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o PBA. i Erneering og Sundhed

o ESAA og Elitesport Horsens

o + 10 ars erfaring fra Forebyggelsescentre,
Sundhedshus, Oure Idratshgj- og

efterskole
o Team Danmarks erneringsfaglige netvaerk

o DM og VM medaljer
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Dagens temaer

Hvad betyder mad og drikke i relation til elitesport ?

Den unge udovers udfordringer

Hvordan kan jeg som foralder bedst muligt hjeelpe mit barn ?
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« Fokus pa at bidrage til et positivt kropsbillede og en sund livsstil

* Vaner og adfaerd er grundstenene i Team Danmarks sportsernaeringsuddannelse
* Det skal blive en hverdagsting uden eftertanke

 Pavirkning af vaner og adfzerd fra sociale medier, naere miljger (dig som
foreelder, traener mv.) og idoler
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* En del af en storre madrejse — de
har sikkert allerede deres
madfavoritter pa plads

 Mad og spisning er funderet i
vores vaner - bevidst vs. ubevidst

« Stor kropsbevidsthed og
kropsudvikling

« Vi starter stille og roligt med at
hjeelpe dit barn til at spise som
en atlet

* Treening og konkurrence
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Q&A

1. Har dit barn mad nok med i skole?

2. Drikker dit barn nok vaeske ila.
dagen?

3. Har dit barn nok energi til treening?
4. Er dit barn skadet?

5. Gar dit barn op i, hvad
vedkommende spiser?

6. Foler dit barn, at vedkommende far
nok hjeelp til dét de spiser hver dag?



AARHUS
KOMMUNE

{5

Erneeringsmaessige rammer
endrer sig konstant

« Alder og vaekst

* Sportsgren
 Fysiologi

* Traeningsmangde
* Intensitet

* Seeson
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hverdag

| veekst og skall
praestere-

kreever ekstra

fokus pa indtag
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Restitution

TEAM DANMARK
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B for Braendstof — kulhydrat (langsomme og hurtige)

B for Beskyttelse — vitaminer og mineraler (regnbue-farver)

B for Byggesten — protein (opbygning, reparation og vedligehold)

S for Smorelse til B-erne — fedt til hormonproduktion og pubertetsudvikling
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Ernaeringsforbundet — ”Sportsfolk bliver syge af energimangel”

2 ud af 3 atleter far for lidt energi i udholdenheds-sportsgrene
* Hver 3. fodboldspiller
» Skader

 Restitution




For lavt energiindtag —
ofte pga. for lavt fedt
og kulhydrat

For hgjt indtag af
protein og fokus pa
protein

Indtag af tilskud er
vigtigere end mad

Det er svaerest at spise
vaek fra hjemmet ->
madpakker og
mellemmaltider er
vigtige

Det vigtigste er kun
maden omkring
traening

Vaeske indtages ofte
kun fokuseret under
traening

TEAM DANMARK
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Det er lettere at spise nok derhjemme

”Maden er varm”

”V1 spiser, hvad jeg har lyst til”

”Jeg kan bruge ligesa lang tid pa maden, som jeg vil”
”Der er ikke nogen forstyrrelser”

”Hyggeligt sammen med familien”
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”Det er ikke varm mad”

”Ikke lige dét, jeg havde lyst til”
”Jeg har ikke faet nok mad med”
”Jeg glemte at tage mad med”
”Jeg har ikke sa god tid”

”Jeg vil hellere lave noget andet i frikvarteret”

”Jeg glemte at spise noget”
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Godt humer; han/hun er glad og positiv

God koncentration; han/hun kan holde fokus i skolen og til traening

God restitutionsevne; han/hun restituerer hurtigt efter traening

Han/hun feler sig udhvilet og sover nok og godt

Kan klare at blive presset til traening og 1 konkurrencer

Han/hun holder sig rask (undgar lange sygdomsperioder) og er skadesfri
Vokser og udvikler sig normalt

Stabil vaegt; eller vaegtegning, sd leenge han/hun er i vaekst og udvikler sig

TEAM DANMARK
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Hvordan ved jeg, om mit
barn far det rigtige at
spise?

Appetitregulering i verdensklasse

Fodt med den, men nar vi bliver zldre, kan vi ignorere (sult/mathed)

Dit barn er det bedste til at maerke
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The Urine Color Chart

shown here will assess

your hydration status (level of
dehydration) in extreme
environments. To use this
chart, match the color of your
urine sample to a color on the

Er vaeskeindtaget tilstraekkeligt ? 1
2
3 chart. If the urine sample
4
5

 Snak med dit barn

matches #1, #2, or #3 on the
chart, you are well hydrated.
If your urine color is #7 or
darker, you are dehydrated
and should consume fluids.

* Opleves kvalme, opkast,

1 ? g . y
utllpashed, kramPer. S PSP It The scientific validation of this
color chart may be found in the
intemational Journal of Sport
Nwmon Volume4 1994, pages
265-279'™ and vOlume 8,
1998, pages 345-355." Adapted
by permission from Larry Armstrong,
2000, Performing in Extreme
Environments, (Cnampatgn L
Human Kineous)

* Er der nedgang i praestation?
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- Hvornar man spiser (3-4 timer for treening) ©

- Hvad man spiser for treening 8

- Hvad man spiser efter traening (o
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Skeont med en maltidsstruktur, som
fx. kan se sadan ud

* 4-6 maltider om dagen

* Hgjst 2-3 timer mellem hvert maltid

« Maltider fordeles og placeres efter treening

« Mellemmaltider justeres, sa der ogsa er appetit til hovedmaltiderne
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* Nok energi

* De 3 B-er og vigtige S

* Fadevarer kan ikke opdeles i sundt og usundt — det handler om mangde og
kontekst

 INTET er forbudt, men der er fedevarer man med fordel kan spise for at
forbedre sundhed og praestationsevne
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