Ernaering til unge Skajtelgbere

V.

Diplom i Ernagering og Sundhed
Fysioterapeut

Rikke Hgyer




Dagens program

x Hvorfor skal vi spise?

x Hvad er det vi spiser?
De tre grundlaeggende naeringsstoffel

x Hvor lidt og hvor meget?
Kostpyramiden for sportsudgvere
Tallerkenmodel for sportsudgvere

x Hvornar skal vi spise?
Hoved og mellemmaltider




Hvorfor skal vi spise
Energiia:

Leveg skole, fritid og treening
Vokse

Treene muskleg styrke og udholdenhed (protein dd)
Hjernen og nerverne ( fedt og kulhydrat) .
Restituere '
Forebygge sygdom
Bevaege o Skajte
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Formal under 12 ar

x Frem til puberteten er drenge og pigers behovens. <+ .

x Laere ungerne gode spisevaner

x Spise pa de rigtige tidspunkter

x Slukke tgrsten i vand 1 liter ekstra pr. time man traene
x Spare pa tomme kalorier (mindre guf)

x Undga proteinbarer, kosttilskud og sportsdrikke

x Fglge de 10 kostrad




De 10 kostrad
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Formal teenagere og pubertet

x 11-16ar
x Fastholde gode vaner

x Stigenderaeningsmaengde op til 230 timer per uge

x Veekstspuribg pubertetsudvikling

x Fokuspa meengde, sammensaetning og timing

x Sikre optimal veekst

x Optimere traeningsudbyttet

x Forebyggereethed, skaderhormonforstyrrelserog nedsaimmunforsvar
x Balancerebg varieretkost ¢ forebyggerspiseforstyrrelser

x Opbakning fra treenere digreeldre

Kilde: Linda Lund Tietze




Kulhydrater Fuldkorn

Stivelse:

x Havregryn og grad
X Quinoa

x Rugbragd
Bygkerner

Spelt

Hvede

X

X

X X

Fuldkornsris

X

Fuldkornspasta

x Kartofler




Kulhydrater Grgntsager

x  Avokado

x Hvidlgg og redlgg
x Rodfrugter..

x Mynte og urter
*DNDF 1 ffx NR&aSylits:
x Broccoli og blomkal )

x Tomat og

x XX O i




Kulhydrater Frugt og Baergerne med farver

x /Ebler og bananer

x Melon og paerer

x Solbaer og ribs

x Blabeer

x Brombeer og hindbeer
x Ananas og fersken

x Vindruer

Xx XPOP




Kulhydraterg det i skal have mest af !

x Det eneste vores hjerne og nerver kan bruge som energikilde

x Hurtig energic nemt at optage og nemt at bruge
x Hbre er ogsa kulhydrater
x Hbre ¢ godt for meethed og fordgjelse

x Hbre fjerner affaldsstoffer fra tarmene.
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Protein

x Kagd

x Kylling

x Fisk

X ,CEg

x Meelk

x Ngdder

x Bgnner, linser og eerter

x OBS IKK&damamebgnner i store maengder til barn!




Ekstra proteirg Nej Tak !

x Ekstra protein hjzelper ikke til at fa sterre musklanen det gor ekstra traening!
x Protein kan kun optages med en vis hastigggd @S NE { dzZR 1 2YYSNJ dzR A 3ISY




Fedt - 1/3 af meettet, enkeltumaettet og flerumeettet

x Meelk og ost ( helst ikkemar)

x Kg@d- magert
x Ngdder, oliven raps og avokadikke for meget kokos

x Fiskc gerne fede

Selvom sportsfolk treener meget skal de spare pa fedtstaffer at have plads til flere kulhydrater!




Kostpyramiden for sportsfolk
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Gryn, ris,
pasta,
kartofler,
brad




Hvor lidt og hvor meget

x Treener man intensivt-b timer om ugen gges energibehovet med 50 %

x Halv tallerken med kulhydrater | form af ris/pasta/kartofler/bulgur mm.

x Y4 tallerken med protein, kad, fisk, linser, b@gnner
x Y4 tallerken med gr@gntsager

x (ikke plads til fed sovs!)



Dagens maltider
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Morgenmad
10- frugt

Sor frokost
Mellemmailtid
Traening
Aftensmad

Godnatmad




Morgenmadc altid ¢ hver dag!

x 20¢ 25 % af dagens energiindtag

x| I NBINEY S YeatAaAs O2NYyFtl1Sa Xoo
x Grgd

x Magert maelkeprodukt yoghurt, Aoy > YAYAYnt ]l Xo

x Groft bred med marmelade/mgark palaegschokolade
x Frisk frugt, rosiner,
x Vand/the/ kaffe

X Smoothie, juice




