanmål som är enkelt eftersom du kan göra det kvällen innan. 

· Davosgröt är en bladning av yoghurt och müsli, som du låter stå i kylskåpet över natten och sedan äter med fruktsallad. 

19) Mellanmål, pastasallad eller pasta 

· Om du har ett högt energibehov kan pastasallad vara ett förstärkt mellanmål. 

· Med bröd, grönsaker och frukt blir det en komplett lunch eller middag.

20) Hemma – på kvällen 

· Middagen är ofta uppbyggd på samma sätt som lunchen. 

· Om du äter enligt tallriksmodellen får du i dig lagom mycket energi och rätt mängd av olika näringsämnen.

21) Hemma – på kvällen 

· Om du tränat sent på kvällen behöver du ett kvällsmål efter passet för att fylla på musklernas energi. Det är därför bra om kvällsmålet är rikt på kolhydrater.

· Varma mackor med ost, skinka och tomat, spaghetti med riven ost eller müsli med mjölk, yoghurt eller fil och smörgåsar är några exempel på bra kvällsmål. 

22) Vätska 

· Människan består av ungefär 50-65% vatten. Normalt förlorar du 2-3 liter vätska per dygn. En del av vätskan lämnar kroppen när du svettas och när du går på toaletten, resten följer med utandningsluften. Den förlorade vätskan ersätts genom det du äter och dricker under en dag.

· Vattnet i din kropp har många viktiga uppgifter, bl a fungerar det som en termostat. 

· Då kroppstemperaturen stiger svarar kroppen med att kyla ner dig med svett. Du som arbetar utomhus, framför allt under den varma årstiden, måste därför vara noga med att fylla på med vätska. 

· Även vid kyla har man ett ökat behov av vätska eftersom kall luft ofta är torr, vilket leder till en större avdunstning av vattnet i kroppen.

· Något exakt mått på hur mycket vätska som behövs är svårt att ge. Det beror dels på din kroppsstorlek och dels på yttre omständigheter så som klimat och luftfuktighet. Men som regel behöver en vuxen person per dygn få i sig 2-3 liter vätska från mat och dryck. Arbetar du fysiskt hårt under en period eller tränar mycket behöver du ännu mer.

· Ett bra knep för att se om du har fått i dig tillräckligt med vätska är att titta på urinen. Har du druckit tillräckligt är urinen ljus. Är den mörk, måste du dricka mer vätska. 

· Vanligt vatten är det bästa att dricka. Får du inte behålla vätskan, utan kissar ut den direkt, så kan en aning socker och salt, som i sportdrycker, göra att du får behålla vätskan. 

· Du kan enkelt blanda din egen sportdryck eller vätskeersättare att ha på byggarbetsplatsen.

23) Varmhållning 

· All mat mår bäst och smakar mest om den varmhålls så kort tid som möjligt. Bra mat i lådan är grytor, soppor och gratänger. 

· Varmhållning kan minska innehållet av B-gruppens vitaminer samt vitamin C. Om du alltid äter färska grönsaker och en frukt till måltiden så minskar betydelsen av att vissa vitaminhalter minskar under varmhållningen.

· Sallad och färsk frukt läggs i en separat burk och förvaras i kylen så håller de sig fräscha. Det samma gäller kall mat, så som pastasallad. 

24) Material i matlådan 

· Välj material i matlådan efter uppvärmningsmöjligheterna på din arbetsplats. Om du använder värmeskåpet krävs en matlåda i metall. 

· Till mikrovågsugnen krävs en mikroanpassad matlåda om du inte lägger upp och värmer maten direkt på en tallrik. 

· Om du värmer maten i kastrull så ställs inga krav på matlådan, förutom att den ska hålla tätt och inte läcka när du är på väg till jobbet.

· Det är bra idé att ha flera tomma matlådor hemma, så att du alltid har möjlighet att göra matlådor om det blir mat över från middagen.
25) Avslutning, 

· Säkerhet är viktigt på en byggarbetsplats och en jämn blodsockernivå hjälper dig att hålla skärpan. Koncentrationen förbättras, du blir mindre trött och humöret hålls uppe. 

· Att ta en paus för återhämtning och att äta någonting ungefär var tredje timme hjälper dig att hålla blodsockernivån jämn. 

· Komplettera en bra kosthållning med motion så orkar du dessutom mera på fritiden. 

· För mer information om Aktiv Byggare gå in på www.bygg.org/aktivbyggare

· Lycka till!

