MASS erbjuder
kostforelasning

Informationskvall for MASS-foraldrar

MASS har de senast daren berort kostens betydelse for att
kunna prestera som bast. Varen 2009 forelaste Stefan Pet-
tersson for MASS om "Kost for simmare” Nu ar det dags
igen.

Dag: Onsdag 18 januari
Plats: KE-salen, Chalmers (karta pa www.mass.se)
Tid: 18.15 - 21.30 (inkl .en paus)

Anmadlan: Senastden 11 jan till ann.westman@mass.se

Stefan haller en féreldsning om kost fér simmare. Han beréttar om ener-
gibehov, kolhydrater, fett och protein, maltidsordning, uppladdning och
aterhamtning. Vetenskaplig forskning omvandlas till konkreta rad.

MASS, tillsammans med Stefan, har med hjdlp av Idrottslyftsstod jobbat
med kostfragor under de senaste aren. Det har férutom foreldasningen av
Stefan innehallit for vara hosta grupper berdakningar av hur mycket en
simmare behdver dta, laga mat tillsammans. Detta ldsaret har vi tagit yt-
terligare ett steg med kostdagbdcker, individuella simmarsamtal med
kostforslag. Under varen 2012 kommer simmarna i projektet att ga ut i
MASS andra grupper och beratta om sina erfarenheter for att fa en storre
spridning inom klubben. Under kvillens foreldsning berattar Stefan ock-
sa om detta kostarbete utifran ett generellt perspektiv.

Om Stefan Pettersson

Leg. dietist med en medicine magisterexamen i amnet klinisk nutrition.
Undervisar pa institutionen for mat, halsa och miljé sedan 2003 framst inom am-
nen med anknytning till ndringslara och idrottsnutrition.

Sedan hostterminen 2007 doktorerar Stefan med inriktad mot kost och idrott pa
Institutionen for kost- och idrottsvetenskap, en sammanslagning av MHM
(institutionen for mat, hélsa och miljo) och Idrottshdgskolan vid Goteborgs univer-
sitet.

Ingar i Sveriges Olympiska kommittés resursteam for kostradgivning till de aktiva
inom vara svenska landslag. Stefan ar styrelsemedlem i fér Svensk férening for nar-
ingslara (vast) och Svensk idrottsmedicinsk delférening for nutrition, samt ingar i
Dietisternas riksférbunds (DRF) referensgrupp for idrottsnutrition.

Valkomna!
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