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Dagens program

+*** Hvorfor skal vi spise?

** Hvad er det vi spiser?
> De tre grundlaeggende naeringsstoffer

** Hvor lidt og hvor meget?
> Kostpyramiden for sportsudgvere

> Tallerkenmodel for sportsudgvere

** Hvornar skal vi spise?
> Hoved- og mellemmaltider




Hvorfor skal vi spise

Energi i at:

** Leve — skole, fritid og traening
“* Vokse

** Treene muskler — styrke og udholdenhed (protein og kh)
** Hjernen og nerverne ( fedt og kulhydrat)
*» Restituere

*** Forebygge sygdom

** Bevaege os — Skgjte




Formal under 12 ar

*** Frem til puberteten er drenge og pigers behov ens.

“* Laere ungerne gode spisevaner

** Spise pa de rigtige tidspunkter

+* Slukke tgrsten i vand 1 liter ekstra pr. time man traener
*** Spare pa tomme kalorier (mindre guf)

*» Undga proteinbarer, kosttilskud og sportsdrikke

** Foglge de 10 kostrad




De 10 kostrad
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Formal teenagere og pubertet

«11-16 ar

*** Fastholde gode vaner

+*» Stigende traeningsmasngde op til 15-20 timer per uge

**» Vaekstspurt og pubertetsudvikling

*** Fokus pa maengde, sammensatning og timing

¢ Sikre optimal veekst

** Optimere traeningsudbyttet

**» Forebygge traethed, skader, hormonforstyrrelser og nedsat immunforsvar
+** Balanceret og varieret kost — forebygger spiseforstyrrelser

*** Opbakning fra treenere og foreeldre

Kilde: Linda Lund Tietze




Kulhydrater - Fuldkorn

Stivelse:

“*Havregryn og grgd
** Quinoa

¢ Rugbrgd

**» Bygkerner
+* Spelt

** Hvede

¢ Fuldkornsris

+** Fuldkornspasta

+» Kartofler




Kulhydrater - Grgntsager

+* Avokado

*“* Hvidlgg og rodlgg
** Rodfrugter..

** Mynte og urter
** Grgnkal, rosenkal, hvidkal...
¢ Broccoli og blomkal

* Tomat og agurkez




Kulhydrater - Frugt og Baer - gerne med farver

** LEbler og bananer

** Melon og parer

** Solbaer og ribs

*» Blabaer

**» Brombeer og hindbaer
** Ananas og fersken

% Vindruer




Kulhydrater — det i skal have mest af !

*»» Det eneste vores hjerne og nerver kan bruge som energikilde

**» Hurtig energi — nemt at optage og nemt at bruge
+*** Fibre er ogsa kulhydrater
** Fibre — godt for maethed og fordgjelse

+*** Fibre fjerner affaldsstoffer fra tarmene.
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... slut — forbudt...nasten




Proteln

% Kgd

** Kylling
** Fisk

o fg

“* Meaelk
“* Ngdder

“* Bgnner, linser og aerter

** OBS IKKE edamame bgnner i store maengder til bgrn!




Ekstra protein — Nej Tak |

** Ekstra protein hjeelper ikke til at fa stgrre muskler - men det ggr ekstra traening!

** Protein kan kun optages med en vis hastighed — overskud kommer ud igen “den anden vej”




Fedt - 1/3 af meettet, enkeltumaettet og flerumaettet

** Malk og ost ( helst ikke smgr)

**» Kgd - magert
** Ngdder, oliven raps og avokado - ikke for meget kokos

** Fisk — gerne fede

Selvom sportsfolk treener meget skal de spare pa fedtstoffer — for at have plads til flere kulhydrater!




Kostpyramiden for sportsfolk




"Y”-tallerkenfordeling og "E” v. motion

Gryn, ris,
pasta,
kartofler,
brad




Hvor lidt og hvor meget

*» Traener man intensivt 5-6 timer om ugen gges energibehovet med 50 %

*»» Halv tallerken med kulhydrater i form af ris/pasta/kartofler/bulgur mm.

’0

% tallerken med protein, ked, fisk, linser, bgnner

\/

** % tallerken med grgntsager

¢ (ikke plads til fed sovs!)



Dagens maltider

*** Morgenmad

¢ 10- frugt

** Stor frokost
** Mellemmaltid
** Treening

**» Aftensmad

+*Godnatmad




Morgenmad — altid - hver dag!

*» 20— 25 % af dagens energiindtag

*»* Havregryn, mysli, cornflakes .....

“* Grgd

**» Magert meaelkeprodukt — yoghurt, A-38, minimeelk ....
**» Groft brgd med marmelade/mgrk palaegschokolade
** Frisk frugt, rosiner,

** Vand/the/ kaffe

** Smoothie, juice



Frokost -

*» 25-35% af dagens energiindtag

*»» Skal vaere et stort maltid, nar der er eftermiddagstraening.
** Rugbrgd med magert palaeg og grontsags snack
** Rugbrgdssandwich

** Pastasalat
¢ Bulgursalat
** Frugt

*%* Vand



F@r treening snack

**» Optimalt 1-2 timer f@r traening

**» Mad med mange kulhydrater med lavt Gl og lavt fedtindhold
*»* Havregryn, musli, rosiner og maelk

+* Basis af rugbred, groft brgd og magert palaeg

** Smoothie/ frugt

*** Yoghurt

“* Vand

*» Skal sikre koncentration, udholdenhed og stabilt blodsukker

** Forebygge sult og dehydrering under traening




Efter traening snack max. % time efter traening

*» 5-10 % af dagligt energiindtag

+» Lidt hgjere Gl end fgr (1g Kh/kg kropsvaegt)

¢ Lidt mere protein end f@r sv. til % - %5 I meelk =7-17 g
% Sikre hurtig restitution ' ;
¥ |. Kakaomeelk/Drikkeskyr/yoghurt
** 50 g mandler = 10 g protein

*** Myslibar

** Grovbolle med magert palaeg

** Frugt

+* Skal kunne tages med




Under Traening

% Vaeskel

** Traening op til en time — vand.

**» Treening mere end 1 time evt. sportsdrik

% 4-8 % Kulhydrat (4-8 g/100 ml.)

** 50-70 mg Natrium (salt) / 100 ml).

**» Lav din egen sportsdrik og spar penge!

*» 40-60 g sukker (3 spsk)i 1 liter vand. 1,5 g salt( 1 knivspids)
** 1 dl grennegarden hyldeblomstsaft + salt/liter vand

+» Kan smages til med saften fra % - 1 citron.




Aftensmad

% 25-35E%

** Stor portion E-tallerker



Aftensnack

“* 5-10 E%

“»*Sikre energitilfgrsel hele natten

** Indhente dette man ikke har naet at spise om dagen.... 77

+» grovbrgd/bolle med ost og marmelade/ peanutbutter

* frugt
+* Vand/the/kaffe




Vaeske

< 40-60 % af kroppen bestar af vand.

“* Drik gerne postevand!!!

* Dagligt indtag uden traening 2 .

< Drik lidt 4-6 x i timen nar i treener

** Vaeske med max 4-6 % sukker og et nip salt

“* 4% kropsveaegt dehydrering kan medfare 40-50 % ydeevne
< Flere faktorer pavirker svedsekretion.

“* Veje sig fagr og efter traening

< Se pa urinens farve — mark = dehydreret
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Staevnemad og drikke

+*» Stor portion havregryn og morgenen — med chokomysili ....

**Hjemmelavet sportsdrik
*» Pasta eller rissalat med lidt kylling eller skinke
*» Frisk og tgrret frugt
** Salte kiks

*** Nedder og mandler




Oversigt over mellemmaltider m. 50 g kh.

+» 2 skiver brgd eller 2 boller

*» 2,5 dl kogt ris eller pasta eller linser

“* 4 mellemstore kartofler

*» 4 dl cornflakes eller 2,5 dl havregryn eller mysli
** 1 dl rosiner

% | saft eller juice

1% energibar (75 g)

“*2 mellemstore bananer

+* Svarer til 210 kcal udelukkende i kulhydrater




Gode huskeregler

< Ga aldrig i skole eller treen om morgenen pa tom mave.

< Spis bare lidt — med bade kulhydrat, protein og veeske.

< Indtag resten af dit morgenmaltid lige efter traening.

< Hvis du skal treene mere den dag — indtag rigeligt med kulhydrater ogsa i timerne efter
1 treening. 19/ kg legemsveegt lige efter samt hver 2. time

+ Skal du ikke treene mere den dag — spis som en almindelig dag resten af dagen.

<*Skal du farst treene sidst pa dagen spis et mellemmailtid en time far treening og igen
straks efter treening.




Gode huskeregler

% Spis og drik altid efter treening

“* Kroppens evne til at optage protein og til at lagre glukogen er gget efter traening.

<+ Behov for genopretning af veeskebalance

“*Traener vi under en time er det ikke ngdvendigt med kulhydrat tilskud undervejs.

“* V. over 1 times traening god ide, afhaengigt af aktivitet, eks. tyndt saftevand
* lavt Gi far treening og steevner — hgijt eller helst blandet Gl efter.

< PAS PA AT DET SAMLEDE KALORIEBEHOV IKKE OVERSKRIDES

+«» fordel dine kalorier jeevnt over dagen.




10,000 kJoule =2400 kcal

Dreng 40 kg, 150 cm, 5 hgj intensitet 5 timer, mellem traening




