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Introduktion

Dette materiale er udarbejdet til dig, som er tilknyttet Elite Sport Akademi Aarhusi 8., 9. og 10.
klasse pa hhv. Ellevang- og Rundhgjskolen. I materialet finder du praktiske rad til hvordan, du kan

planlegge en sund og varieret kost.

Formalet med at have fokus pa din kost er, at skabe de bedste forudsatninger for din praestation til
treening, konkurrencer og i dine daglige goremal sdsom uddannelse. Som sportsudever med et hojt
fysisk aktivitetsniveau, er det vigtigt at give kroppen mulighed for at reparere edelagte muskelceller

efter et treeningspas, samt genopbygge energidepoterne til neestkommende traeningspas (1).

En tilstrekkelig restitutionstid mellem

_ Energi
treeningspassene er vigtig, men @///

derudover er det vigtig at spise en

- Byggemateriale
varieret kost, opretholde en

energibalance sé der er sammenhang Transport

mellem dit energiforbrug og dit Mineraler

energiindtag, samt planlaegge O Styring af indre mekanismer

maltiderne mest optimalt ift. Figur 1: Neeringsstoffer og deres funktion i din krop

BEO60E

tidspunktet du spiser de forskellige

maéltider pd og din treening. Ved at oge fokusset pa kostvaner i dagligdagen, kan man 1 hej grad
pavirke praestationsevnen (1). I en almindelig dagskost til atleter, er det vigtigt at man er dekket ind
med nok energi, neringsstoffer og veeske. Her spiller variationen i kosten en stor rolle, s& man far
tilstreekkeligt med energi fra kulhydrat, protein og fedt samt forskellige vitaminer og mineraler.
Veskeindtaget er vigtigt i lobet af hele dagen, og det anbefales fra Fodevarestyrelsen, at man
indtager minimum 1-1,5 liter vand om dagen. Det athaenger dog meget af hvilket aktivitetsniveau
man har, da det kan betyde, man skal have mere veske. Dette uddybes laengere nede i dette

materiale (2).
Kosten er meget individuelt bestemt og kravene hertil athenger af sportsgren, treningsmangde,

treeningsintensitet, alder, ken og vegt (1). Der er dog lavet en reekke generelle retningslinjer, hvilket

dette materiale er baseret ud fra.
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Kulhydrat

Vores hjerne og muskler har brug for energi, og den vigtigste kilde til dette er kulhydrat. Kulhydrat

spiller en stor rolle for vores koncentrationsevne, samt vores treeningskapacitet.

Kulhydrat er din krops primare energikilde under fysisk og mentalt arbejde. Kroppen har kun sma
lagre af kulhydrat, og derfor er det betydningsfuldt for din praestation, om dine kulhydratlagre er
fyldte. Den storste kilde til energi i lobet af dagen ber derfor vare kulhydrat.

Kulhydrat opdeles i simple og komplekse kulhydrater. De simple kulhydrater optager du hurtigere i
kroppen end de komplekse, fordi de ikke indeholder kostfibre. Kostfibre fordejes kun i ringe grad
og fylder derfor godt i maven, hvilket holder dig mat i leengere tid (6x). Derudover er kostfibre

godt for din fordgjelse, tarmflora og sundhed.

Simple kulhydrater er fedevare som hvidt bred, frugt, sukker. Komplekse kulhydrater er fodevare

som fuldkornsprodukter og grove grontsager.

Kulhydrattilgeengelighed under og efter arbejde

ANBEFALET DAGLIGT KULHYDRATINDTAG Det er vigtigt at din krop har energi nok under en

treening. Det er derfor optimalt at indtage kulhydrat

Treening med moderat til hgj intensitet i mindre end 1-17%-

time pr. dag eller traening med lav intensitet i laengere tid: for, under og efter traening. Figur 2 viser det

5-7 g pr. kg kropsvaegt

anbefalede daglige kulhydratindtag (1). Dette

Traening med moderat til hgj intensitet i mere end 1%2-2 timer medferer at kroppens oms&tning af fedt hemmes,

pr.dag:

7-10 g pr. kg kropsvaegt da frigerelsen af fedt begrenses. Det er serligt

vigtigt at indtage kulhydrat ved l&engerevarende

Ekstreme traeningsperioder med moderat til hgj intensitet . . .
(6-8 timer pr. dag): treeninger. Hvis man har flere treeningspas samme

10-12 g pr. kg kropsvaegt

dag, spiller det en rolle, at det er hurtigt optagelige
kulhydrater - altsa de simple kulhydrater (3).

Figur 2: Anbefalet dagligt kulhydratindtag
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Fedt

Fedt fungerer som dit ekstra energilager. Et dagligt indtag er vigtigt for, at din krop kan optage
livsvigtige fedtsyrer samt de fedtopleselige vitaminer; A, D, E og K. Derudover er fedt den
energikilde, som indeholder mest energi pr. gram. Det kan vaere svert for dig, som er meget fysisk

aktiv, at fa nok energi uden fedt (4).

Kulhydrat 17 kJ (4 kcal)

Fedt opdeles i mattet- og umettet. Mengden af mattet
fedt ber begrenses, da de kan have betydning for din Protein 17 kJ (4 kcal)

sundhed senere i livet. Sundhedsmassigt kan det vaere en

Fedt 37 kJ (9 kcal)

fordel, at dit daglige fedtindtag kommer fra umattede
fedtsyrer. De mettede fedtsyrer findes i fodevarer som Figur 3: Energi pr. gram for makronaeringsstoffer
fede mejeriprodukter, kad og kokosolie. De umattede

fedtsyrer findes i fodevarer som nedder, fisk, vegetabilske olier og avokado (3).

Protein

Det meste protein fungerer som kroppens byggesten, fordi det er hovedbestanddelene i
muskulaturen. Du har ikke et proteinlager pa samme made som kulhydrat og fedt. Det er derfor

vigtigt, at {4 protein regelmaessigt til at vedligeholde eller opbygge din muskelmasse (4).

Kroppens proteiner er en kombination af 20 forskellige aminosyrer. Aminosyrerne opdeles i1 2
typer: dem kroppen selv kan danne, og dem vi skal have gennem kosten (1). Der er 9 aminosyrer, vi
skal have gennem kosten. Animalske proteinkilder indeholder alle 9 aminosyrer, hvorimod

vegetabilske proteinkilder skal kombineres for at opnd alle, f.eks. ved at blande rede benner og ris.

Efter en treening har kroppen sarligt behov for aminosyrer, da de medvirker til at genopbygge
proteiner, som er nedbrudt under treeningen samt danne nye proteiner. En mengde pa 10 g protein
har en positiv effekt, men det tyder ogsa pa, at 20 g har en storre effekt. Et indtag over 20 g viser
dog ikke yderligere effekter (3).
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Figur 4: Oversigt over fodevaretyper under makronceringsstoffer

Hvordan skal vi s spise?

Fodevarestyrelsen har lavet De Officielle Kostrad. Efterlever du rddene, vil du sikre et tilstraekkeligt

indtag af naringsstoffer i form af kulhydrat, fedt, protein samt vitaminer og mineraler. Radene

danner grundlag for at kunne spise sundt og varieret. Dette har en grundleeggende betydning, uanset

om du er sportsudever, motionist eller inaktiv (5).
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De Officielle Kostrad

O

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget

Figur 5: Plakat af De Officielle Kostrad

Praktiske rad

P& Fadevarestyrelsens hjemmeside: www.altomkost.dk kan du finde tips til hvert kostrad.

Kostradene ses ogsa pa figur 5 (5). Nedenstaende praktiske rad tager udgangspunkt i kostrddene ud

fra et sportsernarings-perspektiv, som retter sig mod dig, som er motiveret og ambitigs med din

sport.
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Tallerkenmodeller

Tallerkenmodellerne kan hjelpe dig med at f4 de optimale mangder af kulhydrat, protein og fedt

samt vitaminer og mineraler (1).

Y-tallerkenen: Modellen er en generel anbefaling, som du kan bruge de dage, hvor du trener
mindre end 1-1% time. Modellen anbefaler en fordeling hvor 2/5 er kulhydratrig, 1/5 er proteinrig
samt 2/5 er grontsager (1).

Figur 6: Visuel illustration af y-modellen opdelt pa tallerken og vist som et samlet maltid. Fodevare: uldkornspitabmd, tun, mays,

hytteost, spidskdl, peberfrugt, agurk, tomat og dressing.

Sports-tallerkenen: Modellen anbefales til dig, der treener hérdt, og mere end 1'%-2 timer om
dagen. Denne treningsmangde oger dit behov for kulhydrat, hvilket betyder at 1/2 er kulhydratrige,
1/4 er proteinrig og 1/4 er grentsager béade til frokost og aftensmad (1).

Figur 7: Visuel illustration af sports-modellen opdelt pa tallerken og vist som et samlet maltid. Fodevare: Fuldkornspasta, gronne

bonner, kylling, peberfrugt og Serano skinke.
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G1” madpakken en hand

”G1’” madpakken en hdnd” er en god huskemodel, der er med til at sikre, at du spiser varieret. En
god madpakke kan have betydning for din koncentrationsevne samt dit energiniveau til de daglige

goremal. Fingrene reprasenterer 5 forskellige fodevaregrupper: Bred, gront, pileg, fisk og frugt

(6).
Palaeg:
Hamburgerryg -
Greont: Leverpostej F!Sk: .
Gulergdder Rullepglse Fiskefrikadeller
Peberfrug.t Kylling Makrel i tomat
Bladselleri Ost Roaget makrel
Asparges Eg Roget grred
Blomkal Osv. Torskerogn
Broccoli - rejer
tomater \ Laks
Agurk Tun
Osv. Osv.
Bred:
Fuldkornsvarianter af:
Ciabattaboller
Sandwichbrgd s
Tortillawraps e
Pitabred /’
Rugbred J
Bagels ¢
osv.
Frugt:
ZEble
Madpakken: gaere
Madpakken til hgjre er Aana{l )
et godt eksempel pa K})Pe sin
hvordan hdndmodellen Blementln
kan anvendes i praksis. lommer
Madpakken indeholder: \élsl:,druer
- Rugbred
- Hamburgerryg
- Fiskefrikadeller
- Gulergdder
- Peberfrugt
- Agurk
- [Eble

Figur 8: Handmodellen i praksis
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Noglehulsmerket

Noglehulsmarket er fodevareministeriets officielle erneringsmarke og

ses pa figur 9 (7). Det kan hjelpe dig med at tage et bevidst valg, der lever

op til neglehullets fire budskaber: Spar pa fedt, sukker og salt samt spis
flere kostfibre og fuldkorn.

Sukkerarter <3 g /100 g Noglehulsmarket gor det nemt og

. Figur 9: Ngglehulsmaerket
tidsbesparende at handle, da du / 7

Fedt g [0) g/ 100 4 ikke behgver vurdere hver enkelt naringsdeklaration (7).

Salt <1,7 g/ LR Derer forskellige krav athangig af produktets
Figur 11: Krav til: Kgd og kadprodukter fodevaregruppe. F.eks. kategoriseres leverpostej som ked og
kedprodukter. Heraf klassificeres leverpostej yderligere
under ra og spiseklare produkter, hvor hovedingrediensen er hakket kad. Dette betyder derfor at
neglehulsmeerkets krav til klassifikationen er dem, der ses i figuren til venstre (8).

e — Neringsindhold pr.100 g
TYLIP N Energl 858 kJ / 206 keal
4 Fedt =

A : - heraf mettede fedtsyrer
BACON |

Kulhydrater

- heraf sukkerarter
Protein
Salt

Naeringsindhold pr. 100 g
Energi
Fedt

- heraf maettede fedtsyrer

Kulhydrater

- heraf sukkerarter Figur 12: Fuldkornslogoet
Protein -
Salt 179

Figur 10: Neeringsindholdsdeklaration fra to leverpostej fra forskellige maerker
I ovenstaende figur kan du se forskellen pa to leverpostejer med meget forskellige naringsindhold.
Baconpostej fra Den Grenne Slagter (9) anvender neglehulsmarket, hvilket bacon leverpostejen fra
Tulip (10) ikke har mulighed for. Dette kan illustreres gennem en sammenligning mellem

neglehullets krav i figur 10 og naringsdeklarationen 1 figur 11.
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Fuldkornslogoet er det logo, som ses her til hgjre 1 figur 12 (11). Logoet gor det nemt at vaelge varer
med masser af fuldkorn i dagligdagen. Fuldkorn kendetegnes ved at bruge hele kornet, hvilket er
fordelagtigt, da de fleste kostfibre, vitaminer og mineraler sidder i de dele af kornet, der normalt
frasorteres i f.eks. hvedemel.

Fuldkornslogoet stiller ogsé krav til indholdet af fedt, sukker, salt og kostfibre, hvilket svarer til
neglehullets krav inden for de forskellige produktgrupper, som ses i figur 13 herunder (11).

Mel, flager, gryn og knazkkede

kerner af cerealier

100% fuldkorn

Kostfiber mindst 6 g/100 g

Melblandinger

Mindst 2 typer mel,
hvoraf fuldkornsmel
udggr mindst 60%

Kostfiber mindst 6 g/100 g

Ris

100% fuldkorn

Kostfiber mindst 3 g/100 g

Morgenmadscerealier og musli

Mindst 65% fuldkorn

Fedt hgjst 8 g/ 100 g

Sukkerarter hgjst 13 g/100 g
Tilsatte sukkerarter hgjst 9 g/100 g
Kostfibre mindst 6 g/100 g

Salt hgjst 1g/100 g

Grgd og gragdpulver (tilberedt)

Mindst 70% fuldkorn

Fedt hgjst 4 g/ 100 g
Sukkerarter hgjst 5 g/100 g
Kostfibre mindst 1 g/100 g
Salt hgjst 0,3g/100 g

Brgd og brgdmix

Mindst 50% fuldkorn

Fedt hgjst 7 g/ 100 g
Sukkerarter hgjst 5 g/100 g
Kostfibre mindst 5 g/100 g
Salt hgjst 1 g/100 g

produkter

Rugbrgd og andre rugbaserede

Mindst 50% fuldkorn +
30 % fra fuldkornsrug

Fedt hgjst 7 g/ 100 g
Sukkerarter hgjst 5 g/100 g
Kostfibre mindst 6 g/100 g
Salt hgjst 1,2 g/100 g

Knaekbrgd og skorper

Mindst 60% fuldkorn

Fedt hgjst 7 g/ 100 g
Sukkerarter hgjst 5 g/100 g
Kostfibre mindst 6 g/100 g
Salt hgjst 1,3 g/100 g

Rasp

Mindst 60% fuldkorn

Fedt hgjst 7 g/ 100 g
Sukkerarter hgjst 5 g/100 g
Kostfibre mindst 6 g/100 g
Salt hgjst 1,3 g/100 g

Pasta og nudler

Mindst 60% fuldkorn

Kostfibre mindst 6 g/100 g
Salt hgjst 0,1 g/100 g

Figur 13: Oversigt over de forskellige krav indenfor produktgrupperne
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Restitution

Efter treening er din krop i det, man kalder restitutionsfasen. Det er vigtigt, at du 1 denne fase
indtager det, din krop har behov for. Saerligt 1 de tilfelde hvor din naeste trening ligger indenfor de
naste 8 timer (1). I denne fase er det vigtigt, at du indtager: kulhydrat, protein og vaske efter
treening, saledes at din krop har de bedste forudsatninger for, at du kan prestere lige sé godt eller
bedre til n@ste treening.

Kroppen skal have kulhydrat for at genopbygge dens kulhydratlagre, som du delvist temmer under
din treening. Dog athanger dette af intensitet og varighed (1). Kroppen har udover kulhydrat ogsa
brug for protein. Protein fremmer optagelsen af aminosyrer til musklerne. Under treening nedbrydes
mere protein end kroppen kan na at genopbygge pa 8 timer, og derfor har kroppen brug for at fa

tilfort det gennem kosten, sd der kan genopbygges og dannes nyt vav, f.eks. muskelvav (1).

Det er vigtigt, at du fir drukket nok veske efter treening, da et vaesketab pa blot 2-3% af
kropsvagten forringer prastationsevnen betydeligt (4). Det er derfor vigtigt at erstatte dit vaesketab
mellem dine treningspas. Som regel erstattes vasketabet med omkring 125%. En hovedregel er, at
man taber 1 liter i timen under fysisk aktivitet, hvilket afh@nger af svedmangden. Treningens
intensitet spiller ogsa en rolle 1 veesketab, samt under hvilke forhold der traenes. Er det indenfor i en
varm hal er svedtabet typisk sterre, end hvis det er udenfor i kolde forhold.

Vasketabet erstattes bedst ved at indtage 30% af de 125% vasketab lige efter praestationen og
resten 1 lobet af de efterfolgende timer. Kroppen kan maksimalt optage 1-1,3 liter vaeske pr. time

(4). Nedenstaende figur viser et eksempel.

Inden Prasstationen Lige efter Timerne efter

S 2 2\ N
-~ - -

N
~

(

Starts vaegt: 70,7 kg - Slutvaegt: 69,5 kg = Tabt 1,2 kilo = 1,2 liter vand |

Indtaget af vaeske efter praestation: ) | Lige efter ) Timerne efter

1,2 liter (tabt) x 1,25 (125 %) = 1,5 liter
30% indtages lige efter = 450 ml. ' ' ' ' '

Resterende 70% indtages timerne efter = 1050 ' '

Figur 14: Hvordan deekker du dit veesketab?
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Husk som ESAA-udaver

Som ESAA-udever har du mange ting at forholde dig til i dagligdagen. Dette kan gore
sportsernaring til en uoverskuelig opgave. Nedenstdende liste er teenkt som et hjelpeverktej, der

giver dig et nemt og overskueligt overblik over kosten.

e De Officielle Kostrdd ber udgere fundamentet for din kost
e (a efter Noglehulsmarket og Fuldkornslogoet nar du keber ind
e Juster dit energiindtag af hensyn til treningsmangde, sa du er i energibalance.

Energibalance kan sammenlignes med en veagt, hvor dit daglige energiindtag og -forbrug

vejes mod hinanden. Hvis du er i Drikker du nok vand?
energibalance, vil vegtens skile sta lige Vejledningerne om vaeskebalance er mange,
. . . men i dagligdagen er urinskalaen nemmest
overfor hinanden, og du vil vaere vaegtstabil. g ganven delig.
e Dit kulhydratindtag er vigtigt. Jo hejere .
1
treeningsbelastning, jo sterre kulhydratindtag. N
Du drikker nok __| ~
Her kan du anvende tallerkenmodellerne som vand 3
hjeelp. 4 |
¢ Dit proteinindtag ber fordeles over alle dine [s | ]
maltider. Du skal drikke _| ¢ [ I
mere vand! B [ I

e Dit indtag af fedt ber komme hovedsageligt

fra umattede fedtsyrer frem for de mattede

Figur 15: Urin skalaen

fedtsyrer.
e Du ber som atlet have fokus pa at sikre veeskebalance og dekke dit vasketab efter treening.

Urinskalaen kan anvendes til at vurdere vaeskebalancen.

HUSK: Som ung atlet er det vigtigste at spise nok. Din krop er i vakst, og for at kunne vakste og
din hjerne kan udvikle sig, skal den have braendstof nok. Nar den basale ernring jf. De Officielle
Kostréd er pa plads, handler det om at fylde tilstraekkeligt ekstra energi pd, hvilket hovedsageligt
omhandler kulhydrat. Din kost skal indeholde fuldkorn og godt med fiber. Dog inden en trening,
kan det veere mest optimalt f.eks. at spise en hvid bolle med honning eller lign., da det giver hurtig
energi. Det er vigtigt, at du ger det, som fungerer bedst for dig, og at du prover tingene af. Ernering

er individuelt og man kan ikke generalisere en specifik kost til alle atleter.
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