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Dette undervisningsmateriale om sportsernearing henvender sig til

- dig, der treener en eller flere gange dagligt. Udgangspunktet for, at du.
kan forbedre din preestationsevne, er en optimal treeningsbelastning.
For at opnd en optimal treeningsbelastning kraever det blandt andet,

at du spiser optimalt. Dette undervisningsmateriale giver dig en basis-
viden om neeringsstofferne i kosten. Hvilken betydning har de for
kroppens praestations- og restitutionsevne? Hvor meget mad skal du
spise, og pa hvilke tidspunkter?

I undervisningsmaterialet finder du ogsa eksempler pé—’t. og praktiske
rad til, hvordan du bedst kan sammensatte din kost i forbindelse
med din daglige traeening.

Undervisningsmaterialets anbefalinger er baseret pa videnskabelige
forsag og leegger sig op af internationalt accepterede retningslinjer for
optimal sportsernsering. De praktiske rdd og forslag til dagskost er
udarbejdet i overensstemmelse med dansk madkultur.
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SPIS RIGTIGT

0G FA MERE UD AF DIN TRANING




Ved at planleegge din kost kan du maksimere udbyttet af din treening.
Det kraever, at du spiser varieret, sgrger for at fa nok energi og
naringsstoffer og planlegger dine maltider i forhold din trening.

Ved at veere opmarksom pé dine kostvaner i dagligdagen,
og ved at planleegge dine maltider i forhold til dine tree-
ningspas, kan du i haj grad pavirke din preestationsevne.
Det gaelder faktisk for alle sportsfolk uanset niveau.

Som elitesportsudever udsetter du dagligt din krop for
store belastninger. Derfor er det vigtigt, at din krop far
mulighed for at reparere muskelcellerne og genopbygge
energidepoterne til naste treeningspas. Udover at i en
tilstreekkelig lang hvileperiode mellem treeningspassene
skal du:

> spise en varieret kost

> indtage en passende ma@ngde energi og neringsstoffer
> planlaegge dine maltider i forhold til traeeningen

Forskellige sportsgrene stiller forskellige krav til den dag-
lige treening. Din kost skal derfor tilpasses dine individu-
elle behov. Dit behov for neeringsstoffer er bestemt ud fra,
hvor meget du treener, din treeningsintensitet, din alder,
dit ken, din veegt og din kropssammensetning.

Undervisningsmaterialets opbygning og indhold:

> Overordnede retningslinjer for en sund og balanceret
kost.

> Basisinformation om betydningen af makroneerings-
stofferne (kulhydrat, protein og fedt), samt vaske,
vitaminer og mineraler.

> Specifikke anvisninger for, hvordan du spiser optimalt
for, under og efter treening.

> Praktiske rad til hverdagen, der forhabentlig vil gore
det lettere for dig at leve op til kostanbefalingerne for
elitesportsfolk. :



BALANCEN MELLEM MAD, \IFESKE 0G
TRANING ER VIGTIG




For at dine muskler kan arbejde optimalt, skal de have den energi, de
har brug for. Derfor er det vigtigt, at du spiser balanceret og sgrger for,
at kroppen far den rette mengde energi og naringsstoffer i form af
kulhydrat, protein, fedt, veeske samt vitaminer og mineraler. Hvis du
treener hardt og intensivt, har du behov for store meengder mad.

Det er vigtigt for elitesportsfolk at spise balanceret. At spise
balanceret betyder, at du indtager energi og neringsstof-
fer, der svarer til kroppens behov. Som elitesportsudever

har du et sterre energibehov end personer med et lavere

aktivitetsniveau.

Nar du treener, arbejder dine muskler, og muskelarbejde
kreever energi. Denne energi far du gennem kosten. Det er
afgarende for energiomsatningen i dine muskler, at du har

den rette balance mellem energiindtag og energiforbrug.-

Hvis din krop fir mindre energi ind end den skal bruge,
falder din praestationsevne i den daglige treening, og dine
musklers evne til at restituere bliver forringet. Et energi-
underskud medfarer pa sigt, at du vil tabe i veegt. Hvis din
krop far for lidt energi, i forhold til det du bruger, risikerer
du at miste muskelveev, ligesom du udsestter dig selv for en
starre risiko for skader og sygdom. Er du kvinde, risikerer
du ogsa at fo menstruationsforstyrrelser, og dermed kan
du med tiden miste knoglemasse.

Energien i kosten males i kiloJoule (kJ) eller kilocalorier
(kcal) (1 kcal = 4,2 kJ). Behovet hos de fleste elitesportsfolk
ligger i omradet 12.000-20.000 k] pr. dag, men inden for
enkelte sportsgrene kan behovet vare endnu starre. Energi-
behovet atheenger af treeningsmangde og treeningsintensi-
tet, alder, kropsveegt og kropssammensetning. Genetiske og
hormonelle faktorer kan ogsa pavirke energistofskiftet.

Beregn dit energibehov

I dette afsnit kan du finde ud af, hvordan du udregner
dit gennemsnitlige daglige energibehov, og dermed hvor
meget du skal spise.

Du kan fi en idé om, hvor meget energi din krop gen-
nemsnitlig har brug for i lebet af dagen, nar du kender 1)
dit basalstofskifte, dvs. den energi der bliver brugt til at
opretholde de basale funktioner (fx fordgjelse, dndedrast,
immunforsvar, vedligeholdelse af veev) og 2) dit aktivi-
tetsniveau. Du kan beregne dit energibehov pé folgende
méade: >>



BEREGN DIT ENERGIBEHOV

1) Basalstofskifte (kJ/dag):

Drenge/mand 11-18 &r: (0,068 x vaegt (kg) + 0,57 x hgjde (meter) + 2,16) x 1000
19-30 ar: (0,064 x vaegt (kg) + 2,84) x 1000
31-60 ar: (0,0485 x vegt (kg) + 3.67) x 1000

Piger/kvinder 11-18 ar: (0,035 x vargt (kg) + 1,95 x hejde (meter) + 0,84) x 1000
19-30 ar; (0,0615 x vaegt (kg) + 2,08) x 1000
31-60 ar: (0,0364 x vaegt (kg) + 3,47) x 1000

2) Aktivitetsniveau bestar af a) generel aktivitet og b) treening

a) Generel aktivitet

Stillesiddende arbejde/skole og lidt/ingen aktivitet i fritiden udover treening
Stillesiddende arbejde/skole med moderat aktivitet i fritiden udover treening
Arbejde med kontinuerlig fysisk aktivitet (std/gd)

Hardt fysisk arbejde fx murer

* PAL = physical activity level = fysisk aktivitets niveau

b) Traening

For hver ugentlig time med héard treening/kamp skal du lesgge + 0,05 (PAL) til og for hver ugentlig
time med let til moderat treening fx tekniktreening skal du legge + 0,025 (PAL) til.

Eksempel: Mand, 25 ar, 75 kg
Basalstofskifte: (0,064 x 75 + 2,84) x 1000 = 7.640 kJ/dag

Aktivitet: a) generel aktivitet: stillesiddende arbejde = 1,5
b) treening: hdndboeld: 10 timer hard fysisk trening/kamp
+ 2 timer let tekniktreening ugentligt

Aktivitetsniveau (PAL): = 1,5 + (10 x 0,05) + (2 x 0,025) = 2,05
Energibehov = basalstofskifte x aktivitetsniveau: 7.640 x 2,05 = 15.700 kJ/dag

Kvinde, 17 ar, 60 kg, 170 cm _
Basalstofskifte: ((0,035 x 60) + (1,95 x 1,7) + 0,84) x 1000 = 6.260 kJ/dag

Aktivitet: a) generel aktivitet: Skole = 1,5
b) treening: roning; 15 timer hard treening
+ 2 timer styrketreening ugentligt

Aktivitetsniveau: 1,5 + (15 x 0,05) + (2 x 0,05) = 2,35
Energibehov = basalstofskifte x aktivitetsniveau: 6.260 x 2,35 = 14.700 kJ/dag




FIGUR 1. NARINGSSTOFFERNE I KOSTEN OG DERES FUNKTIONER.

Energi

Byggemateriale

Styring af indre mekanismer

Transport

Din kost skal dakke dit behov for:
> Energi

> Kulhydrater

> Protein

> Fed!t

> Vaske

> Vitaminer og mineraler

Du bgr sammensztte din kost, s du far deekket dit be-
hov for alle neeringsstoffer. For at sikre, at du fir en jeevn
tilfarsel af neeringsstoffer, skal du spise hyppigt, dvs. tre
hovedmaéltider og to-tre mellemmaltider dagligt. Som ho-
vedregel skal der ikke veere mere end tre-fire timer mellem
hvert maltid.

Nar du treener meget med hgj intensitet, har du behov for

store meengder mad. Det skyldes, at du har behov for meget
Nearingsstofferne i kosten energi, og at meget af energien ber komme fra kulhydrater
Neeringsstofferne i maden inddeles i de energigivende ma-  ogrelativt fedtfattig mad. Da fedtfattige fodevarer generelt
kroneringsstoffer (kulhydrat, protein, fedt og alkohol) samt  ikke indeholder s meget energi pr. gram som fedtrige fade-
de ikke-energigivende mikronearingsstoffer (vitaminer og  varer, betyder det, at du skal spise store mangder. Faktisk
mineraler) (se figur 1). Selvom vitaminer og mineraler ikke  indeholder fedt ca. dobbelt s& meget energi pr. gram som
giver energi, er de v:igﬁge for, at kroppen kan fungere. kulhydrat og protein (se tabel 1). S& nar du spiser fedtfattige
Derudover indeholder kroppen store meangder vand —op  fadevarer, sdsom kartofler og rugbred, skal du spise flere
mod 60%. Vandet indgér i kroppens forskellige veev og  gram mad for at opna det samme energiindtag i forhold
bruges i kroppens transportsystemer, fx blod samt lymfe-  til, hvis du spiser fedtrige fodevarer sdsom friturestegte
og celleveeske, pommes frites eller wienerbrad. >>



TABEL 1. DE ENERGIGIVENDE NARINGS-
STOFFER - ENERGIINDHOLD

Nearingsstoffer Energi pr. gram

Kulhydrat (eksklusive kostfibre) 17 kJ (4 kcal)

— Kostfibre 8 kJ (2 kcal)

Protein

17 kJ (4 kcal)

Fedt 37 kJ (9 kcal)

Alkohol 29 kJ (7 kcal)

Personer, der har et lavt til moderat fysisk aktivitetsniveau,
bar sammensatte en sund kost pd baggrund af de nordiske
neeringsstofanbefalinger (se tabel 2). Forholdet mellem
kulhydrat, fedt og protein angives som procentdele af den
samlede energiindtagelse (E%).
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TABEL 2. ANBEFALET ENERGIFORDELING
- LAV TIL MODERAT FYSISK AKTIVITET

Protein

Som elitesportsudaver har du som oftest et gget behov for
energi og dermed et @get behov for iseer kulhydrat (se tabel
3). Anbefalingerne i tabellen er overordnede retningslinier
for elitesportsfolk. For at fastlaegge netop dit individuelle
sportsspecifikke behov for kulhydrat og protein, er det
nadvendigt at se neermere péd din treeningsmengde, din
treeningsintensitet og din kropsvagt.

TABEL 3. ANBEFALET ENERGIFORDELING
- DAGLIG TRANING MED HB8J INTENSITET

Kulhydrat

i slik og sodavand) max 14 E%

20-30 E%
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For at fa deekket dit behov for naeringsstoffer, skal du spise varieret.
At spise varieret betyder, at du veelger mad fra alle fadevaregrupper og
forskellige fadevarer indenfor hver gruppe.

Ingen fadevarer indeholder alle de naringsstoffer, du skal
bruge, sa for at deekke dit behov ber du spise varieret. Det
vil sige: Spis melkeprodukter, forskellige typer bred, frugt,
gront, kod og fisk.

Falger du de officielle kostrad, far du en varieret kost, som
er rig pd kulhydrater og indeholder en passende mangde
protein, fedt samt vitaminer og mineraler. Kostrﬁdene
geelder for alle raske personer over 2 ar.

De officielle kostrad

> Spis frugt og grent — 6 om dagen

> Spis fisk og fiskepaleg — flere gange om ugen

> Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred — hver dag
> Spar pé sukker — iser fra sodavand, slik og kager

> Spar pé fedtet — iser fra mejeriprodukter og kad

> Spis varieret — og bevar normalvagten

> Sluk tarsten i vand

> Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen

Kilde: Ernsringsradet og Danmarks Fedevareforskning

Af sundhedsmeessige grunde anbefaler man alle at spise
begraensede meengder fedt (specielt mettet fedt), have et
moderat alkoholindtag og spise mange fiberrige fedevarer
(25-35g kostfibre pr. dag). Disse rad gaelder ogsa for dig
som elitesportsudever.

For at sikre, at dit behov for kulhydrat, protein og fedt samt
vitaminer og mineraler bliver deekket, ber du dagligt spise
fadevarer fra alle de vigtige fadevaregrupper:

Hvis du udelukker en eller flere af de neevnte fadevaregrup-
per fra din kost, kan du risikere ikke at fi daskket dit behov

_for alle neeringsstoffer. Derfor bar du sege vejledning hos

en disetist, hvis du for eksempel er vegetar eller af andre
grunde velger en eller flere af fadevaregrupperne fra. En
dieetist kan hjeelpe med at sammenseatte din kost og sikre,
at dit behov for samtlige neeringsstoffer bliver daekket pﬁ
anden vis.

Hvad skal pa din tallerken?

Tallerkenmodellen angiver, hvordan din tallerken gene-
relt ber fyldes op med kulhydratkilder (bred, pasta, ris,
kartofler), proteinkilder (ked, fisk, fjerkree, benner, linser)
og grentsager, fx broccoli, peberfrugt eller rdkost. Taller-
kenmodellen kan hjelpe dig med at fi det rigtige forhold
mellem kulhydrat, protein, fedt og et tilstreekkeligt indtag
af vitaminer og mineraler. >>

Fadevaregruppe Indhold

Meelk, malkeprodukter

Brad, ris, pasta og gryn
magnesium, jern

Frugt og grant

Kad og fjerkree

god kilde til bl.a. kulhydrat, protein, kostfibre, vitamin E, B1, folat,

god kilde til bl.a. kostfibre, vitamin A, B6, G,

god kilde til bl.a. protein, kalcium, vitamin B2, B12, fosfor, jod

fosfor,

folat

god kilde til bl.a. protein, vitamin A, B1, B2, B6, B12, D, niacin, jern, zink, selen

god kilde til bl.a. protein, livsvigtige fedtsyrer, vitamin D, selen, jod

Olie, plantemargarine

god kilde til bl.a. livsvigtige fedtsyrer, vitamin E



ELITE-MODEL

Nér du treener hardt i 1%%-2 timer eller mere,
er dit behov for kulhydrater stort. P4 den slags dage
bor fordelingen pa din tallerken til frokost og aftens-
mad veare ¥ tallerken med kulhydratrige fodevarer,
4 tallerken med en god proteinkilde og %4 tallerken
med grentsager.

14




Y-MODEL

Fadevarestyrelsen anbefaler en Y-model, hvor %4 af
tallerkenen skal fyldes med kulhydratrige fodevarer,
/s med en god proteinkilde og % med grentsager.
Y-tallerkenmodellen kan du anvende i de perioder,
hvor du treener mindre end 1-1% time pr. dag.

15
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KULHYDRATER

ENERGI TIL HARDTARBEJDENDE
MUSKLER
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Kulhydrat er hjernens og musklernes vigtigste energikilde og derfor

er det vigtigt, at dine kulhydratlagre er fyldte, nir du treener. Jo mere

og hardere du treener, jo flere kulhydrater har din krop brug for. Du
finder mange kulhydrater i pasta, ris, kartofler, brgd, havregryn og tgrret
frugt. Sukker er ogsa kulhydrat, men det indeholder ikke vitaminer og
mineraler, derfor kaldes sukker for "tomme kalorier”. Du bgr begranse

dit forbrug af sukker.

Kulhydrater er hjernens og musklernes vigtigste energi-
kilde. Det er afgarende for bade din koncentrationsevne og
trazningskapacitet, at du har tilstreekkeligt med kulhydrat i
kroppen. Alene din hjerne har brug for ca. 140 g kulhydrat
pr. dag. Kulhydraterne lagres i dine muskler (ca. 400-500 g)
og i leveren (ca. 100 g} som glykogen. Treenede personer
kan have sterre lagre end utreenede. Kulhydratlagerne er
begreensede og temmes i lobet af 1%4-2 timers hard treening
eller endnu hurtigere, hvis du ikke har fyldte lagre ved
starten af et treeningspas. Nar du temmer dine glykogen-
lagre, slar din krop automatisk over i en hajere grad af
fedtforbreending. Da fedt ikke er sa effektiv en energikilde
som kulhydrat, tvinges du til at seenke tempoet for at
udvinde den samme mangde energi. Derfor bar du inden
hver treening sikre dig, at dine glykogendepoter er fyldte,
ellers kan du ikke yde dit maksimale.

Din mad skal vare rig pa kulhydrater
Falgende faktorer er afgerende for, at du kan fylde dine
glykogendepoter, nar de er temte:

> Indtag tilstreekkelig med energi

> Indtag tilstreekkelig mange kulhydrater jeevnt hen over
dagen

> Indtag 1-1,2 g kulhydrater pr. kg kropsveegt lige efter
treening, dvs. indenfor 30 minutter efter treeningen
er slut

> Indtag et hoved- eller mellemmaltid med masser af
kulhydrater senest 1-2 timer efter treeningen er slut
(se Treening — Hvorndr og hvad skal du spise og
drikke?)

Hvis du treener mindre end 1-1% time pr. dag med moderat
til hgj intensitet, og vil sikre, at dine glykogendepoter er
tyldte, skal du spise i starrelsesordenen 5-7 g kulhydrat
pr. kg kropsvaegt pr. dag. Vejer du for eksempel 75 kg, skal
du indtage 375-525 g kulhydrat pr. dag.

Er din treeningsbelastning sterre end 1%%-2 timer pf. dag,
ligger dit behov pa ca. 7-10 g kulhydrat pr. kg kropsveegt pr.
dag, dvs. 525-750 g kulhydrat pr. dag, hvis du vejer 75 kg.

ANBEFALET DAGLIGT KULHYSDRATINDTAG

rat til haj intensitet i mindre end 1-
1g med lav intensitet i leengere t

5-7 g pr. kg kropsvagt

Treening med moderat til haj intensitet i mere end 114-2
timer pr. dag:
7-10 g pr. kg kropsveaegt

(6-8 timer pr.
10-12 g pr. kg k

I perioder med ekstreme traeningssituationer, der varer
6-8 timer pr. dag, stiger dit behov til minimum 10-12 g
pr. kg kropsveegt, dvs. 750-900 g kulhydrat pr. dag, hvis
du vejer 75 kg. >> '
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TABEL 5. MANGDER AF EN FADEVARE,
DER INDEHOLDER 50 G KULHYDORAT

dl kog

dl kogt pa
4 mellemstc
4 dl cornflake
2,5 dl hav

_ kogt pasta)
kartofler)

yn/miisli)

0 g banan)
erer/appelsiner (460 g frugt)
jordbaer
1 kg honningmelon
400 g arter

8 mellemstore gule
12 mell

sdder (550 g gulerod)
re tomater (900 g tomat)

8 agur

5 dl saft/juice

Hvor finder du kulhydrater?

Kulhydrater findes i relativ hej koncentration i pasta, ris,
kartofler, brad, terret frugt og morgenmadsprodukter, som
fx cornflakes og havregryn.

Sukker er ogsa kulhydrat, men et stort forbrug af sukker,
slik, sodavand og saftevand er dog ikke hensigtsmaessigt.
De sode sager indeholder nemlig ikke andre naringsstof-
fer, som fx vitaminer og mineraler. Det er derfor sukker
ogsé kaldes for "tomme kalorier”. Hvis dit energibehov
er forholdsvis lavt (12.000 kJ/dag), ber sukker fra fx
slik og sodavand maksimalt udgere 10% af dit daglige
energiindtag (E%). For eksempel ber en dagskost pa
12.000 kJ eller mindre, hgjst indeholde 70 g tilsat suk-
ker. Basisfedevarer som morgenmadsprodukter, brad mv.
bidrager i gennemsnit med ca. 15% (10 g) af det samlede
indtag af tilsat sukker. Det betyder, at du derudover kun
bar indtage ca. 60 g tilsat sukker dagligt. Det svarer til
6 dl saftevand/sodavand. '

Hvis dit daglige energibehov er hgjere end 12.000 kJ,
ber maksimalt 14% af dit daglige energiindtag komme
fra sukker. Det betyder for eksempel, at en dagskost pa
20.000 kJ hejst skal indeholde 165 g tilsat sukker. Nar
de 15% (25 g) fra basisfedevarer er trukket fra, svarer
det til indholdet i 1 liter saftevand/sodavand og cirka
50 g vingummi.




PROTEIN
KROPPENS VIGTIGE BHGGESTEN
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Du har brug for protein til at opbygge og vedligeholde kroppen.

Dit behov for protein er stgrst, nar du skifter til et nyt og hardere
treeningsprogram. Da der generelt er meget protein i dansk kost, far
de fleste daekket behovet for protein helt naturligt. Animalsk protein,
som findes i kad, fisk, eeg og maelkeprodukter har en hgjere kvalitet
end vegetabilsk protein, der blandt andet findes i kornprodukter og

beelgfrugter som bgnner og linser.

Dit behov for protein varierer alt efter, hvordan og hvor
meget du treener. For at fa det maksimale ud af din treening
er det vigtigt, at du timer dit daglige indtag af protein.

Protein er et livsngdvendigt neeringsstof, der indgér i
opbygningen og vedligeholdelsen af organismens veev
og funktionelle processer. Kroppens proteiner inddeles i
strukturelle proteiner, sisom bindevav, cellemembraner og
muskelveev. Desuden indgar proteiner i immunforsvaret,
enzymer og transportproteiner, der er med til at fa krop-
pen til at fungere.

Proteiner er sammensat af 20 forskellige aminosyrer, hvoraf
din krop kun er i stand til at danne de 12 selv. De gvrige
8 er essentielle og skal tilferes via din kost. Dit behov for
protein er athengig af din treeningstype, treeningsmeengde
og treeningsintensitet samt ken og alder. Generelt bar du
fordele dit proteinindtag ud pa dagens maltider, sa din
krop far en jeevn tilfersel af nye byggesten (aminosyrer)
gennem hele dggnet. Det er ogsa vigtigt, at du indtager lidt
protein umiddelbart efter et treeningspas.

Féa nok protein

Dit proteinbehov er hgjere i perioder, hvor du ikke far nok
energi eller hvor dine glykogendepoter er temte. Derfor er
det vigtigt, at du far spist nok, og at din kost indeholder
tilstraekkeligt med kulhydrat. Derudover er der meget der
‘tyder p4, at dit behov for protein er sterst i den ferste tid
efter, du er skiftet til et nyt og hardere treeningsprogram.
Sé snart din krop har veennet sig til det nye stressniveau,
bliver dit behov for protein reduceret igen. Din krop bliver
simpelthen bedre til at udnytte det tilstedeveerende protein.
De anbefalede mengder protein i tabel 6 er derfor sat hajt
i forhold til det reelle behov hos mange elitesportsfolk. De
fleste elitesportsudevere er vant til store treeningsmeengder,
er i energibalance og spiser en kost med mange kulhydrater.
Som det fremgér i tabel 6 er proteinbehovet for kvindelige
elitesportsudevere ca. 15% lavere end for mandlige, pga.
lavere muskelmasse pr. kg kropsvagt.

For normalbefolkningen bar protein udgere 10-20% af det
daglige energiindtag (E %). I praksis spiser de fleste mere
end de anbefalede 0,8 g protein pr. kg kropsveegt pr. dag.
Specielt sportsfolk, der har brug for meget energi, indtager

ofte den dobbelte meengde protein. Da proteinindholdet i
dansk kost er relativt hgijt, far langt de fleste deekket deres
proteinbehov ved at spise en almindelig varieret kost.

I perioder med moderat treeningsbelastning og vedlige-
holdelsestreening er dit behov ca. 1 g protein pr. kg krops-
vaegl pr. dag. Hvis du treener udholdenhedssport, sdsom
landevejscykling eller triathlon, og har en moderat til
hérd treeningsbelastning, er dit behov for protein 1,2-1,6 g
protein pr. kg kropsvaegt pr. dag. I perioder med ekstrem
treeningsbelastning anbefales det, at du spiser 2 g protein
pr. kg kropsveegt pr. dag.

Grunden til at du har brug for mere protein, hvis du dyrker
udholdenhedssport, er, at du har en hej energiomsatning,
og at din krop skal bruge protein til at reparere og genop-
bygge muskelcellerne, nar du er feerdig med traeningen.
Hvis du dyrker en styrkebetonet sportsgren, fx vegtlaft-
ning, ishockey eller handbold, har du behov for at indtage
1,2-1,7 g protein pr. kg kropsvaegt pr. dag i perioder med
hard treeningsbelastning. >>
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Udholdenhedstreening med hgj intensitet (daglig e

flere gange daglig)

Udholdenhedstreening med ekstrem treeningsbelastning
(>6 timer)

Styrkebetonet treening, herunder boldspil

Unge elitesportsfolk, der stadig vokser, anbefales at spise
1,2-2 g protein pr. kg kropsvegt pr. dag.

De fleste elitesportsfolk — ogsa dem med et behovop til 2 g
protein pr. kg kropsveegt pr. dag — vil som regel fa deekket
deres behov via den almindelige kost (se kostforslagene).
Det sker dog, at proteinindholdet i maden ikke er tilstraek-
keligt, fx hvis du spiser for lidt i forhold til, hvor meget du
treener, eller hvis du undlader at spise kad, fisk, &g eller
melkeprodukter. Du skal veere opmeerksom pa, at dit pro-
teinbehov stiger, nar din krop er i energiunderskud. Hvis
du far for lidt energi, betyder det faktisk, at du begynder
at nedbryde det protein, der er i kroppen, herunder dine
muskler.

Du ber dog heller ikke spise mere protein end anbefalet,
da den overskydende mangde protein bliver omdannet til
kulhydrat eller fedt og enten bliver forbraendt eller lagret.
Det er en ekstra belastning for din krop at omdanne protein
til fedt eller kulhydrat. Processen er energikreevende og
der dannes ekstra urinstof, som skal udskilles via nyrerne.
Nér urinstoffet skal udskilles, @ges urinproduktionen og
dermed stiger dit behov for vaske. Det er ikke unormalt,
at din urinvolumen bliver 4-5 gange sterre, nar du spiser
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Mazand

0,9-1,0

1,0=1.%

en mengde protein, der svarer til 2,0-2,6 g pr. kg krops-
vaegt pr. dag.

Hvis du spiser mange proteinrige fedevarer, kan du fa svaert
ved at spise nok i forhold til dit energibehov. Proteinrige
og fedtfattige fodevarer har nemlig en stor meethedsef-
fekt og medfarer en hejere daglig energiomsatning. Begge
faktorer vil gge risikoen for, at du ikke far nok energi.
Energiunderskud er som tidligere naevnt negativt for din
praestationsevne og er isaer uhensigtsmeessigt, hvis du
ensker at opbygge muskler. Din krop skal helt enkelt bruge
energi, nar den skal opbygge nyt veav.




TABEL 7. MANGDER AF EN FBDEVARE DER

INDEHOLDER 10 G PROTEIN

170 g ru;-.,brud

eprodukt

80 g havregryn

50 g torrede

begnner

/svineked eller fjerkrae

Hvor finder du protein?

I tabel 7 finder du eksempler pa proteinrige og fedtfattige
fedevarer. Proteinets erneringsmaessige kvalitet bliver
fastsat ud fra indholdet af essentielle aminosyrer. Det
er specielt de essentielle aminosyrer, der satter gang i
opbygningen af nyt muskelvaev. Animalsk protein (ked,
fisk, eeg og maelkeprodukter) har generelt hgjere kvalitet
end vegetabilsk protein (pasta, bred, kornprodukter samt
beelgfrugter, fx benner og linser). Vegetabilske madvarer
kan dog kombineres, sd maltidets proteinkvalitet bliver
tilfredsstillende. Det skyldes,. at forskellige vegetabilske
fodevarer hver iseer bidrager med forskellige essentielle
aminosyrer. Arter, linser eller benner kan kombineres med

* ris, pasta, majs, bred, nedder eller fre. Hvis et vegetarisk

maéltid ikke indeholder rter, linser eller benner, er det
nedvendigt at supplere maltidet med meelkeprodukter, fisk
eller sg for at daekke behovet for essentielle aminosyrer.
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FEDT -




Fedt har mange vigtige funktioner i kroppen. Fedt indgéar bl.a. i hormon-

produktionen, opbygning af cellernes membraner og er en forudsatning
for, at kroppen kan optage de fedtoplaselige vitaminer fra kosten. Derfor

er det vigtigt, at du spiser fedt, men ikke for meget og ikke for lidt.

Det er vigtigt, at du spiser en tilpas mengde fedt. Fedt bar
udgere 20-30% af energien i din kost, og det er vigtigt, at du
vaelger de sunde fedttyper. Der er mettet fedt og umeettet
fedt. Du skal spare pa det mettede fedt, der kommer fra
animalske fodevarer og spise mere af det umeettede fedt,
der findes i fede fisk og vegetabilske fadevarer som fx olier,
ngdder og avocado. Du skal sgrge for at fa de to umettede
fedtsyrer n-6 og n-3. Dem kan kroppen nemlig ikke selv
danne. Du bar indtage fedtfattige maltider i forbindelse
med din treening, og sa prioritere de gode fedtkilder i
forbindelse med hovedmaéltiderne.

Fedt er en veesentlig energikilde. Til forskel fra kulhydrat,
som kun kan lagres i begreenset mangde, er kroppens
fedtlagre store. Selv personer med lidt fedtveaev har ener-
gilagre til mange timers treening. Elitesportsfolk behaver
derfor ikke indtage fedt lige for eller under treeningen, da
kroppen kan mobilisere det fra lagrene.

Fedt er en vigtig bestanddel af din kost. Der findes essen-
tielle fedtsyrer, som din krop ikke kan danne selv og som
du kun kan fa via din mad. Derudover er det nadvendigt, at
du far fedt via din kost, s& du kan optage de fedtoplaselige
vitaminer A, D, E og K. :

En kostsammenseetning, hvor 20-30% af energien kommer
fra fedt, er passende for de fleste elitesportsfolk. Hvis du
har svaert ved at spise tilstreekkeligt og har brug for mere
energi i kosten, kan du med fordel indtage omkring 30% af
energien fra fedt. Hvis du spiser for lidt fedt (under 20% af
energiindtaget), @ger du risikoen for, at dit energibehov og
dit behov for essentielle fedtsyrer ikke bliver deekket.

Hvor finder du fedt?

Fedt inddeles i meettet fedt, monoumseattet fedt (MUFA) og
polyumaettet fedt (PUFA) (se tabel 8). Mattet fedt findes
hovedsageligt i animalske fodevarer, sdsom mejeriproduk-
ter, kad, smer og kager. Det er specielt det meettede fedt, du
skal spare pd. Derfor ber du veslge fodevarer med et lavt
indhold af maettet fedt til daglig, fx skummet-, mini- eller
letmelksprodukter samt magert kad og palsegstyper med
maksimum 12g fedt pr. 100 g.

De umettede fedtsyrer findes primert i fede fisk, vegeta-
bilske olier og vegetabilske fadevarer, fx nedder og avo-
cado. >>
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TABEL 8. FEDTSYRER I UDVALGTE FBDEVARER

Fedtkilder g pr. 100 g Fedtsyresammensatningen i procent (%)

Meattede Monoumzttede Polyumsttede

fedtsyrer fedtsyrer fedtsyrer

Oliven, grenne

Olivenolie

Rapsolie

Solsikkeolie

Kaergdrden

Plantemargarine

Kilde: Dankost 3000, Levnedsmiddeltabellen I )

Blandt de polyumeettede fedtsyrer findes de essentielle
fedtsyrer, som du skal have tilfort via kosten. Der findes
to grupper af essentielle fedtsyrer: n-6 fedtsyrerne og n-3
fedtsyrerne. N-6 fedtsyrer findes fortrinsvis i planteolier og
plantemargariner, mens fx fede fisk er gode kilder til n-3
fedtsyrer. Fisk er derudover generelt rige pd andre naerlngs-
stoffer som fx protem D-vitamin, jod og selen.
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TABEL 9. GODE KILDER TIL N-3 FEDTSYRER

Indhold af n-3 fedtsyre

De fleste mennesker har ikke problemer med at fa tilstraek-
keligt med n-6 fedtsyrer. Derimod ber du veere opmaerksom
pa, at du far nok af de vigtige n-3 fedtsyrer, der kun findes
i et begreenset udbud af fadevarer. I tabel 9 kan du se nogle
gode kilder til n-3 fedtsyrer. Du har behov for en mengde
n-3 fedtsyrer, der svarer til ca. 1% af dit totale energiindtag.
Hvis dit daglige energibehov er 15.000 k]/dag, svarer det
til at du skal spise 4 g n-3 fedtsyrer pr. dag. For at sikre at
du far nok n-3 fedtsyrer, er det vigtigt, at du folger anbefa-
lingen om at spise 200-300g fisk og fiskepéleeg om ugen.
Det fedtstof, du bruger pa bradet og i madlavningen, bar
fortrinsvis veere plantemargarine og -olier. Is@r rapsolie
kan anbefales, da den er billig og derudover bade har n-6
fedtsyrer og et hgjt indhold af n-3 fedtsyrer.
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Du skal drikke mindst 1% liter vaeske om dagen, og helst slukke din
tgrst i vand. Nér du traener, skal du drikke lige sd meget veeske, som
du mister. Du opnér den bedste praestation, hvis du er i vaeskebalance
inden treeningen.

Du mister konstant veeske i lgbet af dagen og isaer under
traening. For at prastere optimalt skal du veere i vaeskeba-
lance, inden du gar i gang med treeningen.

For at deekke kroppens basale behov for vaske skal du
drikke minimum 1% liter pr. dag. Treening, feber, varme
omgivelser m.v. fir dig til at svede og eger dit behov for
vaeske. Hvor meget veske, du taber under treeningen, af-
heanger af flere forskellige forhold, fx din arbejdsintensitet
og hvor lang tid treeningen varer. Omgivelsernes tempe-
ratur, luftfugtighed, vindforhold og pakladning har ogsa
stor indflydelse p4, hvor stort dit vesketab er.

En vigtig huskeregel er, at du altid skal drikke s& meget,
at din urin har en lys gul og klar farve.

Drik vand hele dagen

I lgbet af dagen er det bedst at drikke almindeligt vand.
Kaffe, te og meelk teeller dog ogsé med i dit samlede vae-
skeindtag. Hvis du har sveert ved at deekke dit energibehov
via mad alene (fx i perioder med hérd treening eller i for-
bindelse med, at du gnsker at tage pa i veegt), kan du med
fordel deekke en del af dit veeskebehov med energiholdige
drikkevarer, sdésom malkeprodukter, juice og saftevand.




VITAMINER O0G MINER
FAR DU NOK?
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Vitaminer og mineraler er uundveerlige for mange af kroppens

processer. Dit behov for vitaminer og mineraler bliver som udgangs-

punkt deekket, hvis du spiser en varieret og neeringsrig kost. Kalk, jern,
D-vitamin og B-vitaminer er serlig vigtige for dig.

> Kalk er en vigtig byggesten for knoglerne, og du far
det fx via malkeprodukter.

> Jern indgér i de rede blodlegemer, der transporterer ilt
rundt i kroppen. Mangler du jern, falder din preestati-
onsevne. Du far jern via ked, indmad, kornprodukter,
granne grantsager og tarret frugt.

> D-vitamin er vigtigt for, at du kan optage og omsatte
kalk, sa knoglerne styrkes. Du far D-vitamin gennem
solens straler og fra fede fisk.

> B-vitaminer er vigtigt, nar din krop skal omsstte
kulhydrater og proteiner. Du far B-vitaminer via brad,
ris, pasta, grontsager og kad.

Nar du spiser en varieret kost med tilstrazkkelige meengder
fra alle fadevaregrupper, far du dit behov for vitaminer og
mineraler deekket.

Vitaminer og mineraler har mange vigtige funktioner i
kroppen. De skal bruges i smé& mengder, og er uundver-
lige aktgrer, néar det geelder om at fa forskellige processer

“i kroppen til at forlgbe. Mineraler er fx vigtige byggesten
i knogler og blod.

Nar du spiser en varieret kost med neeringsrige fedevarer,
vil dit behov for vitaminer og mineraler blive deekket
alene via kosten — iszr nar du har et hejt aktivitetsniveau
og dermed spiser meget mad for at deekke dit hgje ener-
gibehov.

Hvis dit energiindtag er for lavt i en leengere periode, fx
under sygdom, kan du fé for lidt vitaminer og mineraler.
Du kan ogséa fa problemer med at fa deekket dit behov for
mikronaringsstoffer, hvis du spiser en ensidig kost uden
variation, fx under rejser, eller hvis du udelukker en eller
flere vigtige grupper af fadevarer (fx meelkeprodukter, fisk,
grantsager eller frugt) fra din kost. I disse tilfelde ber du
supplere din kost med en multivitaminmineral-tablet med
100% af anbefalet daglig tilfersel (ADT).

Hvis du far feerre vitaminer og mineraler end de anbe-
falede meengder, kan det pa leengere sigt fd en negativ
indflydelse pé din preestationsevne. Der er derimod intet
beleg for, at du kan opna en praestationsfremmende effekt
ved at spise flere vitaminer og mineraler end de normale
anbefalinger.

Jern til blodet

Jern er et vigtigt mineral; der bl.a. er nedvendigt for at
transportere ilt rundt i kroppen. Jern indgar i heemoglobin,
de rode blodlegemer, der er ansvarlige for ilttransporten.
Hvis du spiser for lidt jern gennem lengere tid, reduceres
kroppens lagre af jern, og mangden af tilgengeligt jern i
blodet falder. Dermed bliver kroppens evne til at trans-
portere ilt ud til de arbejdende muskler darligere og din
preestationsevne falder.

Jernmangel er den hyppigste neeringsstofmangel i Danmark.
Ca. 40% af de fertile danske kvinder har problemer med for
sma eller manglende jerndepoter. Den hyppigste drsag til
kvindernes jernmangel er, at de taber jern i forbindelse med
menstruation og far for lidt jern gennem kosten. Elitesports-
udgvere kan ogsa have en gget risiko for jernmangel, fordi
de har et ekstra tab af jern via sved, urin og affering.

Hvis du har mistanke om, at du lider af jernmangel, bar
du kontakte din laege eller Team Danmark (séfremt du er
stotteberettiget) og fd det undersegt. Typiske tegn pa jern-
mangel er traethed, bleghed og hyppige infektioner. Man
behandler jernmangel ved at supplere kosten med et jern-
tilskud. Det er dog vigtigt ikke at tage et jerntilskud uden
forst at have faet konstateret jernmangel ved en udvidet
blodprgve hos leegen.

Madvarer, der er rige pd jern, er ked (iseer okseked og
and), indmad, cerealier/kornprodukter, granne grentsager
og terret frugt. Der findes to forskellige typer jern i kosten
— ha&mjern og ikke-heemjern. Hemjern, der findes i kad,
fisk, fjerkrae og skaldyr, optages bedre end ikke-hamjern,
der findes i vegetabilske produkter. En reekke komponenter
i kosten fremmer eller heemmer optagelsen af jern i krop-
pen. For eksempel er det uhensigtsmassigt at drikke kaffe
og te i forbindelse med et hovedmaltid, da det nedsatter
optagelsen af jern. Omvendt fremmer protein fra fisk og
kod samt C-vitamin i fx frugt, juice og grentsager optagel-
sen af jern.

B-vitaminer til forbraendingen

Elitesportsfolk, der har et hejt energiindtag og spiser en
kost rig pa kulhydrat og protein, har et forhgjet behov for
B-vitaminer. Det skyldes, at B-vitaminerne er vigtige, nér
kroppen skal omsette kulhydrater og proteiner. Du deekker
automatisk det @gede behov for B-vitaminer, nar en stor del
af de kulhydrater og proteiner, du spiser, bestér af fadevarer,
der samtidigt har et hejt indhold af andre neringsstoffer,
fx brad, ris, pasta, grentsager og ked. >>
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D-vitamin til musklerne

D-vitamin harer til de fedtoplaselige vitaminer. Vitaminet
er seerligt vigtig for, at kroppen kan optage og omsatte
kalk samt danne og styrke knoglerne. D-vitamin regnes
ogsé som vigtigt for nerve- og muskelfunktion, og mangel
pa D-vitamin kan medfere muskelsvakkelse. D-vitamin
dannes i huden, nar denne rammes af solens utraviolette
striler. Solen er den vigtigste kilde for D-vitamin i som-
merhalvaret. Solens straler er imidlertid ikke steerke nok
i vinterhalvéret til, at der kan dannes D-vitamin i huden.
Hvis du opholder dig i solen en halv time tre gange om
ugen i sommerhalvaret med blottede underarme, haender
og ansigt, far du tilstraekkeligt med sollys til at danne den
ngdvendige mangde D-vitamin. Dit behov for D-vitamin
via kosten afhenger derfor af, hvor meget du producerer
ved solens bestréaling af din hud. Elitesportsfolk, der dagligt
treener udenders, fx cykelryttere og triatleter, far sandsyn-
ligvis daekket deres behov af D-vitamin alene via hudens
produktion, specielt hvis de treener under varmere himmel-
strag i vinterhalvéret. Til gengeeld kan elitesportsfolk, der
fortrinsvis treener indenders, £x badminton-, handbold- og
bordtennisspillere, risikere at f4 for lidt D-vitamin. Dyrker
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du en indendgrs sportsgren, bar du veere opmerksom pa
ogsé at opholde dig udenfor samt fa tilstreekkeligt med
D-vitamin fra kosten. I kosten er fede fisk, fx laks, makrel
og sild, vores vigtigste kilde til D-vitamin. Hvis du ikke
spiser fisk, ber du supplere din kost med en multivita-
minmineral-tablet. :

Kalk til knoglerne

Kalk er et vigtigt mineral i forbindelse med opbygningen og
vedligeholdelsen af knoglerne. Malk og malkeprodukter
er gode kilder til kalk. %2 1 malk eller et andet malkepro-
dukt og 2 skiver ost dagligt er nok til at deekke dit behov
for kalk. Hvis du er overfelsom over for malkesukker
(laktoseintolerance) eller har melkeallergi, bar du kon-
sultere en disetist for at finde ud af, om du har behov for
et kalktilskud med D-vitamin.




TRANING
HVORNAR 0G HVAD SKAL DU SPISE?




For at yde dit bedste, skal du tanke op bade for, under og efter din
treening. Planlaeg dine méltider, s de passer til dine treeningstider.

> For din treening, skal du serge for at tanke op med
vaeske kulhydrat og protein.

> Spis et hovedmaltid 3-4 timer for treening. Drik 4 liter
vaeske og spis et fedtfattigt mellemmaltid med kulhy-
drat og protein 1-2 timer far du skal treene.

> Under treeningen skal du serge for at f vaeske, kul-
hydrat og salt nok. Drik lige s& meget, som du sveder.
Afhaengig af hvor hard treeningen er, skal du drikke
ca. 1 liter i timen. Hvis du traener hardt i mere end
1 time, er det en god ide ogsa at fa kulhydrater og salt
undervejs fx i form af en sportsdrik.

> Efter treeningen har de fleste elitesportsfolk brug for at
fi bade kulhydrat, protein og veeske, sd kroppen kan
komme i gang med at fylde glykogen- og vaeskedepo-
terne op samt reparere, genopbygge og danne nyt mu-
skelveev. Derudover er det godt at fi et hovedmaltid
1-2 timer efter endt treening.

Far du traener

For at fa det maksimale ud af din treening, skal du have
bide vaeske, glukose (kulhydrat) og essentielle aminosyrer
(protein) tilgeengeligt i blodet og i de arbejdende muskler.
Hvis du treener péa tom mave, forsinker du din restitution
og @ger belastningen og stressniveauet pa musklerne under
treeningen. Derfor er det en god idé, at du 3-4 timer for din

treening spiser et hovedmaltid og 1-2 timer for spiser et

mellemmaltid. Mellemmaéltidet ber have et hejt indhold
af kulhydrat, moderat proteinindhold og vare fedtfattigt.
Hvad du veelger at spise lige for din traning afhenger af,
hvor sulten du er, hvad du kan lide at spise og dine erfa-
ringer med, hvad du kan spise uden at fi maveproblemer
under treening. Har du tit maveproblemer, kan du preve
at reducere dit indtag af kostfiber eller indtage neerings-
stoffer i flydende form, fx drikkevoghurt og sportsdrik i
mellemmaltidet for treening.

FORSLAG TIL MALTID FBR TRANING

rod med magert kadpaleg/mager ost,
lidt grentsager og frugt

Havregryn/miisli/cornflakes med magre
sprodukter

Pasta/ris/kartofler med magert kad/fisk

0g gran tsa ger

Du ber altid spise morgenmad inden morgentraening.
Morgenmaden sikrer et stabilt blodsukker, og derved op-
retholder du intensiteten og din udholdenhed i lgbet af
treeningspasset. Hvis du foler ubehag ved at treene lige efter,
at du har spist en normal portion morgenmad, kan du spise
en lille portion inden treening, suppleret med sportsdrik
(kulhydratdrik 4-8% oplesning) under treeningen og sa
spise et stort morgenmaltid efter treeningen.

For at sikre, din vaeskebalance er optimal for traening, er det
nadvendigt, at du drikker rigeligt i lobet af dagen. Derfor
kan det veere en god idé, at du har en flaske eller dunk
med dig, som du lgbende fylder op. Serg for at drikke ca.
1 liter vesske et par timer for din treening.

Mens du trener

Den mangde veeske, kulhydrat og salt, du skal indtage
under din treening for at undga at blive udmattet, atheenger
af din kropsterrelse og kropssammensatning samt type,
varighed og intensiteten af din treening. Derudover spiller
omgivelsernes temperatur, luftfugtighed og de praktiske
muligheder, du har for at spise og drikke undervejs, ogsé
ind.

Det er vigtigt, at du drikker i lobet af treeningen for at undga
at blive overophedet (hyperthermia) og dehydreret. Opti-
malt set skal du indtage vaeske i en hastighed og meengde,
som svarer til, hvad du taber i sved. For hver procentdel
af kropsveegten du taber, reduceres din preestationsevne
med op til 10%. Jo mere du dehydrerer, jo ringere bliver
altsa din preestationsevne. Det er serligt, hvis du treener i
varme omgivelser (over 30°C), at din praestationsevne for-
ringes. Dit vaesketab ber ikke overstige 2% i et tempereret
klima (under 20°C) og ikke veere mere end 1% i varme
omgivelser (over 30°C).

Ved kontinuerlig treening med moderat til hej intensi-
tet (over 50% af maksimal iltoptagelse) vil veesketabet
i et tempereret klima som i Danmark normalt ligge pé
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0,7-1,2 liter pr. time. Hvis du treener med hej intensitet
i varme omgivelser, kan dit svedtab veere op til 2 liter i
timen. Da der er store individuelle forskelle pa, hvor me-
get vaeske man taber ved en given fysisk aktivitet, er det
svert at give praecise retningslinier for, hvor meget veaske,
du ber drikke pa treeningsdage. Under hard treening kan
du maksimalt optage omkring 1 liter vasske pr. time, sa
selvom dit veaesketab er stort, er der en gvre graense for,
hvor meget du ber drikke.

Drik fer du feler terst

Nér du treener dagligt, og dermed regelmaessigt oplever
store vaesketab, er din falelse af torst en dérlig indikator
for, hvornér du reelt har et veeskeunderskud. Det skyldes,
at din terstfelelse “halter bagefter” dit vaeskebehov. Det er
derfor en god ide, at du drikker inden du faler tarst, og at
du drikker mere, end du feler behov for.

jj S
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Du kan lave din egen sportsdrik pa felgende made:

feller
rin, en knivspids salt (50-70 mg natrium/
e til ca. 1,5 g bordsalt/1 liter vand)
og 1 liter vand.

50-60 g sukker fx glukose (druesukker) o

Hvis du har veeskeunderskud vil din urin sndre farve og
blive morkere, i takt med at underskuddet stiger. Mens
du treener, ber du drikke smé meengder hyppigt. Nar du
treener i mere end 1 time, eller hvis vejret er varmt, bor du
drikke minimum 1-2 dl hvert 15. minut. Under treening,
hvor du har store veesketab, ber du som minimum drikke
2-3 dl hvert 15. minut. Spiller du for eksempel fodbold,
kan denne anbefaling vzere sver at efterleve. I sé fald ma
du drikke, nér der er pauser i spillet.

Indtag vaeske og kulhydrater under traening

Nér du treener med hgj intensitet i mere end 1 time, er det
en fordel for din preestationsevne, at du far kulhydrater
undervejs i sterrelsesordenen 30-60 g pr. time. Det kan
du opné ved at drikke 6-10 dl pr. time af en kulhydratop-
lgsning pa 4-8% (40-80 g kulhydrat pr. liter vand). Kul-
hydratkoncentrationen maé ikke vaere hgjere, da den ellers
smenker mavetgmningshastigheden og dermed veskeop-
taget. Hvis du treener i mindre end 1 time eller med lav
intensitet, er det tilstraekkeligt, at du drikker vand.

Under hérd fysisk treening, kan din krop maksimalt optage
og forbrende 60 g kulhydrat pr. time fra tarmen. Det er
derfor ikke en god idé, at du indtager sterre meangder, da
det sa bare vil fylde i maven. I de fleste situationer er krop-
pens behov for veske starre end behovet for kulhydrat.
Du vil derfor under normale omsteendigheder ikke have
behov for en haj kulhydratkoncentration for at deekke
dit kulhydratbehov. I stedet bar du drikke en mangde
svarende til dit vaesketab med en lavere koncentration af
kulhydrat.

Hvis du treener hardt i over en time eller sveder meget
og derfor taber meget salt (3-4 g natrium totalt), skal den
vaeske du indtager under treeningen ogsé indeholde salt
(50-70 mg natrium/1 dl). '

I de fleste tilfelde kan du drikke en kebt eller hjemmelavet
sportsdrik. Efter stort veesketab er indtagelsen af veeske
vigtigere end kulhydrater. I den situation ber du senke
indholdet af kulhydrat et par procent og @ge saltindholdet i
din drik. Veelg en sportsdrik, du synes, smager godt, ellers
bliver det vanskeligt for dig at drikke nok.

Du skal veere opmerksom pad, at du kan f maveproblemer,
hvis du begynder at drikke mere eller drikke noget nyt i



ANBEFALET INDTAG LIGE EFTER TRANING

Kulhydrat

0,5-1 liter hurti

i de efterfolgende timer svarende til i alt 150%

forbindelse med din treening. Du skal derfor regne med en
tilveenningsperiode, hvor du kan eksperimentere med at
finde den optimale kulhydratkoncentration og kulhydrat-
type for dig.

_Efter traening

Restitutionsfasen efter treeningen er meget vigtig. Det er i
denne fase, at du skal give din krop optimale muligheder
for at respondere pd treeningen. Derudover skal din krop
forberedes pé neste treeningspas. Hvis du treener flere gange
om dagen, er dit indtag af naeringsstoffer i den mellemlig-
gende periode afgarende for, hvor meget du kan praestere i
det neeste treeningspas.

De fleste elitesportsfolk har brug for at indtage bade kul-
hydrat, protein og vaeske lige efter treening. Det skyldes,
at kroppen skal have neringsstoffer, energi og veeske for
hurtigst muligt at igangseette: :
>genopbygning af glykogendepoter i muskler og lever
>reparation, genopbygning og dannelse af nyt veev
>rehvdrering af tabt veeske og salt '

Kulhydrat - godt til traette muskler

Lige efter treening er dine muskler ekstra hurtige til at optage
og lagre kulhydrat. Jo mere temte dine glykogendepoter
er, desto mere parate er dine muskler til at optage og lagre
kulhydrater.

I de fleste tilfaelde kan du med fordel indtage 1g kulhydrat
pr. kg kropsveegt den ferste halve time efter treeningen,
samt i de efterfolgende timer inden du far et hovedmaltid
(se tabel 5).

Protein - timing er vigtig

Under hard fysisk treening nedbryder din krop mere pro-
tein, end den opbygger. Det er derfor vigtigt, at du far vendt
denne ubalance i restitutionsfasen. Nér du spiser en mindre
mangde protein umiddelbart efter endt treening, fremmer
du optagelsen af aminosyrer i musklerne og sikrer dermed
en bedre proteinbalance. Den optimale meangde, type og
timing af protein efter treening og konkurrence kendes ikke.
Men du kan gge din proteinsyntese og nedseette din restitu-
tionstid kraftigt ved at indtage 3-6 g essentielle aminosyrer

st muligt e

1g kulhydrat pr. kg kropsveegt hurtigst muligt efter endt treening.

5t (10-20 g) hurtigst muligt efter endt treening.

endt treening efterfulgt af 0,5-0,7 liter vand pr. time

1f vaesketabet under traening.

svarende til 10-20 g protein med hgj kvalitet (0,25 g pr. kg
kropsveegt) lige efter treening.

Indenfor 1 time efter, at du har afsluttet din treening, ber du
spise et hovedmaltid og drikke vand til maden. Det er en god
ide, at du anvender tallerkenmodellen (se Variér din kost).
Den sikrer nemlig, at du far tilstreekkeligt med kulhydrat,
protein og andre vigtige neeringsstoffer. Hvis du ikke har
mulighed for at spise et hovedmaltid indenfor 1 time, kan
du med fordel indtage et ekstra mellemmaltid bestdende af
fx brad med magert kadpéleg og magre malkeprodukter
eller juice, og vente med hovedmaltidet til lidt senere.

Husk at drikke!

Nar du er feerdig med din traening, er det vigtigt, at du far
genoprettet kroppens vasskebalance. Kroppen er ikke sar-
lig hurtig til at udligne et veeskeunderskud. Hvis du har et
veeskeunderskud pa 1 liter og drikker 1 liter veeske i lobet |
af 15 minutter, vil din urin veere lys. Det betyder dog ikke,
at du er i veeskebalance, men blot at kroppen ikke har vaeret
i stand til at holde pé veesken. For at komme i balance skal
du som en tommelfingerregel drikke 50% mere end dit
aktuelle tab under treeningen. Umiddelbart efter treeningen
ber du drikke 0,5-1 liter efterfulgt af ca. 0,5-0,7 liter vand
pr. time de efterfolgende 3-4 timer. Du ber justere maeng-
derne efter dit aktuelle vaesketab. Og husk: Du genopretter
din veeskebalance hurtigere ved at spise noget saltholdigt
mad eller tilseette en knivspids salt til din rehydreringsdrik
umiddelbart efter treeningen.

Der er flere situationer i hverdagen, der kan gere det van-

skeligt for dig som elitesportsudgver at fa spist og drukket

tilstreekkeligt i restitutionsfasen:

> Hvis du er udmattet

> Hvis du har nedsat appetit

> Hvis du har utilstraskkelig adgang til mad og drikke

> Andre aktiviteter, som fx skadesbehandling og
holdsamlinger.

Prav at imadekomme disse situationer ved at have restituti-

_ onsmaltidet med i tasken (se forslag til restitutionsmaltider

i kostforslagene).
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PRAKTISKE RAD
TIL HVERDAGSKOSTEN
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Elitesportsfolk har brug for at f4 mange sunde maltider fordelt jeevnt
hen over dagen. Det kan veere svaert at planleegge de mange maltider pa

travle dage med arbejde, skole og treening, Derfor kan det veere en god
idé at lave en madplan og kgbe ind til flere dage ad gangen.

Det er vigtigt, at du planlsegger dine maltider. Elitesports-
folk har brug for en jeevn tilfersel af energi. Derfor er det
en god idé at serge for at spise hyppige sunde maltider i
lgbet af dagen. P4 den méde @ger du dit udbytte af hvert
treeningspas. -

Det er sveert at planlegge de daglige méltider samme dag,
som de skal spises. Seerligt de dage, hvor treeningen ligger
direkte efter arbejde/skole og slutter forholdsvis sent. Hvis
du i stedet laver en madplan for flere dage, vil det ofte veaere
nemmere for dig at fa en tilpas varieret kost. Du kan ogsa
spare bdde tid og penge ved at kebe ind til flere dage ad
gangen. Du kan fx lave et ugeskema, hvor du bestemmer,
hvilken ret du skal lave pé de enkelte dage. Derefter kan
du lave en indkebsliste, der deekker et passende antal dage.
Serg for altid at lave varm mad til mindst 2 dage ad gangen
eller gem passende portionssterrelser i fryseren.

SADAN KAN EN MADPLAN SE UD

Mandag:

Ris med svineked og grentsager

Tirsdag:  Kartofler og rester fra dagen for

Onsdag: Kylling i karry med grontsager og ris

Torsdag: Rester fra dagen for
Fredag:

Laks med kartofler og grentsager

Sendag:

Praktiske tips til hvordan du sammensatter en varieret

og neringsrig kost

> Veelg fuldkornsprodukter, sasom rugbrad, groft brad,
havregryn, brune ris og fuldkornspasta.

> Spis en bred vifte af forskellig frugt og grent i labet af
dagen. Frisk frugt kan veere en del af et let naeringsrig-
tigt mellemmaltid.

> Spis grentsager — jo flere forskellige farver jo bedre.

> Velg forskellige typer magert paleg og mager ost samt
grantsager til/i sandwichen. Husk at variationen gor
en forskel.

> Planlag og teenk fremad. Pa den made undgér du
uhensigtsmeassige take-away maltider og snacks.
Forbered frokosten aftenen i forvejen og pak treenings-
tasken, s& den altid indeholder lette, transportable og
neringsrigtige snacks.
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MADVARER DER ER GODE AT HAVE HIJIEMME

En forudsatning for at kunne lave nem, hurtig og varieret mad er, at du har ingredienserne.

1 skabet

Pasta, ris, cornflakes/miisli, havregryn og mel

Tun, makrel i tomat og torskerogn

Flaede tomater, tomatpuré, bouillon og krydderier
Vineddiker

Terret frugt fx rosiner

Honning, marmelade

Konserveret frugt, fx ananas

Mandler/valngdder @

Konserveret grentsager fx majs, kikerter, bonner
Forskellige slags brod, £x rugbrad, pitabrad, grovboller

I keleskabet

Skummetmeelk, minimeelk, letmelk, letmelksyoghurt eller lignende og ost max 30+ fedt (18%)
Kakaoskummetmelk/drikkeyoghurt

Juice :

1-2 slags magert palaeg, fx skinke, forel, kalkun

Ag

Rapsolie, plantemargarine

Ketchup, sennep

Holdbare grentsager, fx kartofler, gulergdder, lgg, hvidkal

Andre grentsager, fx peberfrugt, tomat, broccoli

I fryseren

Magert kad, £x kylling, kalkun, hakket oksekad 10-12% fedt
Evt. ferdigretter med fedtindhold pd max. 5¢ fedt pr. 100 g.
1 slags fisk eller skaldyr

1-3 slags frosne grontsager

Bred, fx boller, flutes

Evt. is, fx sorbet

I frugtskalen

2 slags frugt




KOSTFORSLAG 12.008 KJ TIL EN KVINDE, DER TRANER 1 GANG DAGLIGT 1 2 TIMER
MED MODERAT TIL H@J INTENSITET

Morgenmad

1 portion havregryn (45 g)/1 portion cornflakes (45 g)

lidt sukker/rosiner :

3 dl skummetmeelk

1 skive grovbrad (40 g) med lidt plantemargarine og marmelade/honning
1 glas juice (2 dl)

vand

Formiddag

1 skive grovbred (40 g) med lidt plantemargarine og mager ost/magert kadpalaeg
grontsager, tx peberfrugt, gulerod

vand

Frokost

2 skiver rugbred (100 g) med lidt plantemargarine

fisk, fx makrel i tomat, torskerogn, tun/@g/mager ost/magert kadpilag
grontsager, tx peberfrugt, tomat, gulerod

vand

Eftermiddag

1 skive grovbrad (40 g) med lidt plantemargarine og mager ost/magert kaedpélaeg/fisk

1 glas skummetmeelk (2 dl)
1 stk. frugt
vand

Under treening 1 1 tynd saftevand (5% svarer til 1,25 dl saft pr. liter)

Efter treening (restitutionsmaltid)

1 lys bolle (50 g), mager ost/magert kadpaleg
1 banan

vand

Aftensmad

125 g magert ked/fjerkraz, fisk, @eg

375 kartofler/80 g ra ris/80 g torret pasta
200 g grontsager fx broceoli, gulerod, majs
mager sovs/dressing

50 g brad

1 spsk. rapsolie til tilberedning/dressing
vand

Sen aften
1 stk. frugt
vand

Energi: 12.120 kJ, Kulhydrat: 429 g (60 E%], Sukker: 73 g (10 E%], Kostfibre: 35 g, Protein: 114 g (16 E%) Fedt: 78 g (24 E%],
Jern: 15 mg (100% af anbefalet daglig tilforsel for kvinder), Calcium: 1448 mg (181% af anbefalet daglig tilfersel for kvinder),
C-vitamin: 260 mg (346% af anbefalet daglig tilforsel for kvinder]




KOSTFORSLAG 16.000 KJ TIL EN MAND, DER TRANER 1 GANG DAGLIGT 1% 2 TIMER MED
MODERAT TIL HBJ INTENSITET

Morgenmad

1 portion havregryn (45 g)/1 portion cornflakes (45 g)

lidt sukker/rosiner

3 dl skummetmealk

1 skive grovbrod (40 g) med lidt plantemargarine og mager ost

1 skive franskbrad (40 g) med lidt plantemargarine og marmelade/honning
vand

Formiddag

1 skive grovbred (40 g) med lidt plantemargarine og mager ost/magert kadpaleg
1 stk. frugt

vand

Frokost

2 skiver rugbrad (100 g) med lidt plantemargarine

fisk, £x makrel i tomat, torskerogn, tun/seg/mager ost/magert kadpdlaeg
grantsager, fx peberfrugt, tomat, gulerod

1 skive grovbred (40 g) med lidt plantemargarine og honning/marmelade
vand

Eftermiddag

2 skiver grovbred (80 g) med lidt plantemargarine og mager ost/magert kedpalag, fisk

grantsager, fx peberfrugt, gulerod
1 stk. frugt
vand

Under traening 11 tynd saftevand (5% svarer til 1,25 dl saft pr. liter)

Efter treening (restitutionsmaltid)

5 dl sknmmetmalksprodukt uden tilsat sukker
1 lys bolle (50 g)

1 handfuld rosiner (40 g)

vand

Aftensmad

125 g magert kod/fjerkree, fisk, @g

600 g kartofler/160 g ra ris/160 g tarret pasta

200 g blandet grontsager, fx broceoli, benner, guleradder
mager sovs/dressing

brad (50 g)

1 spsk. rapsolie til tilberedning/dressing

vand

Sen aften

1 stk. frugt

vand

Energi: 15.880 kJ, Kulhydrat: 570 g (61 E%), Sukker: 72 g (8 E%), Kostfibre: 43 g, Protein: 146 g (16 E%], Fedt: 101 g (23 E%)
Jern 17 mg (189% af anbefalet daglig tilforsel for meend), Caleium 1949 mg (243% af anbefalet daglig tilfersel for mend),
C-vitamin 177 mg (236% af anbefalet daglig tilforsel for mend)




KOSTFORSLAG 20.000 KJ TIL EN MAND, DER HAR 2 DAGLIGE TRANINGSPAS DAGLIGT
1% 2 TIMER MED MODERAT TIL HBJ INTENSITET

Morgenmad

1 portion havregryn (45 g)/1 portion cornflakes (45 g)

lidt sukker/rosiner

3 dl skummetmaelk
skive grovbrad (40 g) med lidt plantemargarine og marmelade/honning
skive franskbred (40 g) med lidt plantemargarine og marmelade/honning
alas juice (2 dl)

vand
Under treening 1 | tynd saftevand (5% svarer til 1,25 dl saft pr. liter)

Efter traening (restitutionsmaltid)

2 dl skummetmalksprodukt med sukker

1 lys bolle med mager ost/magert kedpélag
1 banan

vand

Frokost

3 skiver rugbraed (150 g) med lidt plantemargarine

fisk, fx makrel i tomat/torskerogn/tun, sg, mager ost/magerl kedpalaeg
grentsager, fx peberfrugt, tomat, gulerod

1 stk. frugt

vand

Eftermiddag

3 skiver grovbrad (120 g) med lidt plantemargarine og mager ost/magert kadpdlag, fisk, marmelade/honning
grontsager, fx peberfrugt,gulerod

vand

Under traening 1 | tynd saftevand (5% svarer til 1,25 dl saft pr. liter)

Efter treening (restitutionsmaltid)

2 dl skummetmslksprodukt med tilsat sukker

1 handfuld rosiner (40 g)

1 lys bolle (50 g) med mager ost/magert kadpaleg
vand

Aftensmad

150 g magert kod/fjerkre, fisk, eg

600 g kartofler/160 g ra ris/160 g torret pasta
200 g grontsager, fx broceoli, gulerod, majs
mager sovs/dressing

50 g brad

1 spsk. rapsolie til tilberedning/dressing
vand

Sen aften

1 skive grovbrad (40 g) med Nutella
terret frugt (30 g)

vand

Energi: 20.230 k], Kulhydrat: 743 g (62 E%), Sukker: 143 g (11 E%), Kostfibre: 46 g, Protein: 167 g (14 E%), Fedt: 129 g
(24 E%), Jern: 22 mg (244% af daglig anbefalet tilforsel for meend), Caleium: 1925 mg (241% af daglig anbefalet tilforsel for
mend), C-vitamin: 201 mg (268% af daglig anbefalet tilforsel for mand)




Kost og Elitesport er et undervisningsmateriale, der henvender sig til elitesportsudevere, der treener e
flere gange dagligt. For at na langt i elitesportens verden kraeves det, at treening og kost er optimalt tilpasset.
Kosten er afggrende for kroppens preestationsevne under traening og den efterfolgende restitution.

Undervisningsmaterialet leegger veegt pa praktisk brug af den basale viden om sportsernaring, og giver
pler pé, hvordan elitesportsudgvere bedst kan sammensatte deres kost, og dermed fa mere ud af

ngen. Undervisningsmaterialet er malrettet elite: ere over 15 ar og deltagere pa Team Danmarks
kurser.

Team Danmark
Idraettens Hus
Brendby Stadion 20
2605 Brandby
www.teamdanmark.dk



