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Dagens program
×Hvorfor skal vi spise?

×Hvad er det vi spiser?
De tre grundlæggende næringsstoffer

×Hvor lidt og hvor meget?
Kostpyramiden for sportsudøvere

Tallerkenmodel for sportsudøvere

×Hvornår skal vi spise?
Hoved- og mellemmåltider



Hvorfor skal vi spise
Energitil at:

×Leve ςskole, fritid og træning

×Vokse

×Træne muskler ςstyrke og udholdenhed (protein og kh)

×Hjernen og nerverne ( fedt og kulhydrat)

×Restituere

×Forebygge sygdom

×Bevæge os ςSkøjte



Formål under 12 år
×Frem til puberteten er drenge og pigers behov ens.

×Lære ungerne gode spisevaner

×Spise på de rigtige tidspunkter

×Slukke tørsten i vand 1 liter ekstra pr. time man træner

×Spare på tomme kalorier (mindre guf)

×Undgå proteinbarer, kosttilskud og sportsdrikke

×Følge de 10 kostråd



De 10 kostråd



Formål teenagere og pubertet
×11-16 år 

×Fastholde gode vaner

×Stigende træningsmængde op til 15-20 timer per uge 

×Vækstspurt og pubertetsudvikling 

×Fokus på mængde, sammensætning og timing 

×Sikre optimal  vækst

×Optimere træningsudbyttet

×Forebygge træthed, skader, hormonforstyrrelser og nedsat immunforsvar

×Balanceret og varieret kostςforebygger spiseforstyrrelser

×Opbakning fra trænere og forældre 

Kilde: Linda Lund Tietze



Kulhydrater - Fuldkorn 
Stivelse:

×Havregryn og grød

×Quinoa

×Rugbrød 

×Bygkerner

×Spelt

× Hvede

×Fuldkornsris

×Fuldkornspasta

×Kartofler



Kulhydrater - Grøntsager
×Avokado

×Hvidløg og rødløg

×Rodfrugter..

×Mynte og urter

×DǊǄƴƪňƭΣ ǊƻǎŜƴƪňƭΣ ƘǾƛŘƪňƭΧ

×Broccoli og blomkål

×Tomat og agurk

×ΧΧΦ 



Kulhydrater - Frugt og Bær - gerne med farver
×Æbler og bananer

×Melon og pærer

×Solbær og ribs

×Blåbær 

×Brombær og hindbær

×Ananas og fersken

×Vindruer

×ΧΦΦ



Kulhydrater ςdet i skal have mest af !
×Det eneste vores hjerne og nerver kan bruge som energikilde

×Hurtig energi ςnemt at optage og nemt at bruge

×Fibre er også kulhydrater

×Fibre ςgodt for mæthed og fordøjelse

×Fibre fjerner affaldsstoffer fra tarmene. 





Χ ǎƭǳǘ ςŦƻǊōǳŘǘΧƴŋǎǘŜƴ



Protein
×Kød

×Kylling

×Fisk

×Æg

×Mælk

×Nødder

×Bønner, linser og ærter

×OBS IKKE edamamebønner i store mængder til børn!



Ekstra protein ςNej Tak !

×Ekstra protein hjælper ikke til at få større muskler  - men det gør ekstra træning!

×Protein kan kun optages med en vis hastighed ςƻǾŜǊǎƪǳŘ ƪƻƳƳŜǊ ǳŘ ƛƎŜƴ έŘŜƴ ŀƴŘŜƴ ǾŜƧέ



Fedt  - 1/3 af mættet, enkeltumættet og flerumættet 
×Mælk og ost ( helst ikke smør)

×Kød - magert

×Nødder, oliven raps og avokado - ikke for meget kokos

×Fisk ςgerne fede

Selvom sportsfolk træner meget skal de spare på fedtstoffer ςfor at have plads til flere kulhydrater!



Kostpyramiden for sportsfolk



έ¸έ-tallerkenfordeling og έ9έ ǾΦ Ƴƻǘƛƻƴ

Frugt og

grønt

Magert kød, 

fisk og fjerkræ
Gryn, ris, 

pasta, 

kartofler,

brød



Hvor lidt og hvor meget
×Træner man intensivt 5-6 timer om ugen øges energibehovet med 50 %

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

×¼ tallerken med protein, kød, fisk, linser, bønner

×¼ tallerken med grøntsager

× (ikke plads til fed sovs!)



Dagens måltider
×Morgenmad

×10- frugt

×Stor frokost

×Mellemmåltid

×Træning

×Aftensmad

×Godnatmad



Morgenmad ςaltid ςhver dag!
×20 ς25 % af dagens energiindtag

×IŀǾǊŜƎǊȅƴΣ ƳȅǎƭƛΣ ŎƻǊƴŦƭŀƪŜǎ ΧΦΦ

×Grød

×Magert mælkeprodukt ςyoghurt, A-оуΣ ƳƛƴƛƳŋƭƪ ΧΦ

×Groft brød med marmelade/mørk pålægschokolade

×Frisk frugt, rosiner, 

×Vand/the/ kaffe

×Smoothie, juice


