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Dette materiale er udarbejdet til dig, der er tilknyttet Elite Sport Akademi Aarhus
i 8, 9 og 10 klasse pa hhv. Ellevang- og Rundhgjskolen. I materialet finder du
praktiske rad til hvordan du kan planleegge en sund og varieret kost.

Formalet med at have fokus pa din kost er, at skabe de bedste forudseetninger for
din praestation bade til treening, konkurrencer og i dine daglige ggremal sasom
uddannelse (6). Derudover er din generelle sundhed af stor betydning, da du
udseetter din krop for store belastninger hver dag gennem traening. I den
forbindelse er det vigtigt at reparere kroppens muskler og genoprette
energideporter til dit neeste treeningspas for at tilgodese muskelvedligeholdelse,
veekst og helbred (15).

Kosten er meget individuelt bestemt og kravene hertil afheenger af sportsgren,
treeningsmeengde, treeningsintensitet, alder, ken og vaegt (15). Der er dog lavet
en reekke generelle retningslinjer, hvilket dette materiale er baseret ud fra.

For at du kan preestere optimalt, Figur 1: Neeringsstoffer og deres funktion i din krop
er det vigtigt med nok energi,

neeringsstoffer og veeske. Det er

derfor vigtigt at spise varieret . @/// Energi
for, at du kan fa tilstreekkelig

med energi fra; kulhydrat,
protein og fedt samt forskellige
vitaminer og mineraler (15). I
forhold til veeskeindtag anbefaler
Fadevarestyrelsen at indtage f N
min. 1_1’5 liter vand om dagen \\R» _/ Styring af indre mekanismer
afheengig af aktivitetsniveau (11).

| Byggemateriale

Transport

Mineraler
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Kulhydrat er din krops primeere 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 stgrste kilde til energi i labet af
dagen bgr derfor veere kulhydrat (6).

Kulhydrat opdeles i simple og komplekse kulhydrater. De simple kulhydrater
optager du hurtigere i kroppen end de komplekse, fordi de ikke indeholder
kostfibre. Kostfibre fordgjes kun i ringe grad og fylder derfor godt i maven,
hvilket holder dig meet i leengere tid (6). Derudover er kostfibre godt for din
fordgjelse, tarmflora og sundhed.

Simple kulhydrater er fadevare som; Hvidt brgd, frugt, sukker.
Komplekse kulhydrater er fadevare som; fuldkornsprodukter og grove
grontsager.
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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 fedtoplgselige vitaminer; A, D, E og
K. Derudover er fedt den energikilde, som indeholder mest energi pr. gram. Det
kan veere sveert for dig, som er meget fysisk aktiv, at fa nok energi uden fedt (6).

Figur 2: Energi pr. gram Fedt opdeles i meettet- og umeettet. Maengden af
meettet fedt ber begreenses, da de kan have
CINEIE VA SRERCEI R hetydning for din sundhed senere i livet.
Sundhedsmeessigt kan det veere en fordel, at dit
Protein 17 kJ (4 kcal) daglige fedtindtag kommer fra umeettede fedtsyrer.
De meettede fedtsyrer findes i; fede mejeriprodukter,
Fedt 37 kJ (9 keal) ERER] og kokosolie. De umaettede fedtsyrer findes i;
ngdder, fisk, vegetabilske olier og avokado (14).

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 fa protein regelmeessigt til at
vedligeholde eller opbygge din muskelmasse (6).

Kroppens proteiner er en kombination af 20 forskellige aminosyrer. Aminosyrerne
opdeles i 2 typer; dem kroppen selv kan danne og dem vi skal have gennem
kosten (15). Der er 9 aminosyrer vi skal have gennem kosten. Animalske
proteinkilder indeholder alle 9 aminosyrer, hvorimod vegetabilske proteinkilder
skal kombineres for at opna alle, f.eks. ved at blande rgde bgnner og ris (2).

Figur 3: Oversigt over fadevaretyper under makroneeringsstoffer

Kulhydrat Protein

Brgd Ked
Pasta Fisk Ngdder
Ris Baelgfrugter Fede Fisk
Kartofler Mejeri-produkter Avokado

Grgntsager g Ost
Frugt Smgr og magerine
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Hvordan skal vi sa spise?

Miljg- og Fadevarestyrelsen har lavet De Officielle Kostrad. Efterlever du radene
vil du sikre et tilstreekkeligt indtag af naeringsstoffer 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;
sportsudgver, motionist eller inaktiv (6,10).

Figur 4: Plakat af De Officielle Kostrad (7)




CE ‘T\
gﬁge‘idr‘aet‘aar‘hus

elite sports akademi aarhus

Praktiske rad

Pa Miljg- og Fadevarestyrelsen hjemmeside; www.altomkost.dk kan du finde tips
til hvert kostrad. Nedenstaende praktiske rad tager udgangspunkt i kostradene
ud fra et sportserneerings-perspektiv, der retter sig imod dig, som er motiveret og
ambitigs med din sport.

Tallerkenmodeller
Tallerkenmodellerne kan hjaelpe dig med at fa de optimale maengder af kulhydrat,

protein og fedt samt vitaminer og mineraler (15).

Y-tallerkenen: Modellen er en generel anbefaling, som du kan bruge de dage,
hvor du treener mindre end 1-1% time. Modellen anbefaler en fordeling hvor 2/5
er kulhydratrig, 1/5 er proteinrig samt 2/5 er grgntsager (15).

Figur 5: Visuel illustration af y-modellen opdelt pa tallerken og vist som et samlet maltid.
Fodevare: Fuldkornspitabragd, tun, majs, hytteost, spidskal, peberfrugt, agurk, tomat og dressing

Sports-tallerkenen: Modellen anbefales til dig, der traener hardt mere end 1%-
2 timer om dagen. Denne treeningsmeengde gger dit behov for kulhydrat, hvilket
betyder at 1/2 er kulhydratrig, 1/4 er proteinrig og 1/4 er grentsager bade til
frokost og aftensmad (15).

Figur 6: Visuel
illustration af
sports-modellen
opdelt pa tallerken
og vist som et
samlet maltid

Fgdevare:
Fuldkornspasta,
grenne bgnner,
kylling, peberfrugt
og serano skinke.
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Gi’ madpakken en hand

”Gi’ madpakken en hand” 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 geremal. Fingrene repreesenterer 5
forskellige fadevaregrupper; Brad, grent, paleeg, fisk og frugt. (8)

Figur 7: Handmodellen I praksis Paleg:
Hamburgerry
Greont: Leverpostej g Fisk:
Gulergdder Rullepglse Fiskefrikadeller
Peberfrugt Kylling Makrel i tomat
Bladselleri Ost Roget makrel
Asparges Eg Raget grred
Blomkal Osv. Torskerogn
Broccoli A rejer
tomater \ Laks
Agurk Tun
Osv. Osv.
Bread:
Fuldkornsvarianter af:
Ciabattaboller
Sandwichbrgd
Tortillawraps
Pitabrad
Rugbrad
Bagels
osv.
Frugt:
Zble
Madpakken: Peere
Madpakken til hgjre er . Banan .
o Appelsin
et godt eksempel pa Kl i
hvordan handmodellen B]emen n
kan anvendes i praksis. V.oglmer
Madpakken indeholder: mndruer
Osv.
- Rugbred
- Hamburgerryg
- Fiskefrikadeller
- Gulergdder
- Peberfrugt
- Agurk
- Zble
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Ngglehulsmeerket Noglehulsmeerket
Ngglehulsmeerket er fsdevareministeriets officielle ®
erneeringsmaerke. Det kan hjaelpe dig med at tage et
bevidst valg, der lever op til ngglehullets fire budskaber;
spar pa fedt, sukker og salt samt spis flere kostfibre og
fuldkorn. Ngglehulsmeerket gor det nemt og tidsbesparende
at handle, da du ikke behgver vurdere hver enkelt
neeringsdeklaration (9).

Figur 8: Krav til; Ked &
kadprodukter

Der er forskellige krav atheengig af produktets

Sukkerarter < 3 g/100 fedevaregruppe. F.eks. kategoriseres leverpostej
8/ & som Kad, og kedprodukter. Heraf klassificeres

leverpostej yderligere under ra og spiseklare
Fedt =10 g/ 100g produkter, hvor hovedingrediensen er hakket kad.
Dette betyder derfor at ngglehulsmaerkets krav til
klassifikationen er dem der ses i figur 8 (1).

Salt <1,7g/100¢g

I nedenstaende figur kan du se forskellen pa 2 leverpostejer med meget
forskellige neeringsindhold. Baconpostej fra Den Grgnne Slagter anvender
ngglehulsmeerket, hvilket bacon leverpostejen fra Tulip ikke har mulighed for.
Dette kan illustreres gennem en sammenligning mellem ngglehullets krav i figur
8 og neeringsdeklarationen i figur 9.

Figur 9: Neeringsindholdsdeklaration (16) fra to leverpostej fra forskellige meerker (12/13)

Naeringsindhold pr. 100 g:

Energi 900kl /21

Fedt | 15
Heraf maettet fedtsyrer 6,7g
Kulhydrat g
Heraf sukkerarter 3,78

Protein D
i

¢t Neringsindhold pr. 100 g:
* Energi

Fedt

Heraf maettet fedtsyrer

Kulhydrat

Heraf sukkerarter

Protein :

Salt 1.7g
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Fuldkornslogoet

Fuldkornslogoet er det logo, der gor det nemt at veelge 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, det
normalt bliver frasorteret i f.eks. hvedemel. (5)

Fuldkornslogoet stiller ogsa krav til indholdet af fedt, sukker, salt og kostfibre,
hvilket svarer til ngglehullets krav inden for de forskellige produktgrupper. (4)

Figur 10: Oversigt over de forskellige krav indenfor produktgrupperne

Mel, flager, gryn og knaekkede
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 gredpulver (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 7g/ 100 g
Sukkerarter hgjst 5 g/100 g
Kostfibre mindst 5 g/100 g
Salt hgjst 1 g/100 g

Rugbrgd og andre rugbaserede
produkter

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 7g/ 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
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Restitution

Efter treening er din krop i det man kalder restitutionsfasen. Det er vigtigt, at du i
denne fase indtager det din krop har behov for, seerligt i tilfeelde af at din neeste
treening ligger indenfor de neeste 8 timer (15). Her er det vigtigt at du indtager;
kulhydrat, protein og vaeske, efter din traening, saledes at din krop har de bedste
forudseetninger for, at du kan praestere lige sa godt eller bedre til naeste traening.

Kroppen skal have kulhydrat for at genopbygge dine kulhydrat lagre, som du
delvist temmer under din treening, alt afheengig af intensitet og varighed (15).

Du har brug for protein, saledes at du kan fremme optagelsen af aminosyrer fra
protein til dine muskler. Du har under din treening nedbrudt mere protein end
kroppen kan na at genopbygge pa 8 timer og har derfor brug for at fa det tilfort
gennem kosten, sa du kan genopbygge og danne nyt veev, f.eks. muskelvaev (15).

Det er vigtigt at du for drukket nok veeske efter treening, da et vaesketab pa blot
2-3% af kropsveegten, foringer din preestationsevne betydeligt (6). Det er derfor
vigtigt at erstatte dit veesketab mellem dine treeningspas. Som regel erstattes
veesketabet med 125%. En hovedregel er, at man taber 1 liter i timen under fysisk
aktivitet, hvilket afheenger af svedmangden. Vaesketabet erstattes ved at indtage
30% af de 125% veesketab lige efter preestationen og resten i lgbet af de
efterfglgende timer. Du kan maksimalt optage 1-1,3 liter veeske pr. time (6).
Nedenstaende figur giver et eksempel.

Figur 11: Hvordan deaekker du dit veesketab?

Lige efter  Timerne efter

‘ Starts veegt: 70,7 kg - Slutvegt: 69,5kg = Tabt 1,2 kilo=1,2 liter vand ‘
Indtaget af vaeske efter preestation: \ 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 - ' ' -
\mt J N2 L J
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Husk som ESAA-udever

Du har som ESAA-udgver mange ting at forholde dig til i dagligdagen, hvilket kan
gere sportserneering til en uoverskuelig opgave. Nedenstaende liste, er teenkt
som et hjeelpeveerktgj der giver dig et nemt og overskueligt overblik over kosten.

De officielle kostrad ber udgere fundamentet for din kost.

Ga efter Ngglehulsmeerket og Fuldkornslogoet nar du keber ind.
Juster dit energiindtag af hensyn til Figur 12: Illustration af eksemplet
treeningsmaeengde, sa du er i
energibalance. - Energibalancen kan
sammenlignes med en veegt, hvor dit
daglige energiindtag og -forbrug vejes R
mod hinanden. Hvis du er i /< &

. . o o 14 o\
energibalance, vil veegtens skale sta lige
overfor hinanden og du vil veere
veegtstabil. Hvis du indtager for meget Energiindtag Energiforbrug
eller for lidt ift. dit energiforbrug vil
veegten komme ud af balance, og du vil
enten tabe dig eller tage pa.

Dit kulhydratindtag er vigtigt. Jo hgjere treeningsbelastning, jo sterre
kulhydratindtag. - Her kan du anvende tallerkenmodellerne som hjeelp.

Dit proteinindtag ber fordeles Figur 13: Urin skalaen
over alle dine daglige maltider. .
Drikker du nok vand?
Dit indtag af fedt ber komme Vejledningerne om vaeskebalance er mange,
hovedsageligt fra umaettede men i dagligdagen er urinskalaen nemmest
anvendelig.
fedtsyrer frem for de meettede
fedtsyrer. T |
. 2| |
Du ber som atlet have fokus pa o df,'::f,’ nok . |
at sikre veeskebalance og deekke "
dit veesketab efter treening. L4 | |
s |
- Urinskalaen kan anvendes til Do <kal drikic 6 | |
at vurdere veeskebalancen. arevand] . |
L3 I
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