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2-Ernaring

Inden for idreetten findes en del problemer som er kostrelaterede, og
mange af disse kan loses, hvis fa elementcere kostrdd bliver fulgt.

Baggrunden for kostradene vil blive behandlet i dette emnehcefte.

INDLEDNING

For idraetsudgveren er det vigtigt at opna
det bedst mulige resultat. Der kan ggres
en hel del: Man kan trane, l&egge en god
taktik, lave en god sasonplan, konsultere
en treeningsvejleder. Men alle disse gode
investeringer kan tabes pa gulvet, hvis
kosten ikke ogsé planlaegges. Man risikerer
simpelt hen at Igbe tor for braendstof pd
halvvejen, hvis depoterne ikke er ordentligt
fyldt op inden en idraetspraestation. Ved at
sette sig ind i fagomradet kan man som
treener eller udever gere meget.

Nér der tales om ernering i idraetssam-
menhange, er det ofte ord som sukkerkur
og dehydrering, man herer, eller forklarin-
ger som “jeg gik sukkerkold”, “jeg madte
muren” eller “maveproblemer” og en hel
reekke lignende begrundelser for, at det
forventede resultat udeblev.

Inden for idreetten findes en del problemer
som er kostrelaterede, og mange af disse
kan Igses, hvis fa elementzaere kostrad
bliver fulgt. Baggrunden for kostradene

vil blive behandlet i dette emnehafte.
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Hvor meget mener du, kosten

har pavirket dine resultater?

Selvfplgelig har kosten indflydelse, men det
er sveert at sige lige preacist hvor meget.
Det vil jo altid veere et hypotetisk spargs-
mal, s& derfor kan man kun skgnne det ud
fra de erfaringer, man har gjort. Med det
udgangspunkt mener jeg, kosten betyder
meget. Det geelder om at spise fornuftigt:
Spise fedtfattigt og spise masser af kulhy-
drater - specielt op til en konkurrence.
Men det er kun en af mange ting, der skal
passe sammen, nar man skal forberede sig
til et Igb.

Hvilke erfaringer har du gjort?

Det veerste, jeg har provet, er at lade veere
med at spise inden en konkurrence. Det er
nok det vaerste man kan gere, fordi man

temmer sine glykogenlagre ret hurtigt. Der
gar en time - sa er man feerdig! S er der
kun fedtet at kere pa, og det er ikke seerligt
effektivt. Man har det ikke specielt godt

- man kan marke, man gar sukkertom,
som man siger: Dunker ind i en mur, bli-
ver svimmel og merkelig i hovedet. Det
kan ske tit, men det er mest fordi, at der,
uanset om man har spist fornuftigt, kun er
begraensede reserver til radighed.

Har du nogensinde forsggt

at @ndre dine vaner?

Jeg har ikke altid veeret lige bevidst om mit
kostvalg. Det er sédan set kommet med
arene og med interessen for erneering. Far
i tiden kunne jeg godt spise meget choko-
lade og kager i s&sonen, men det gor jeg
ikke mere. Nu holder jeg mig mere til kul-
hydraterne i form af pasta, ris og kartofler.
Jeg kan stadigvaek godt spise slik og sede
sager, men det skal vaere uden fedtet. Det,
det handler om for mig, er at undga fedt,
og det er mest for at tilgodese det langsig-
tede perspektiv med at holde vaegten nede.

Jeg @ndrede mine vaner for 4-5 ar siden.
Jeg tenkte, at nu skulle der altsa ske

Ernering -3

noget, for jeg vidste godt, at jeg ikke spi-
ste, som jeg burde. Jeg satte en dato, og
fra den dag af blev jeg meget omhyggelig.
Det hjalp ogsé. Jeg tabte 3-4 kg den farste
maned. Det gik ogsa bedre rent resultat-
maessigt, men om det alene skyldes kost-
@ndringen, ved jeg ikke.

Hvor bevidst er du om din kost far/
under treening?

| det daglige kan jeg sagtens undveere
béde kage og l, uden at det er et problem.
N&r man treener hardt, feler man, at det

er dumt at spise alt muligt usundt - sa far
man ikke det samme ud af traeningen.

Hvor bevidst er du om din kost far/
under konkurrence?

Specielt far store konkurrencer er jeg rigtig
serips. Der er mange, der gar pé en eller
anden sukkerkur. Det gar jeg ikke, for jeg
tror ikke, kroppen har godt af at blive pres-
set sadan, hvis den skal kunne holde i flere
ar. Sa hellere kare jeevnt serigst hele vejen
igennem.
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KOSTANBEFALINGER
TIL IDRATSUDOVERE

Regelmassigt treenende idreetsudavere
anbefales at indtage 60-65% af energien
(E%] i form af kulhydrat, 10-15 E% fra
protein, og 25-30 E% i form af fedt. Dette
gaelder bade for meend og kvinder. For
motionister derimod vil en kost svarende
til anbefalingerne til befolkningen generelt
veere tilstraekkelig (tabel 1).

For at kunne sammensatte sin kost s& den
bliver mest hensigtsmaessig, er det vigtigt
at forsta forskellene pa de enkelte neerings-
stoffer og deres funktion i forhold til fysisk
aktivitet.

I 1S TR P

Kulhydrat 55-60
Fedt maks. 30
Protein 10-15

Tabel 1 Kostanbefalinger.
E% : Energi-procent
* : Nordiske Neeringsstofanbefalinger, 1996

ENERGIBEHOV

Idreetsudgverens energibehov er bestemt
af udgverens aktivitetsniveau. Lgber han/
hun et maratonlgb “koster” det et en vis
maengde energi. Energien tilfgres kroppen
via kost og drikkevarer, og energimangden
angives i Joule (J) eller kilojoule (kJ).

Energibehovet er saledes afledt af ener-
giforbruget. Det er rimeligt at male ener-
giforbruget over 24 timer og hermed finde
det daglige energibehov. Det daglige ener-
giforbrug kan opdeles i tre dele.

Forste andel, basalstofskiftet, bestar af den
energi, der benyttes af kroppen til at opret-
holde de livsngdvendige funktioner som
f.eks. vejriraekning, hjertets pumpeaktivitet,
hjerneaktivitet, vaekst og en raekke andre
processer i organismen. Basalstofskiftet
udger hos stillesiddende personer 60-70%
af det daglige energiforbrug. Hos idreets-
udevere vil basalstofskiftet dog udgere en

60-65 ca. 8
22-30 -
10-15 1,2-1,7

mindre del pga. det pgede energiforbrug til
fysisk aktivitet (se tabel 2).

Anden andel gér til fordgjelse af faden
herunder optagelse, udnyttelse og lagring
af fodeemnerne ogsa kaldet fedens for-
breendingssegende effekt. Cirka 10% af
energien gar til dette. Veerdien kan variere
lidt afheengig af kostens sammensatning.

Den sidste energiandel er den, der bruges
til den daglige fysiske aktivitet. Fysisk
aktivitet er al form for aktivitet, lige fra at
trykke pé fiernbetjeningen til at gennem-
fore en triatlon. Derfor kan denne energi-
andel variere fra ca. 15% helt op til 300%
af det normale daglige energibehov. Figur 1
illustrerer dette forhold.

Tabel 2 viser nogle retningslinjer for anbe-
falet energiindtagelse hos forskellige grup-
per ved forskellig grad af fysisk aktivitet.
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Alder Vagt Gennemsnitligt energibehov ved forskellig grad
Ar kg af fysisk aktivitet under arbejde og i fritiden
(1 (2) (3) (4) (5)
Meget lav  Lav Middel hgj Hgj Meget hgj
M)/dag M]/dag Mj/dag M)/dag M]/dag
Maend
19-30 70(+£10) 10,2 11,7 13,2 14,6 16,1
31-60 70(+10) 10,0 11,4 12,8 14,2 15,6
61-75 70(+10) 9,0 10,2 11,5 12,8 14,1
Kvinder
19-30 60(£10) 8,1 9,2 10,4 11,5 12,7
31-60 60(+10) 8,0 9,1 10,3 11,4 12,5

Tabel 2 Energibehov hos forskellige grupper ved forskellig grad af fysisk aktivitet.
(Nordiske Neeringstofanbefalinger, 1996)
MJ = Megajoule = 1.000 kilojoule (kJ)

1) Svarer til energibehovet hos stillesid- 4) Svarer til energibehovet hos person
dende person, som feerdes indendars. beskaftiget med sveer industri, renge-
ring, sygehjaelpere og skovarbejdere
2) Svarer til energibehovet hos stillesid- med fysisk aktivitet i fritiden.

dende person med fa aktiviteter.
5) Som 4, og mere aktiv.

3) Svarer til energibehovet hos person
beskeftiget med let industri, hushold-
ning, butik og med fysisk aktivitet i fri-

tiden. Forskellige sportsfolk
har forskellige energi-
behov.
MJ/dag
30 —
BMR-faktor*
. Idraetstreening
250 <+— 33
. Normal fysisk aktivitet
Fordojelse
20 —
[ BMR = basal stofskifte
15 |=
16 —»
<-— 1.0 —»
5 J .
0 1 ]
Mand, 25 &r eliteidreetsudaver Mand, 25 &r inaktiv
(*Faktoren angiver hvor mange gange BMR skal ganges.)

Figur 1 Forskelligt energiforbrug ved forskellig fysisk aktivitet. (Hambraeus & Sjédin, 1993).
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Som det fremgér af figur 1, kan energifor-
bruget variere meget afhengigt af graden
af fysisk aktivitet. Idreetsudaveres ekstra
energiforbrug er variabelt afhangigt af
hvilken idraetsgren, der udaves.

Der er lavet mange forsgg pa at beregne
energibehovet ved forskellige typer fysisk
aktivitet. Imidlertid er der stor variation
mellem resultaterne i forskellige under-
spgelser. Den store individuelle variation
skyldes bl.a. alder, kan, vaegt, kropssam-
mensatning og treeningsstatus. Skal man
finde frem til det rigtige energibehov for
idreetsudaveren, er det vigtigt, at der tages

De energigivende stoffer
Enhver bevaegelse kreever muskelaktivitet
og enhver muskelaktivitet kraever energi.

De energigivende stoffer inddeles i 4
makronzringsstoffer: Kulhydrat, protein,
fedt og alkohol. Kroppen skaffer oftest
energi ved nedbrydning af flere af makro-
naringsstofferne samtidigt. Hvert makro-
neeringsstof giver en vis mangde energi,
som vist i tabel 3.

7k
17k
381
01

hgjde for alle disse individuelle variationer.
Det er ikke muligt at generalisere, for selv
inden for det samme fodboldhold er der
forskel pa energibehov, fordi angriberen og
malmanden ikke har samme lgbepensum
og dermed heller ikke samme energibehov.

Den bedste metode til vurdering af
udeverens energibalance er observation af
idreetsudgverens energiindtagelse i forhold
til energiforbrug ved samtlige af de daglige
aktiviteter. Endvidere ber der foretages en
vurdering af veegt i forhold til alder, ken

o0g kropssammensetning. En &ndring af
veegten over lengere tid er et tydeligt tegn

Kulhydrat, protein, fedt og alkohol.

Alkohol indgar i de energigivende stof-

fer, men ikke i de naringsgivende stoffer.
Alkohol indeholder ingen neeringsstoffer,

og er ikke ngdvendig for at overleve. Kulhy-
drat, protein og fedt er derimod alle npd-
vendige for opretholdelse af de livsvigtige
funktioner.

Alkohol tilfgrer en stor mangde energi og
kan saledes endre pa indtagelsen af nogle
vigtige naeringsgivende stoffer, hvis en for
stor del af den daglige indtagelse af mad

4 kcal
4 kcal
9 kcal
7 kcal

Tabel 3 Makronaringsstoffers energiindhold udtrykt i kJ (kilojoule) og kcal (kilokalorier) pr. gram (1 kcal = 4,2 kJ).

pd, at energiindtagelsen ikke svarer til
energiforbruget.

Neeringsstofindhold og maltidsrytme ber
o0gsé indga i forbindelse med kost og tree-
ningsplanleegning. Endelig kan det veere
vigtigt at kende iltoptagelsen, nar energi-
forbruget skal vurderes.

| kapitlerne “Test dine kostvaner” og “Min
Kostprofil” er det muligt at fa en idé om,
hvorvidt der spises det rigtige, i forhold il
den idreet, der dyrkes.

HVOR KOMMER ENERGIEN FRA?

De energigivende stoffer inddeles i 4 makronceringsstoffer:

og drikke udgeres af alkohol. Populart
sagt: Alkohol fortynder naeringsstofferne
og kan gere det sveert at fa tilstraekkeligt
med vigtige naeringsstoffer, som forhindrer
mangelsygdomme.

Energien fra alkohol bruges fortrinsvis til
varmeproduktion. Undersggelser har ikke
kunnet vise nogen positiv effekt ved ind-
tagelse af alkohol i forbindelse med idreets-
udavelse, snarere tveertimod. Alkohol virker
kraftigt vanddrivende og pavirker desuden
nervesystemet, sa pracisionsevnen ned-
sattes (f.eks. skud pd mal) og eendrer pa
kulhydratstofskiftet, sa man har sterre
risiko for at f& lavt blodsukker.

| hvile og ved arbejde med lav intensitet vil
kroppen velge at nedbryde fedt til at frem-
skaffe energi. Nar intensiteten af et arbejde
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Figur 2 Energiforsyning ved forskellige fysiske belastninger (Raben & Kjer, 1997).
CHO-ox ~ kulhydratnedbrydning. Fedt-ox ~ fedtnedbrydning.

stiger, vil energiforsyningen primeert deek-
kes via kulhydratnedbrydning (se figur 2).
Dette sker iser, fordi kulhydratnedbrydnin-
gen giver stprre mangde ATP per ilt-mole-
kyle enhed.

Af figur 2 fremgér det, at energiandelen fra
kulhydrat er stigende ved stigende arbejds-
intensitet. Ved let- og submaksimalt arbejde
mobiliseres ca. halvdelen af energien fra
fedt, mens det ved intenst arbejde nasten
udelukkende er kulhydrat, der leverer
energi til arbejdet. Endvidere ses, at der
ved intenst arbejde ogsa dannes energi
ved spaltning af kulhydrat til laktat (meelke-
syre) uden brug af ilt.

Energi til muskelaktivitet dannes ud fra ATP
(Adenosin-Tri-Phosfat), ved at der fraspal-
tes et fosfat (P), hvor hvert mol ATP giver
en energimangde svarende til ca. 42 kJ.,
hvilket svarer til f& sekunders arbejde.

Adenosin - P-P-P (ATP) > Adenosin - P-P
(ADP) + energi + P (fosfat)

ATP findes kun i begraensede maengder og
skal derfor genopbygges (resyntetiseres)
hele tiden. Dette kan enten ske ved:

1. Spaltning af kreatinfosfat (KP):

KP + ADP (Adenosin-Di-Phosphat) >
Kreatin + ATP

eller ved:
2. Nedbrydning af glykogen, fedt eller protein

Glykogennedbrydningen deles i to:

- Den anaerobe glykogennedbrydning og

- Den aerobe glykogennedbrydning (falger
efter den anaerobe nedbrydning)

Den anaerobe glykogennedbrydning
foregar uden ilt med ophobning af laktat
(meelkesyre) til fplge. Anaerob glykogen-
nedbrydning foregér, nar arbejdet er for
hérdt eller for hurtigt til, at blodet kan na
at transportere ilt nok ud til de arbejdende
muskler. Det medfarer, at der dannes lak-
tat. Nar laktatniveauet overskrider en vis
graense, ma arbejdet stoppes.

Forenklet formel for
anaerob glykogennedbrydning:

Glykogen + 3ADP + 3P > Laktat + 3ATP
=126 kJ
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Den aerobe glykogennedbrydning foregar,
nar der er rigeligt ilt til stede. Modsat den
anaerobe glykogennedbrydning forer det
ikke til en ophobning af melkesyre, men
til slutprodukterne CO, (kuldioxid) + H,0
(vand). CO, udandes og H,0 bruges i orga-
nismen eller udskilles via urin, udandings-
luft eller sved.

Forenklet formel for
aerob glykogennedbrydning:

CBH1206 + 602 + 39ADP + 39P >
6Ho0 + 6C0o + 39 ATP
= 1638 kJ

Fedt nedbrydes kun under aerobe forhold,
dvs. nér der er ilt til stede.

Forenklet formel for fedtnedbrydning:

CHg(CHg) COOH + 2305 + 129ADP +
129P -~ 16C0, + 16H,0 + 129ATP
= 5460 Kj

| eksemplet er n = 14; ellers kan fedtsyre-
keeden variere fra n=1 til n=26 og derved
give forskellig energimaengde.

Fedtnedbrydning giver altsa:

5,6 enheder ATP pr. enhed ilt i modsaetning
til glukose, der giver 6,3 enheder ATP pr.
enhed ilt.

Det giver altsa mere energi pr. enhed ilt at
forbraende glykogen i forhold til fedt. Laeg
ogsa maerke til, at der dannes vaesentlig
mere energi (over 10 gange mere) ved
aerob nedbrydning end ved anaerob
nedbrydning af glukose/glykogen. Fedtned-
brydning (pr. veegtenhed fedt) giver en

stor meengde ATP, men forbruger ogsé en
stor maengde ilt. Det er derfor logisk, at
fedtnedbrydningen sker ved arbejde med
lav intensitet og i hvile, hvor der er rigelig
iltmaengde til radighed. Dette er hensigts-
maessigt fordi der derfor nedbrydes mindre
glykogen fra kroppens begransede glyko-
gendepoter.



Derimod vil energiandelen fra kulhydratfor-
breending pges, nar intensiteten stiger til
over ca. 60% af VO, max (se figur 2), hvor

iitmaengden begynder at blive begraensende.

Protein som energikilde er normalt ikke
vaesentlig (4-10% af energimangden
under arbejde). Proteinet omdannes til et
glykogenlignende stof via en deaminering
af proteinets kulstofskelet, der medfarer
dannelse af glukose. Herefter er processen
den samme som ved glukosenedbrydning.
Processen er ikke hensigtsmaessig, da pro-
teindepoterne bestar af bl.a. muskelvay,
og der teeres pa musklerne, hvis protein
skal bruges som braendstof. Teering af
muskelprotein til energifremstilling undgas
ved altid at have fyldte glykogendepoter
(se desuden kapitlet om protein).

Hvordan beregner man

sit eget energiforbrug?

Kendes den maksimale iltoptagelse VO,
max., eller maksimale puls og arbejdspul-
sen kan energiforbruget tilneermelsesvis
beregnes ved forskellige belastninger.
Denne metode kan bruges, fordi puls

og iltoptagelse falges ad. Se figur 3.

Et regneeksempel:

En mand med en maksimal iltoptagelse
(VO, max.) pa 5 liter pr. min. lgber i 90 min.
ved 75% af VO, max.

lItforbruget er:

75% af 5 liter = 3,75 liter pr. min. x 90 min.
= 337,5 liter ilt (0,)

Energiforbruget ved brug af 1 1 0, svarer til

ca. 20 kJ, sa forbruget af 337,510,
svarer til:

337,5 liter 0, x 20 kJ = 6750 kJ
Fordelingen mellem fedt- og kulhydratfor-
braending ved 75% af VO, max. vil teoretisk
vaere ca. 20:80. Dvs. at 20% af iltforbruget
gar til fedtforbreending og 80% af iltforbru-
get til kulhydratforbraending.
Fedtforbreending:

0,20 x 337,5 liter O, = 67,5 liter 0,

Kulhydratforbreending:

0,80 x 337,5 liter 0, = 270 liter 0,

Slag pr. min.
LO, pr. min.

A

______
-

= = Hijertefrekvens

litoptagelse

T
50%

\/

T
100%

(Iltoptagelse i % af max.)

Figur 3 lltoptagelse ved forskellige intensiteter. Faldet i hjertefrekvens og iltoptagelse ved 105% skyldes malke-

syreophobning (Idreettens Traeningsleere, 2002).

L

Energi frigjort ved fedtforbreending:

67,5 liter 0, x 20 kJ = 1350 kJ

Da 1 g fedt giver 38 kJ udger fedtforbraen-
dingen:

1350 kJ / 38 kJ = 35 g forbrugt fedt
Energi frigjort ved kulhydratforbreending:
270 liter 0, x 20 kJ = 5400 kJ

Da 1 g kulhydrat giver ca. 17 kJ udger
kulhydratforbraendingen:

5400 kJ /17 kJ = 317 g forbrugt kulhydrat

Som det fremgar af kapitlet om kulhydrat,
er det vigtigt at genopfylde glykogenlagrene
hurtigst muligt for at forkorte restitutions-
tiden og dermed optimere den daglige
treening. Det fremgar af ovenstaende regne-
eksempel, at der skal indtages 317 g kul-
hydrat for at erstatte kulhydratforbruget ved
en 90 min. lgbetur ved 75% af VO, max.

Ovennavnte er en rimelig metode il at
vurdere idreetsudgverens energiforbrug ved
traening, men den Kraever, at treeneren eller
udeveren kender: Maksimal puls, hvilepuls,
arbejdspuls og maksimal iltoptagelse (VO,
max.).



KULHYDRAT

Kulhydratindholdet i kosten er specielt

i fokus, nér der er tale om rigtig kost til
idraetsudgvere. Pa grund af kulhydrats
betydning for idraetspreestationen og krop-
pens egen begransede lagringskapacitet

2. Typen af kulhydrat

Tabel 4 Vigtige forhold ved planlaegning af kosten.

Mengden af kulhydrat

Den hérdttreenende idreetsudgver anbefales
at indtage ca. 8 g kulhydrat pr. kg krops-
vaegt pr. dag (eller 60-65% af energien).

1. Maengde af kulhydrat
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af kulhydrat (glykogenlagrene = 400-800
g), er det specielt vigtigt, at der dagligt
indtages rigelige meangder kulhydrat. Ved
planlaegning af kosten skal man vaere
opmarksom pé 3 vigtige forhold (tabel 4):

3. Tidspunkt for indtagelse af kulhydrat

Nedenfor ses hvor meget det svarer til ved
forskellige vaegtklasser og ved forskellig
energimeangde i kosten (tabel 5).

_ 60 kg person 70 kg person 80 kg person

Energitrin 480g/dag
12.000 kJ 68 E%
14.000 k] 58 E%
16.000 kj 51 E%
18.000 kJ 45 E%
20.000 kJ *

560 g/dag 640 g/dag
79 E% *

68 E% 78 E%

60 E% 68 E%

53 E% 60 E%

48 E% 54 E%

Tabel 5 Kulhydratbehov ved forskellige energiindtagelser og kropsvagt.

E% : Procent af total energiindtagelse.
*: Usandsynligt, at det vil forekomme.

For at fa 8 g kulhydrat pr. kg kropsvaegt pr.
dag skal en 70 kg’s person indtage 560 ¢
kulhydrat svarende til 9.520 kJ om dagen.
Ved en daglig energiindtagelse pa f.eks.
16.000 kJ svarer det til, at 60% af ener-
gien skal komme fra kulhydrat. Man skal
dog tage disse energiprocenter med en del
forbehold. Som man kan se af tabel 5 kan
energibidraget fra kulhydrat variere fra 45 E%
til 79 E%, afheengigt af den totale daglige
energiindtagelse. Det vigtigste er derfor at

sorge for at indtage ca. 8 g kulhydrat pr. kg
kropsvaegt pr. dag.

Kulhydratindholdet i forskellige levnedsmid-
ler er vist i tabel 6. Man kan her se, at for
at nd op pa 600 g kulhydrat pr. dag skal
der spises enten 1,2 kg bred (= 24 skiver
rugbrad eller 30 skiver grovbrad), 2,4 kg
kogt ris, 6,7 kg @bler eller drikkes 6 liter
juice. Altsd en meget stor maengde fade.
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| Gluhydratpr100g | G

Glukose (druesukker) 100
Sukrose (hvidt sukker) 100
Fruktose (frugtsukker) 100
Bolsjer 98
Cornflakes, uspecificeret 83
Miisli, uspecificeret 71
Lakrids, sed 78
Lakridskonfekt 83
Kiks, Digestive 66
Rosiner 78
Franskbred 51
Rugbred, merkt 48
Grahamsbred 49
Rugbred, fuldkorns 49
Vingummi 79
Sojabgnner ** 34
Kogte ris, brune ** 25
Kogt pasta ** 25
Majs 23
Banan 21
Nykogte kartofler ** 18
Appelsinjuice 10
/ble/pare 13
Sodavand og saft 10
Skummetmeelk 5
Tomat 6

138
89
31
115
96

82

93
100
89

99

58

20

96
45-66
80-87
79-84
80

67
53/47

46

Tabel 6 Kulhydratindhold samt glykaemisk indeks*(Gl), hvor det kendes (LST 1995, Jenkins et al. 1981, 1984).

*:Iforhold til hvidt brad (= 100, se forklaring side 11).

**: Gl kan variere i forhold til tilberedningsmetode og indtagelsestemperatur, som hovedregel

= jo mere tilberedt og varmere, jo hajere Gl.

En idreetsudgvers energibehov, og typisk
o0gsa appetit, vil naturligt veere sterre end
en stillesiddende persons. Kulhydrat maet-
ter og fylder imidlertid mere pr. kJ end
fedt gar. Det skyldes dels, at 1g kulhydrat

(17 kJ) indeholder halvt s& mange kJ som
1 g fedt (37 kJ). Der skal derfor indtages
dobbelt sé& stor en veegt af kulhydrat som af
fedt for at opnd samme energiindtagelse.
Dels af de sékaldt ladige kulhydrater, der

0gsé bidrager med vitaminer, mineraler

og kostfibre (stivelsesholdige kulhydrater,
grontsager og frugt) oftest falges af en del
vand. Denne type kulhydrater er séledes
meget mindre energiteette end fedt. Endelig
kan gget maethed pa en kulhydratrig kost
skyldes en effekt af pget blodglukose- og
leverglykogenkoncentration, hgj forbraen-
ding og forskellige hormoners effekt pa
meethedscentret i hjernen.

Tilsammen betyder det, at et langt starre
volumen fgde (op til 5-10 gange) skal
indtages pé en kulhydratrig kost i forhold
til en fedtrig kost for at opna samme
energiindtagelse. En idreetsudgver kan
derfor nemt opleve, at hun/han bliver for
tidlig maet under et méltid, og energi- og
kulhydratindtagelsen derfor ikke bliver til-
streekkelig. Dette giver en risiko for negativ
energibalance, og dermed et veegttab pa
leengere sigt. Hvis et vaegttab gnskes, er
det imidlertid hensigtsmaessigt at fedtet i
kosten nedbringes. Ellers vil glykogende-
poterne ikke blive fyldt tilstraekkeligt op,
hvilket vil medfare at traeningens intensitet
falder, traethed vil opsta, og der vil veere
risiko for skader.

Volumenproblemet p& en meget kulhy-
dratrig kost kan overkommes dels ved
hyppigere maltider (6-8 pr. dag) dels ved,
at en del af kulhydraterne indtages som
mere koncentreret kulhydrat eller vaeske,
f.eks. som tgrrede frugter, sukkerslik, juice,
sportsdrik, saft, sodavand, glukose- eller
maltodextrinoplgsning.




For at sikre tilfgrslen af livsvigtige vitami-
ner og mineraler er det dog ngdvendigt, at
0gsa kulhydrater i form af bred, gryn/korn,
ris, pasta og grove grgntsager indtages
dagligt. Dette kostbudskab er specielt vig-
tigt for lavenergiindtagere (typisk kvinder).

Type af kulhydrat

Treener man flere gange om dagen, er
det iseer vigtigt at indtage hurtigtoptage-
lige kulhydrater (hgjt glykaemisk indeks)
umiddelbart efter traeningen. Treener man
derimod kun en gang om dagen, er kulhy-
drattypen mindre afggrende for traenings-
udbyttet.

Hurtigt og langsomt

optagelige kulhydrater

Kulhydrater inddeles i hurtigt- og lang-
somtoptagelige kulhydrater i forhold til
deres effekt p& blodglukosestigningen efter
indtagelse (se figur 4). Nar denne stigning
saettes i forhold til et referencefodemiddel
(typisk glukose eller hvidt brad), far man

levnedsmidlets glykaemiske indeks (Gl, se
tabel 6).

Forsgg med idrastsudgvere har vist, at gly-
kogenopbygningshastigheden i larmusklen
efter hardt udtemmende cykelarbejde (17%-
2 timer ved 75% af VO, max.) var hurtigere
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i de forste 6 timer ved indtagelse af hurtigt-
optagelige i forhold til langsomtoptagelige
kulhydrater. Efter 20 timer var der derimod
ikke forskel mellem forskellige kulhydraters
glykogenopbyggende effekt (se figur 5).
0Ogsa hurtigere glykogenopbygning er set

i timerne efter arbejde ved indtagelse af
glukose i forhold til fruktose.

Glukose koncentration i blodet
A 27 % Blodglukosekoncentration
ll \‘
E Y | - Hurtigt optageligt
g Y Langsomt optageligt
1 A
} 1
7 A
’ 1
, 1
’ \}
4 \}
’ T
I’ 0
y A}
LY
Fasteniveau Y emoseoPEERe
1 1 -I- - 1
T T T T
Maltid 1. time 2. time 3. time 4. time

Figur 4 Blodglukosestigning efter indtagelse af hurtigt- eller langsomtoptagelige kulhydrater.
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mmol kg -1 d.w.

600 —
]

500 —

400 —

300 —

200 — Il Hurtigt optageligt
Langsomt optageligt

100 —

0 1 1 1 1 1 1 >
Morgen Arbejdsopher 6 18 28 44 Timer efter
Arbejde arbejdsopher
1. dag 2. dag 3. dag

Figur 5 Muskelglykogenopbygning efter udtemmende arbejde. Der indtages en kulhydratrig kost med hajt indhold
af hurtigtoptagelige kulhydrater eller langsomtoptagelige kulhydrater. Det ses, at glykogenkoncentrationen er
storre 6 timer efter indtagelsen af hurtigtoptagelige kulhydrater i forhold til langsomtoptagelige kulhydrater. Efter
20 timer (naeste dags morgen) er der imidlertid ingen forskel pa de to kosttyper (Kiens et al. 1990).

Mono-, di- og polysakkarider
Kulhydrater inddeles ogsé efter deres
kemiske struktur i mono- og disakkarider
(simple kulhydrater), oligosakkarider samt
polysakkarider (komplekse kulhydrater).
Glukose (druesukker) og fruktose (frugt-
sukker) er nogle af de mest almindelige
monosakkarider, mens sukrose (sukker) og
laktose (meelkesukker) er typiske disakka-
rider. Polysakkariderne omfatter stivelse
0g visse kostfibre. Maltodextrin, som ofte
anbefales til idreetsudgvere, er et kulhydrat
sammensat af 8-10 glukoseenheder.

Al kulhydrat - indtaget som maltid eller i
en drik, hvad enten det er mono-, di- eller
polysakkarider - omdannes i sidste ende
til glukose i kroppen. Via komplicerede,
biokemiske transportmekanismer opbyg-
ges glykogendepoterne i leveren og i
muskelvavet efter optagelse af glukose fra
blodbanen.

Opdeling efter kemisk struktur siger ikke
noget om den fysiologiske effekt af kulhy-
draterne. Her spiller forskelle i mavetpm-
ningshastighed, tilgaengelighed for forde-

jelsesenzymer og optagelseshastighed fra
tarmen en langt starre rolle. Dette afger,
hvor hurtigt kulhydratet optages i blodba-
nen som glukose, fruktose (eller galaktose)
0g senere i leveren og musklerne.

Forskellige komplekse kulhydrater kan
give meget forskelligt blodglukoseniveau
(GI), afheengigt af kulhydratkilden (f.eks.
kartofler, ris, pasta, bgnner), forarbejd-
ningsmetoden (f.eks. ra, malet, kogt) og
indtagelsestemperaturen (se tabel 6). Som
hovedregel giver stgrre forarbejdningsgrad
og hgjere indtagelsestemperatur en hgjere
glukosekoncentration i blodet.

P& samme made kan der vaere stor forskel
pa glukosestigningen efter forskellige typer
simple kulhydrater. Glukose giver stgrre
stigning end sukrose, mens fruktose giver
den mindste stigning af de tre kulhydrat-
typer (se tabel 6). Dette haenger igen sam-
men med forskellig optagelseshastighed
fra tarmen, samt at fruktose forst skal
omdannes til glukose i leveren. Glukose-
polymeren maltodextrin spaltes og optages
hurtigt i organismen.




Tidspunkt for indtagelse af kulhydrat

Under treening:

Efter treening:

Tabel 7 Indiagelse af kulhydrater i forhold til traening.

Fer treening

Ved indtagelse af et relativt stort kulhy-
dratmaltid (ca. 200 g kulhydrat) 3-4 timer
for treening har man set en forbedring af
praestationen sammenlignet med ingen
kulhydratindtagelse. Hvorvidt kulhydrat
kan indtages teet pa fysisk aktivitet (30-60
min. far) er ikke afklaret. Indtagelse af en
glucosepolymer eller maltodextrin < 30
min. fgr traeningens start vil dog normalt
ikke medfare et fald i blodsukkeret, hvilket

Senest 3-4 timer for eller lige for (< 30 min).

Ikke ngdvendigt ved < 1 time.
God idé/ngdvendigt ved > 1 time.
Behovet afhaenger dog af arbejdsintensiteten.

Sa teet pa opher som muligt.
Tilfersel af ca. 1 g/kg legemsveegt lige efter
samt hver 2. time efter.

Under traening (konkurrence)

Indtages glukose (eller et andet kulhydrat)
under langvarig treening eller konkurrence,
vil dette kunne opretholde blodglukose-
niveauet og kulhydratforbreendingen under
arbejdet. | figur 6 ses, hvordan blodsukke-
ret (A), og muskelglykogenkoncentrationen
(B) pavirkes ved indtagelse af enten kul-
hydrat (maltodextrin) eller placebo (vand)
hvert 20. min. under 3-4 timers arbejde
ved 74% af VO, max.
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ellers kan forringe praestationsevnen.

A B
Plasma glukose (mM) Muskel glykogen (mmol - kg-1 w.w.)
6 — 200 —
5 .
Maltodextrin
150 —
4=
3= Vand 100 [~
2
50 [~ Maltodextrin
1=
Vand
ol 1 1 1 1 0L ] ] ] 1
0 1 2 3 4 0 1 2 3 4
Timer Timer

Figur 6 /Andringen i plasmaglukose (a) og muskelglykogenindhold (b) ved cykling ved 75% af VO, max. Der ind-
tages en placebo-(vand) eller maltodextrindrik hvert 20. min. Det ses, at plasmaglukose (a) falder ca. 1 time inde i
arbejdet, ndr der indtages vand, men opretholdes, nar der indtages maltodextrin. Desuden ses, at selvom muskel-
glykogenkoncentrationen (b) tsmmes lige meget og ens i de to situationer, kan der arbejdes 1 time lzengere, nar
der indtages kulhydrat under arbejdet i forhold til vand.

*Placebo er signifikant forskellig fra maltodextrin, p< 0.05 (Coyle 1992).
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Det ses, at udmattelse sker 1 time senere
ved sukkerindtagelse i forhold til placebo-
indtagelse. Det ses desuden, at blodsuk-
keret begynder at falde allerede efter ca. 1
times arbejde, nar der kun indtages vand,
mens blodsukkeret opretholdes, nar der
indtages kulhydrat under arbejdet.

Det er ogsa interessant at bemarke, at
mangden af muskelglykogen falder pa
samme made de forste 3 timer i begge
situationer.

Under langvarig traening kan indtagelse

af glukose eller maltodextrin séledes for-
bedre treeningsudbyttet, forleenge tiden for
udmattelse og desuden nedsatte behovet
for kulhydratindtagelse efter traening. Andre
typer kulhydrat vil formodentlig ogsé kunne
indtages under traening med lignende
udbytte. Valget af kulhydratkilde méa afhan-
ge af den enkeltes praeference og tolerance
(se ogsa kapitlet om vaske).

Efter trening (konkurrence)

Umiddelbart efter traening er musklen
fysiologisk set optimalt indstillet til glyko-
genlagring. Dette haenger iseer sammen
med, 1) at der er en pget glukosetransport
kapacitet efter arbejdet, 2) sget muskel-
membranpermeabilitet (gennemtraenge-
lighed), 3) pget insulinfelsomhed. Séaledes
er glykogenlagringshastigheden 4 gange
hgjere 1. time efter treeningen end bare 2
timer efter treeningens opher (se figur 7).
Man bar derfor spise eller drikke kulhydrat
sa hurtigt efter treeningen som muligt. Det
anbefales her at indtage mindst 1 g kulhy-
drat/kg legemsvaegt lige efter samt hver
2. time efter arbejdet.

Genopbygning af muskel glykogen (mmol - kg‘1 W.W.)

25 —

20 -

15

10

2 timer
Tid efter arbejde

. Kulhydratindtagelse efter 0 min.

Kulhydratindtagelse efter 2 timer

4 timer

Figur 7 Genopbygning af muskelglykogen, nar der indtages kulhydrat 0 eller 2 timer efter arbejdets ophar. Man
kan se, at glykogenopbygningen er ca. dobbelt sa stor, nar der er indtaget kulhydrat lige efter arbejdets ophar i

forhold til 2 timer efter (lvy et al. 1988).

Efter middelhardt muskelarbejde med muskel-
glykogentsmning genopbygges muskelgly-
kogenindholdet (ligesom leverglykogen) til
normalt niveau i lgbet af 2-3 dagn ved ind-
tagelse af en blandet kost og i lgbet af ca.
24 timer ved indtagelse af en kulhydratrig
kost. Er kosten fedt- og proteinrig (kulhy-
dratfattig), vil fyldning af glykogendepoterne
derimod tage langt flere dage.

Figur 8 illustrerer betydningen af kostens
kulhydratindhold for muskelglykogenop-
bygningen ved daglig traening. Det ses, at
en kulhydratfattig (40 E%) kost ikke giver
tilstreekkelig genopfyldning af muskelgly-
kogendepoterne i en 3-dages traeningspe-
riode, mens en kulhydratrig kost (70 E%)
bevirker, at depoterne hver dag nar test
tilbage pa udgangsniveauet.

Muskel glykogen (mmol - kg)

120 —

M Kulhydratfattig kost
Kulhydratrig kost

B Treening 2 timer

100 [

80 [

60 [

40 |

20 |

| |
0 \ \ \ \

0 12 24 36

48 60 72 Timer

Figur 8 Muskelglykogentemning og genopfyldning under 3 dages hardt labearbejde (2 timer/dag) pa en kulhydrat-
fattig (40 E%) eller kulhydratrig kost (70 E%). Figuren viser, at der i perioden sker en nasten komplet genopfyld-
ning af glykogendepoterne pa den kulhydratrige kost, mens depoterne i starre og storre grad udtemmes pa den

kulhydratfattige kost (Sherman & Costill 1984).



DEPOT Total vaegt

1,2 kg
32 kg

Lever
Muskler

40-50 g
350 g

Glykogendepoternes storrelse
Blandet kost* Kulhydratrig kost** | Fedtrig kost***

70-90 g
600 g

0-20 g
300 g

Tabel 8 Glykogendepoternes storrelse ved forskellig kostsammensetning (Saltin 1988).

* 1 30 E% fedt, 45-50 E% kulhydrat.
**: 70 E% kulhydrat, 10 E% fedt.
*** 20 E% kulhydrat, 50 E% fedft.

Af tabel 8 fremgar, hvordan glykogendepo-
terne i lever og muskler andrer storrelse
afhaengigt af kostens sammensatning.

Forbraending af kulhydrat og fedt
under fysisk arbejde

Fordelingen af kulhydrat- og fedtforbraen-
ding under moderat til middelhardt arbejde
er afhangig af faktorer som traeningstil-
stand, arbejdsintensitet, arbejdsvarighed og
ikke mindst sammensatningen af kosten
indtaget i perioden for aktiviteten.

Som hovedregel forbreendes ved 50%

af VO, max. (puls ca. 120 slag /min. hos
yngre person) omtrent lige meget fedt og
kulhydrat, mens andelen af fedtforbraen-
ding falder med stigende arbejdsintensitet

(se figur 2). Af figur 9 fremgar, hvor hurtigt
muskelglykogenkoncentrationen falder ved
forskellige arbejdsintensiteter (i % af VO,
max.).

Ved f.eks. 30% af VO, max. kan der arbej-
des i adskillige timer, mens der kun kan
arbejdes i ca. 1 time ved 83% af VO, max.
for en veltreenet person. Ved hgjere intensi-
teter udtgmmes depoterne hurtigere endnu
- 0gsa selv om det er intervalarbejde. Som
eksempel pa dette er den naesten komplet-
te tamning af muskelglykogendepoterne

hos fodboldspillere allerede efter 1. halvleg.

Ved kortvarigt arbejde, f.eks. et 200 m lgb,

er det imidlertid ikke forbruget af glykogen,
der begrenser prestationen, men et sam-

spil af en raekke andre faktorer.

Muskel glykogen
100 [~ ~mmol/kg

90
80
70
60
50
40

30

10

31% VO, max

64% VO, max

20 83% VO, max

80 100 120 180
Tid (min.)

Figur 9 Betydning af relativ arbejdsbelastning (i % af VO, max.) for muskelglykogennedbrydning over tid. Ved
lav arbejdsbelastning (her 31% af V0, max.) kan der arbejdes > 3 timer, og glykogendepoterne er stadig ikke
udtpmte. Ved hajere belastning (her 64% af VO, max.) kan der arbejdes i ca. 2 timer, og depoterne er tzet p4 at
veere udtemte (Gollnick et al. 1974 i Wooton 1989).
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Ved udmattelse efter middelhardt muske-
larbejde er glykogenlagrene i de aktive
muskler oftest tamte. Under leengereva-
rende arbejde (> 1% - 2 timer) afhanger
musklerne mere og mere af optagelse af
glukose fra blodbanen.

Ved langvarigt arbejde kan udmattelse
ogsé skyldes et fald i blodsukkeret. Dette
sker, hvis glykogendepoterne i leveren tgm-
mes tidligere end i musklerne. Udmattelse
skyldes da delvist, at nervesystemet er
afhaengigt af en vis glukosetilfarsel.

Betydning af treeningstilstand

Hos veltreenede personer pges hormoner-
nes virkning pa muskelvaevet. Derudover er
der en gget aktivitet af enzymer, der er vig-
tige for forbreending af naeringsstoffer, aget
blodgennemstrgmning og en @get transport
af fedtsyrer til musklerne.

Dette medforer bl.a. at musklernes fedt-
forbreending @ges. Figur 10 viser, hvordan
fedtforbreendingen ages, mens kulhydrat-
forbraendingen nedsattes ved samme
relative arbejdsbelastning efter en langere
treeningsperiode. Det totale energiforbrug
under arbejde er det samme. Der sker altsa
en hensigtsmaessig glykogenbesparende
@&ndring i n&erings-stofforbruget i den tree-
nede muskel.

Det er ogsa vist, at lagrene af fedt i musk-
lerne er langt storre (helkropsfedtmengden
dog mindre) hos trenede sammenlignet
med utreenede. Ved en given arbejdsbelast-
ning nedbryder treenede personer derfor
mere intramuskuleert fedt og sparer derved
pé deres glykogendepoter (se tabel 9).
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Energi fra fedt (kcal)

800 —
Treenet
400 [~
Utraenet
0 1 1 1 1 1
10 30 60 90 120

Arbejdstid (min.)

Total energi (kcal)

1200
Utraenet
B Traenet
800 |
400 |
0 1 I I I 1
10 30 60 90 120

Arbejdstid (min.)

Figur 10 Forbruget af fedt og total energiomszetning hos en gruppe af utreenede far og efter en lengerevarende
traeningsperiode. Bemaerk, at energiudgifterne til arbejdet er den samme (nederste kurve), men der forbreendes
mere fedt og derfor mindre Kulhydrat efter traeningsperioden, dvs. en glykogenbesparende effekt af at vaere vel-
treenet (Hurley et al. 1986).

HNANE 3ol ROLLE VED IDRAT

Muskelglykogen
(400-600 g)

FORSKEL TRANET OG UTRANET

Vigtig energikilde, har betydning
for udholdenheden ved moderat
til middelsveert arbejde.

Treening @ger indholdet
ca. til det dobbelte.

Anvendelse af denne energikilde
er stor ved:
1) hgj arbejdsintensitet
(> 60% af VO, max)
2) kortvarigt intenst arbejde
3) hos treenede personer
4) hgjt kulhydratindhold i kosten

Leverglykogen Opretholdelse af blodsukker Treening gger indholdet

ca. til det dobbelte.

(50-100 g)

I nogen grad optages cirkulerende
blodsukker, som nedbrydes i den
arbejdende muskulatur.

Fedt i fedtvaev
og muskulatur
(10-20 kg)

Anvendelse af denne energikilde
er stor:

1) ved lav arbejdsintensitet

2) ved langvarigt arbejde

3) hos treenede personer

4) ved hgijt fedtindhold i kosten

Treening eger muskelfedtind-
holdet til det dobbelte, mens
helkropsfedtprocenten (og
absolut kropsfedtmangde)
falder.

Tabel 9 Energidepoter, fysisk aktivitet og treeningstilstand (Raben & Kjeer, 1997).



Optimal proteinbalance i

organismen er betinget af, at der

samtidig er energibalance.

PROTEIN

Proteiner er kroppens byggesten. Protein
nedbrydes i kroppen til aminosyrer og
indgar i opbygningen af veev, savel nyt vaev
som vev beskadiget ved traening/konkur-
rence. Der sker altid en mindre protein-
nedbrydning ved treening (4-10% af ener-
giforbruget). Proteinet genopbygges i resti-
tutionsperioden ved tilstreekkelig tilforsel af
naeringsstoffer og vaeske. Endvidere indgér
aminosyrer i genopbygningen (resyntesen)
af enzymer og hormoner.

Mangde

En aktiv inden for udholdenhedsidreet bar
indtage 1,2-1,5 g protein/kg kropsveegt/
dag. Inden for styrke- og hurtighedsidreets-
grene ber der indtages 1,2-1,7 g protein/
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kg kropsveegt/dag. For en person der vejer
70 kg, svarer dette til henholdsvis 84-98
g/dag og 84-119 g/dag eller 1.428-1.666
kd og 1.428-2.023 kJd (17 kJ/g protein).
Ved en total energiindtagelse pa mellem
15.000 og 20.000 kJ/dag ligger disse
proteinniveauer inden for 10-15 E% dvs.
svarende til anbefalingerne for befolkningen
generelt.

| tabel 10 ses proteinindholdet i forskellige
levnedsmidler. For at fa ca. 90 g protein
skal der f.eks. indtages 200 g magert
oksekad, 1 &g, 2% dl melk, 100 g blan-
dede arter + majs og 3 skiver rugbrod pa
en dag. Bemark forskellen pé proteinind-
holdet i den ra og tilberedte vare.

_ g/100 g ra veegt g/100 g tilberedt veegt

Oksekad, magert 18-22
Svineked, magert 16-22
Fjerkree (+ked, -skind) 18-22
Fisk 18-25
Ost, 45+, skaere 25
Ost, 30+, skeere 29
Ag, helt

Hytteost 20+

Kvarg 5+ og 45+ 11-12
Mzelk, alle typer 3,5
Hvide eller brune bgnner, ra 19-21
Sojabgnner, ra 36
Bonnespirer 3-10
Arter 6
Majs 3-4
Broccoli, frisk 5
Spinat, frisk eller dybfrost 2-3
Kartofler 2
Gregnne begnner 2
Pasta 12
Ris, ra 89
Franskbred, grovbred 8
Rugbred 6
Valngd, hasselngd 14-15
Jordned 26

24-26
24-26
21-24
21-29

12

Tabel 10 Proteinindhold i udvalgte levnedsmidler (LST, 1995).

Som tabel 10 viser, er der mest protein i
kad, fisk og mejeriprodukter (20-30 g/100
g). Man skal dog huske at veelge de magre
typer for ikke samtidig at fa for hej fedt-

indtagelse. Proteinindholdet i vegetabilske

levnedsmidler ligger lavt (2-10 g/100 g til-
beredt levnedsmiddel). Undtaget er ngdder,
som imidlertid ogsa har et hgjt fedtindhold.
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Histidin

Isoleucin

Leucin

Lysin

Methionin + cystein

Tabel 11 Essentielle aminosyrer.

De fleste idraetsudevere vil - pa grund af
deres hgje energiindtagelse - fa 1,2-2,0

g protein/kg kropsvaegt/dag gennem en
blandet kost. Der er derfor normalt ingen
grund til at indtage proteintilskud. Dog er
det endnu ikke helt afklaret, om ekstra
proteinindtagelse - resulterende i positiv
nitrogenbalance - kan give en gevinst mht.
muskelopbygning og prastation.

Optimal proteinbalance i organismen er
betinget af, at der samtidig er energiba-
lance. Séledes medfarer negativ energi-
balance et @get proteinbehov. Desuden er
det vigtigt at indtage en varieret kost inde-
holdende alle de essentielle (livsvigtige)
aminosyrer.

Inden for idreetsgrene med hyppige perio-
der med digt og energiunderskud (f.eks.
Iob, gymnastik, atletik, ballet) samt for
vegetarer (veganere) kan kosten let blive
proteinfattig og utilstraeekkelig med hensyn
til essentielle aminosyrer. Nar dette sker,
er resultatet forringet proteinsyntese, gget
proteinnedbrydning og dermed mindre pro-
teinmeengde i kroppen. Hvis dette mgnster
fortseetter vil det kunne medfere nedsat
styrke/udholdenhed og maske endda et
nedsat immunforsvar.

Proteinkilder

Det er vigtigt, at proteinkilderne vaelges, sé
der er tilstreekkelige maengder af de 8-9
essentielle aminosyrer, som kroppen ikke
selv kan danne (tabel 11).

Animalsk protein (mejeriprodukter, ked,
fisk, fjerkrae) har generelt en hgjere bio-
logisk veerdi, dvs. hgjere indhold af de
essentielle aminosyrer, end vegetabilske
proteinkilder (f.eks. banner, linser, korn).
Desuden vurderes den biologiske veerdi

Phenylalanin + tyrosin
Treonin

Tryptofan

Valin

af vegetabilsk protein i en fiberrig kost

at veere ca. 10% lavere end den biologi-
ske veerdi af animalsk protein. Blandt de
vegetabilske proteinkilder er lysin ofte den
essentielle aminosyre der er mindst eller
intet af. Dette geelder dog ikke for sojapro-
tein, som ogsa mht. de andre essentielle
aminosyrer er mere optimalt sammensat
end andre vegetabilske proteiner (f.eks.
ris). Eftersom kulhydrat skal udgere sé stor
en del af idreetsudgveres kost, og en stor
del af kosten skal besta af brad, ris, pasta,
korn, grentsager og frugt, vil kosten nemt
fa et vegetarisk preeg.

Aminosyresammensatningen i hvert enkelt
maltid skal imidlertid veere afstemt for at
fa optaget de enkelte aminosyrer. Derfor
er det vigtigt at blande forskellige protein-
kilder i samme maltid. Sadanne komplette
proteinkombinationer ses i tabel 12.

Forbraending af protein under fysisk
arbejde

Under fysisk arbejde udger proteinforbraen-
ding normalt kun 4-10% af det samlede
energibidrag. | hvile er dette tal 10-15%.

| totale meengder er proteinforbraendingen
dog hajere under arbejde end i hvile. Dette
er grunden til, at idreetsudgvere anbefales
lidt hgjere proteinindtagelse end ikke-idraets-
udavere. Under og lige efter arbejde er der

£g
Maelkeprodukter
Fisk

Fjerkrae

Ked

Bgnner + linser

Tabel 12 Komplette proteinkilder.

normalt @get proteinnedbrydning og nedsat
proteinsyntese. Kvantitativt er forbraendin-
gen af forgrenede aminosyrer (iser leucin,
isoleucin og valin) sandsynligvis starst. |
kosten findes disse isar i animalske fade-
varer, mens indholdet er ca. 20-50% lavere
i vegetabilske fadevarer.

Forbraendingen af protein under fysisk
arbejde kan pavirkes af en raekke faktorer.
Blandt disse er kosten, arbejdets intensitet
0g varighed, traeningstilstand, temperatu-
ren, personens kgn og muligvis ogsé alder.
Der eksisterer dog stadig en raekke uafkla-
rede spergsmal pa dette omrade.

Hvad angér kosten, tyder det p4, at bade
energiindholdet og sammensatningen,
adaptation til kosten samt tidspunkt for
indtagelse har en afggrende betydning for
proteinomsatningen under fysisk arbejde.
Vigtigst er her, at utilstraekkelig kulhydra-
tindtagelse eller energiindtagelse (negativ
energibalance) via hurtigere tgmning af
muskel- og leverglykogen vil fore til storre
proteinnedbrydning under arbejdet end ved
tilstreekkelig kulhydratindtagelse.

Nye studier har vist, at der kan opnas en
lidt sterre proteinsyntese (opbygning) ved
hurtig indtagelse af protein efter treening.

| disse studier har et protein indtag mel-
lem 50-100 mg/Kkg. Kropsvaegt/time (3-5 g)
veeret tilstraekkeligt til at opné en gavnlig
effekt. Der mangler dog stadig studier til at
bekrefte dette helt entydigt.

Majs eller ris + benner

Maijs + aerter

Linser + bred

Kornprodukter + meelk eller seg
Kartofler + ag eller maelk




Fedtsyresammenscetningen
fremgar desveerre ikke altid
af varedeklarationen pd

levnedsmidler.

FEDT

Fedt er kroppens storste energireserve.
Fedt indgar i det aerobe (iltkreevende)
stofskifte, og forbraendes normalt sammen
med Kkulhydrat. Hvor stor en andel fedt,
der forbreendes i forbindelse med fysisk
arbejde afhaenger som navnt af, hvilken
intensitet der arbejdes med og, hvor lenge
der arbejdes (se figur 2).

Storrelsen af fedtforbreendingen er desuden
afheaengig af kostens sammensatning. Et
hejt indhold af fedt i kosten vil siledes
resultere i et hgjt indhold af fedt i blodet
og dermed en starre tilgaengelighed til
forbreending. Denne stgrre forbraending vil
medfare et pget iltkrav (jeevnfer afsnittet
om fedtnedbrydning).

Endvidere er fedt med til at beskytte ind-
volde og led mod mekaniske pavirkninger
sé& som slag og sted. Fedt danner desuden
en beskyttende skede omkring nervetra-
dene og har stor betydning for optagelse
af fedtoplgselige vitaminer, dannelse af
hormoner m.v.

Det anbefalede daglige indtag af fedt er
pa maks. 30% af den daglige energiindta-
gelse (NNR 1996). Da fedt har den hgjeste
energimengde pr. gram (38 kJ) af de fire
makroneringsstoffer, bliver den mangde
fedt, der behgves, meget lille. For at sikre,
at behovet for alle de essentielle fedtsyrer
(linol- og linolinsyre) deekkes, er det vigtigt,
at der veelges fedt fra s& mange forskellige
kilder som muligt.
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Fedtkilder

® Fisk (pga. n-3 og n-6 fedtsyrerne).
Nadder

Oliven

Olivenolie og andre vegetabilske olier
Magre kedvarer som kalkun, kylling
0g magert svin

Avocado

® Peanut butter.

Bemerk dog, at der er meget fedt i npdder,
olie, avocado og peanut butter, s maeng-
den skal begranses. Fedtstoffer inddeles
primeert efter, hvor mange dobbeltbindinger
der er i den enkelte fedtsyre. Saledes skel-
nes mellem mettede, monoumattede og
flerumattede fede syrer med nul, en eller
flere dobbeltbindinger.

Meettet fedt ber udgere max. 10 E%,
monoumattet fedt ber udgere 5-10 E% og
flerumaettet fedt ber ligeledes udgere 5-10
E% (mindst 2 E% skal vaere n-3 fedtsyrer)
(NNR, 1996).

Fedtsyresammensatningen fremgar des-
vaerre ikke altid af varedeklarationen pa
levnedsmidler. De bar derfor suppleres
med levnedsmiddeltabellerne (1995), som
er mere fyldestgerende.

Fedt i kosten findes primeert som trigly-
cerider, ligesom kroppens fedtdepoter
o0gsa bestdr af fedt som triglycerider.

Nér kroppen skal bruge fedt til for-
braendingen, og dermed til at skaffe
energi, skal triglyceriderne nedbrydes.
Nedbrydningsprodukterne kan udnyttes

i musklen eller transporteres via blodet
fra fedtveevet til de arbejdende muskler. |
cellen forbreendes fedtsyrerne i mitokondri-
erne under stort iltforbrug (se kapitlet om
energigivende stoffer).
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Den daglige vitaminpille kan
ikke erstatte proteiner, de
livsnodvendige fedtsyrer eller
kostfibre, som kroppen ogsd

har behov for.

VITAMINER OG MINERALER

Vitaminer

Vitaminer er en gruppe af stoffer, som er
nedvendige at fa tilfgrt, da kroppen ikke
selv er i stand til at danne dem. Vitaminer
indgar i mange komplicerede processer

i kroppen f.eks. i en reekke enzymer og
som bestanddele i komplekse molekyler.
Vitaminer kan inddeles i de fedtoplaselige
og de vandoplgselige. De vandoplgselige
skal man have tilfgrt hver dag, mens de
fedtopleselige vitaminer kan lagres i fedt-
depoterne og derfor ikke behgver at blive
indtaget dagligt.

Vitaminmangel vil meget ofte medfare
nedsat preestationsevne. Videnskabelige
undersggelser har dog ikke kunnet
bekrefte, at store doser vitaminer virker
praestationsfremmende. Derimod kan store
doser i form af tilskud muligvis have en

toksisk virkning (dvs. de kan virke gdelaeg-
gende og i ekstreme doser vere giftige

for kroppens celler). Spises der en varieret
kost med forskellige typer brad, grentsager,
frugt, ked og fisk vil dette sikre, at man far
tilstreekkelige maengder vitaminer. Tabel 13
giver en oversigt over vitaminerne samt
eksempler pa fadevarer, der indeholder

det pageeldende vitamin.

Det skal her understreges, at idraetsudgvere,
der dyrker idraet som kraever vaegttab eller
generel lav veegt og derfor har en lav ener-
giindtagelse, kan have problemer med at fa
tilstreekkeligt med vitaminer. Disse grupper
kan supplere deres kost med en multivita-
minpille. Den daglige vitaminpille kan dog
ikke erstatte proteiner, de livsngdvendige
fedtsyrer eller kostfibre, som kroppen ogsé
har behov for.
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Vigtige kilder

Af betydning for Dagsbehovet hos voksne Anbefalet daglig Anbefalet daglig

daekkes af indtagelse indtagelse
(maend 19-30 ar) (kvinder 19-30 ar)
Vitamin A Fed fisk, lever, gren-  Syn, hud og slim- 1 stor gulerod (100-150 g) 900 ug 800 ug
ne grentsager, gule-  hindernes funktion. eller 1 tynd skive lever
redder og margarine. (20-30 g)
Vitamin B1  Groft bred, gryn, Omsatning af kul- 3 dl havregryn (200-300 g) 1,4 mg 1 mg
(Thiamin) naturris, magert hydrater. Vigtig for eller 1 lille kotelet (175 g)
svinekgd, certer. nervefunktionen.
Vitamin B2  Lever, ost, meaelk, &g, Omsaetning af energi 1 lille stykke lever (30-60 g) 1,6 mg 1,3 mg
grenne grontsager, i kroppen. el. 4 skiver ost (30+)
rugbred. Syn, hud og slim- (150 g) og " liter meelk
hindernes funktion.
Vitamin B6  Lever, fjerkrze, Omseetning af proteiner, 1 stykke kylling (200 g) 1,5mg 1,2 mg
fisk, groft bred f. eks. dannelser af rede blod- og 2 skiver rugbred (50 g)
rugbred. legemer.
Vitamin B12 Ked, indmad, meelk, Omseetning af protein 12 &g (75 g) eller 2 2,0 ug 2,0 ug
®g. og fedt. Dannelse spsk. makrel i tomat
af rade blodlegemer. (50 g)
Niacin Lever, ked, fisk, ost, Omsetning af energi. 1 skive lever (100 g) 18 mg 15 mg
kartofler, ris. el. 1 stykke kylling (150 g)
og 4 kartofler (200 g)
Folsyre Lever, grgnne Omsatning af protein, 1 skive lever (100 g) 300 ug 300 ug
grentsager, kartofler, dannelse af gener eller 3 skiver rugbrad
skaldyr. (DNA) og rede blod- og 200 g broccoli.
legemer.
Vitamin C Gronne grgntsager, Dannelse af bindevaev. 1 glas appelsinjuice (300 g) 60 mg 60 mg
kartofler, anden frugt. Hormonproduktion. el. 2 dl grenne arter
@ger optagelse af jern. (150 g)
Vitamin D Sollys, fed fisk Dannelse og vedlige- 30 min. ude i det fri 5ug 5ug
(makrel, sild, laks). holdelse af knogleveev. om dagen eller % sild
Levertran. (50 g)
Vitamin E Planteolieer, nedder, Omsetning af fedt og 2 spsk. vindruekerneolie 10 mg 8 mg
hvedekim, margarine. vitamin A. Fungerer (25 g) eller 2 handfulde
som antioxidant. hasselngdder (100 g)
Vitamin K Produceres i tarmen, Blodets evne til 2 dl grenne earter - -

gregnne grentsager,
lever, ag.

at sterkne.

(200 g) eller 2 2g.

Tabel 13 Oversigt over vitaminer, deres betydning samt forslag til madvarer, der daekker dagsbehovet hos voksne
(fra Nordiske Neeringsstofanbefalinger 1996).
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Mineraler og sporstoffer

Kroppen indeholder en raekke uorganiske
stoffer i storre eller mindre koncentration.
Né&r maengden af et stof i kroppen er storre
end 50 mg/kg kropsvaegt, kaldes det

et mineral, og nar meengden er mindre,
kaldes det for et sporstof.

Mineraler og sporstoffer indgar ligesom
vitaminerne i mange processer i krop-
pen. F.eks. indgar kalcium i opbygningen
og vedligeholdelse af knoglerne, og zink
indgar i muskelopbygningen. Nedenfor er
en liste over mineraler og sporstoffer, deres
forekomst samt funktion (tabel 14).
Mineraler og sporstoffer skal indtages med

den daglige kost, og en varieret og tilstraek-
kelig kost vil normalt indeholde rigeligt
med mineraler og sporstoffer til at deekke
behovet. Imidlertid bgr man vaere opmaerk-
som pa idraetsudavere, hvor veegten har
afgprende betydning for deres preestation,
0g hvor man generelt har en lav energiind-
tagelse, samt hvis man er vegetar. Disse
grupper ber veere specielt opmarksomme
pa at fa deekket behovet for mineraler og
sporstoffer.

Dette gaelder f.eks. mineralet jern. Jern er
med til at transportere ilt til de arbejdende
muskler, og det er derfor ogsé vigtigt, at

Navn

Kalcium

Fosfor

Natrium

Kalium

Magnesium

Jern

Zink

Selen

Jod

Vigtige kilder

Meelk, maelkepro-
dukter, grenne
grentsager.

Maelk, meelkepro-
dukter, bred, ked.

Salt, ost, korn-
produkter, ked.

Kartofler, ked, korn-
produkter, meelk og
maelkeprodukter.

Kornprodukter, meelk,
meelkeprodukter og
grentsager.

Ked, kornprodukter,
grgnne grgntsager,
rosiner.

Kad, fisk, ost, maelk,
kornprodukter,
gregntsager.

Fisk, skaldyr, lever,
ag, ris, kylling,
kornprodukter.

Fisk, meaelk, ked,
kornprodukter, ag.

Af betydning for

Vedligeholdelse
af knogler og teender.

Vedligeholdelse af
knogler, teender og
bruskvaev.

Funktion af nerve- og
muskelceller, vaeske-
balancen samt trans-
port af naeringsstoffer.

Funktion af nerve-

og muskelceller.
Transport af naerings-
stoffer.

Energiomsatning,
muskel- og nervepro-
duktion.

Transport af ilt til de
arbejdende muskler.

Omseetning af naerings-
stoffer, betydning for
vaekst.

Beskytter celler mod
frie radikaler (antioxi-
danter) indgar i
immunforsvaret.

Energiomseaetningen
og stofskiftet.

Dagsbehovet hos voksne
deaekkes af

% liter let- eller skummet-
maelk og 2 skiver ost
(30+) (50 g)

3 skiver fuldkornsrugbred
(150 g) og 1 glas skummet-
meelk.

Ttsk. salt (3 g) (dagsbehov
meget afhaengigt af
veesketab)

4 kartofler (200 g),
2 bananer (400 g) og
300 g broccoli.

4 skiver fuldkronsrugbred
(200 g), 2 grovboller,

2 skiver ost 30+, (100 g)
og % liter skummetmaelk.

200 g hakket okseked
(8-10%). 4 skiver fuldkorns-
rugbred (200 g) og 3 hand-
fulde rosiner (150 g)

150 g hakket oksekad
(8-10% fedt) og % liter

skummetmaelk.

150 g torskefilet, 3 skiver
grovfranskbred (200 g)

150 g torskefilet.

Tabel 14 Oversigt over mineraler, deres betydning samt forslag til madvarer, der daekker dagsbehovet for voksne
(Nordiske Neeringsstofanbefalinger 1996). Tabellen er listet i forhold til starrelse af lager hos mennesker.

idreetsudevere er opmeerksomme pa, om
de har jernmangel.

Jernmangel kan igennem leengere tid
(>2-3 uger) give en trethedsfolelse. En
blodpreve hos laegen kan vise, om man
mangler jern. Idreetsudgvere bar sikre, at
den daglige kost indeholder rigeligt med
jernholdige produkter (f.eks. kad, grenne
grentsager og tarret frugt). Ved jernmangel
kan man supplere kosten med en jern-
tablet. | tabel 15 ses, hvorledes forskellige
fedevarer kan pavirke jernoptagelse fra
tarmen i positiv eller negativ retning.

Anbefalet daglig

Anbefalet daglig

indtagelse indtagelse

(maend 19-30 ar) (kvinder 19-30 ar)
800 mg 800 mg

600 mg 600 mg

35¢g 319

350 mg 280 mg

10 mg 12-18 mg

9 mg 7 mg

50 ug 40 ug

150 ug 150 ug



@ger optagelsen af jern Nedseetter optagelsen af jern

Vitamin C, ascorbinsyre Ag
Ked Te
Fisk Kaffe
Krebs, skaldyr Meaelk
Klid
Grove kornprodukter
Kakao
Chokolade

Tabel 15 Oversigt over stoffer, der pavirker jernoptagelsen over tarmveeggen (G. Nedergaard, 1994).

Det er vigtigt, at man ikke overdoserer kost med tilstraekkelig med energi vil sikre
indtagelsen af mineraler og sporstoffer i en optimal indtagelse af mineraler og
form af tilskud, fordi kroppens balancer sporstoffer.

er meget folsomme. En sund varieret

Ernaring
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MALTIDSFORDELING

For at sikre at kroppen far en optimal tilfg-
ring af neeringsstoffer og for at kontrollere
appetitten, er det en god idé at fordele
energiindtagelsen over hele dagen. Det er
imidlertid meget forskelligt, hvordan krop-
pen reagerer pa kostindtagelsen. Nogle
personer er meget falsomme og kan med
det samme marke, om de er sultne, nér
blodsukkeret bliver lavt, mens det ikke vil
pévirke andre i samme grad. Det er derfor
vigtigt, at den enkelte idraetsudever laerer
sig selv at kende og ved i hvilke situatio-
ner, hvornar og hvad han/hun kan spise og
drikke.

Som hovedregel bgr man spise et starre
maltid ca. 3 timer inden aktiviteten, men
de fleste kan godt drikke og spise mindre
maengder teettere pa praestationen (se
kapitlet om vaeske og kulhydrat). Derudover
ber man spise et kulhydratrigt méaltid umid-
delbart efter treeningen (se kapitlet om
kulhydrater).

Efterfplgende er vist et forslag til princip-
per, der kan bruges og levnedsmidler,

der kan indtages i lgbet af dage med 1
treeningsgang placeret om eftermiddagen/
aftenen. Desuden viser tabel 16 a en mere
detaljeret kostplan for idraetsudevere, der
treener 2 gange dagligt.

Aftensmad

Efter treeningsmad

Traening

Mellemmaltid

Frokost

Sevn

Morgenmad

Mellemmaltid

Figur 11 Forslag til méltidsrytme i lobet af en dag med 1 treeningsgang.
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I MALTIDET

Ml)

Let morgenmaltid 789/72E% 2g/11E% 89g/17 E%
1 baeger frugtyoghurt (150 g)

1 dl misli (50 g)

1 glas appelsinjuice

7.30-9.00 Traening

9.00 Lige efter traening 559/98E% 0,59/1E% 0,49/2E% 1,0
% | frugtsaft
1 aeble (100 g)

10.00 Morgenmad 132 9/58 E% 25 g/1E% 36 g/35E% 3,9
3 skiver grahamsbred (120 g)
Plantemargarine (30 g)
2 skiver ost (30+)
2 spsk, marmelade (30 g)
2 glas appelsinjuice (500 g)

13.00 Frokost 166 9/62 E% 47 g/18 E% 24 g/20 E% 4,5
4 hele skiver rugbred (200 g)
2-3 skiver rgget svinefilet (30 g)
1 tyk skive torskerogn (40 g)
Citron (5 g)

Hytteost 20+ (30 g)

1 tomat (60 g)

4 skiver red peber (40 g)
1 gulerod (100 g)

1% glas letmaelk (300 g)
1 stk. chokolade (60 g)

16.30-18.30 Trzening

18.30 Lige efter traening 689g/97E% 1,59/2 E% 0,49/1E% 1,2
Y | frugtsaft
1 banan

19.30 Aftensmad 173 9/65 E% 34 g/13 E% 27 g/23 E% 4,5

Ratatoulle af: Lag,
peberfrugt, aubergine,
squash, vindruekerneolie,
tomat, hvidlag, salt (400 g
tilberedt), pasta (100 g, 250 g
tilberedt),

1 grovfliites (50 g),

Smer (15 g),

1 stor paere (140 g)

1 glas letmaelk

2130 Aften 299/35E% 59/6E% 239/59E% 1,4

Fladechokolade m. ngdder (60 g)
Vand (250 g)

Tabel 16 a Eksempel pa en dagsmenu (ca. 18.500 kJ) for en idraetsudpver, der treener hardt 2 gange dagligt.
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Samlet naeringsstofindtagelse over dagen Anbefalet*

Energi kJ 18.380 15.000-25.000
Kulhydrat, g 703 649-703
Sukrose, g 152
Protein, g 124 96-112
Fedt, g 119 min. 20 g
Kostfibre, g 68 min. 30 g
Kulhydrat E% 65 60-65
Fedt E% 25 25-30
Protein E% 11 10-15
Vit. A, ug 3134 900
Vit. D, ug 6 5
Vit. E, mg 18 10
Vit. B12, ug 12 2
Vit. C, mg 550 60
Kalcium, mg 2639 800
Jern, mg 29 10
Zink, mg 18 9

Tabel 16 b

* 80 kg mand, 20-30 ar, udholdenhedsidraet.



VASKE

| forbindelse med idreet og treening/konkur-
rence er det afggrende, at vaeskebalancen
er i orden. Det er ngdvendigt at serge for
at efterfylde det, der tabes, dels efter almin-
delige dagligdags aktiviteter og dels efter
traening eller konkurrence. Hvis vaesketa-
bene ikke erstattes, er der risiko for dehy-
drering. Dehydrering er enshetydende med
en stgrre eller mindre grad af praestations-
nedgang. Mange vil huske den dramatiske
afslutning pé kvindernes maratonlgb ved
de olympiske lege i 1984 i Los Angeles,
hvor den schweiziske maratonlgber dehy-
dreret matte keempe sig over malstregen.
Andre lignende eksempler fra idraetsverde-
nen og fra utallige forsgg

dokumenterer npdvendigheden af, at
kroppen er i vaeskebalance.

Forspg har vist, at menneskets ydeevne
kan nedsattes med 40-50%, nar krops-
veegten reduceres med blot 4% pga.
vaesketab. Det svarer til, at en person, der
vejer 65 kg, skulle tabe 2,6 kg i lgbet af
traening eller konkurrence. Et vaesketab i
den storrelsesorden er ikke ualmindeligt pa
varme sommerdage. Under ekstreme for-
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hold som f.eks. ved VM i fodbold i Mexico
1986 og Ironman (triatlon) p& Hawaii har
man registreret svedtab pa 4-5 kg i timen.
En af VM heltene fra 1986 tabte 2,5 kg pa
banken i Igbet af en fodboldkamp.

En effektiv metode til kontrol af svedtab er
at veje sig uden tgj pa for og efter treening
0g konkurrence. Vagtforskellen indikerer,
hvor stort svedtabet er og dermed, hvor
meget vaeske, der skal drikkes.

Forspg har vist, at mavetgmningshastig-
heden ligger omkring 1,2 | pr. time.

Det er séledes ikke muligt at vedligeholde
vaeskebalancen fuldstendigt under varme
forhold.

Det ses af figur 12, at svedtabet (ml/time)
@ges markant som funktion af temperatu-
ren. Ved ca. 22°C og 15 km/t er det ikke
leengere muligt at drikke nok til at sved-
tabet kan erstattes lgbende. Ved 18 km/t
er det ikke muligt at opretholde vaeskeba-
lancen uden at vaere i god vaeskebalance
inden Igbets start.

Svedtab ved en times lob
ml sved/time

2000 —

1800 —

1600 —

1400

1200 —

1000 —

800 L L L

15 km/t
Il 18 km/t

30 35 Temperatur C

Figur 12 Svedtab for en 70 kg tung lober ved 15 og 18 km/t (Nielsen & Larsen, 1988).
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Mavetgmningen kan gges en smule ved
overfyldning af mavesakken med 800 ml
lige inden trening/konkurrence starter.
Dette forudseetter dog, at udgveren kan
holde ud at arbejde med en fyldt mave.
Eksempel pd idraetter, hvor en fyldt mave
(overfyldning) er mulig, er triatlon (cykel-
delen), cykling, rullestolsrace, drageflyvning
samt kano og kajak (maratondistancer).

Inden for andre idreetter, hvor der sker
hurtige forflytninger, eller der er kraftige
pavirkninger af maven, f.eks. lgb, kamp-
sport, boldspil, slagbold, dans og lignende
sportsgrene, kan det ikke anbefales at
forspge sig med overfyldning. | disse disci-
pliner er det bedre at drikke mange sma
portioner vaeske.

Det er altid en god idé at forspge sig frem
under treening eller ved lavt prioriterede
steevner/konkurrencer saledes, at man kan
finde en metode, der passer bedst far en
stor praestation.

Varmeproduktion i forbindelse
med traening

Som far neevnt (se regneeksemplet side
10) bruger organismen ca. 20 kJ ved for-
breending af 1 liter ilt. Af disse 20 kJ gar
80% til varmeproduktion og kun ca. 20%
af iltens energi til selve arbejdet. Resultatet
bliver en varmeakkumulering under arbej-

Udstraling Fordampning

Tabel 17 Metoder til udskillelse af overskudsvarme.

det svarende til 10 gange den varme, der
udvikles under hvile. Nar 80% af energien
gar til varmeproduktion, vil der ske en tem-
peraturstigning. Hvis ikke kroppen havde
et temperaturreguleringssystem, ville tem-
peraturstigningen ved maksimalt arbejde
svare til 1°C pr. 5-7 min!

Foelgende har betydning for sved-
sekretion og varmeregulering:

® Treeningstilstand

Klimatiske forhold

Paklaedning

Vaeskeindtagelse

Varighed og intensitet af traening/
konkurrence

Traeningstilstand

Idreetsudgverens treeningstilstand har
betydning for, hvor udviklet varmeregule-
ringen under treening er. Dette skyldes, at
den veltreenede har et starre blodvolumen
og et mere veludviklet kapillzernet (blod-
arenet) end den utraenede.

Under arbejde giver dette mulighed for et
pget blodflow via en stigning i hjertefre-
kvensen og minutvolumen. Dette forbedrer
termoreguleringen, fordi blodet sendes ud
i kropsoverfladen, hvor det nedkales og
dermed gger varmeafgivelsen. Pa sigt kan
treening 0gsé ege udgverens samlede antal
svedkirtler, og svedkirtlernes sensitivitet

forbedres. Det medfarer, at den veltraenede
kan svede mere.

Der er dog store individuelle afvigelser i
svedsekretionen fra person til person. Det
er derfor vigtigt for vurderingen af vaeske-
indtagelsen, at den enkelte idraetsudgvers
svedsekretion undersgges (se eksempel pa
svedtabets storrelse i figur 13).

Klimatiske forhold

De aktuelle klimatiske forhold spiller en
vaesentlig rolle for vurdering af vaeskeind-
tagelsen. Der er stor forskel pa svedsekre-
tionen i forhold til f.eks. varmen, vinden
eller luftfugtigheden. Det er derfor vigtigt at
vurdere svedtabet under forskellige klima-
tiske forhold.

Kroppen skaffer sig af med overskuds-
varme via 3 systemer:

Udstraling er den varmeafgivelse/varme-
straler, der kan merkes, hvis handen hol-
des 1 cm fra panden i 10-15 sek.

Konvektion er den afkgling, der opnés
ved at luften beveeger sig “forbi” huden.
Denne afhanger f.eks. af vindens hastig-
hed.

Fordampning hentyder til, at sveden pa
kroppens overflade fordamper, og at krop-
pen herved nedkeles.




Erneering - 29

Den letteste made at regulere kropstem-
peraturen pa er ved at skifte til mere (var-
mere) eller mindre (keligere) bekleedning.

Kold ter dag Kold fugtig dag Varm fugtig dag

Straling A Straling A Stréling* Stréling*

Konvektion + Konvektion + Konvektion+ Konvektion *

Fordampning + Fordampning* Fordampning + Fordampning+ Va3keindt399|se

Tabel 18 Termoreguleringssystemernes effektivitet i koldt eller varmt, tort eller fugtigt miljo.

| kolde omgivelser har kroppen optimale
muligheder for at komme af med den
overskydende varme fra arbejdet. Her er
udstralingen af varme fra kroppen opti-
mal, og konvektionen, fungerer optimalt,
nér den omgivende temperatur er lav.
Fordampningen fra kroppen er ogsa
optimal pa kolde, torre dage.

Pa dage med hgj luftfugtighed forringes
kroppens mulighed for at skaffe sig af

med overskudsvarme ved fordampning, og
det er overvejende straling og konvektion
der medvirker til kpling af kroppen. Det
betyder, at det totale svedtab pr. time bliver
mindre, ndr den omgivende luft er kold.

| varme omgivelser (over 26°C) bliver krop-
pens muligheder for at skaffe sig af med
overskudsvarme reduceret, fordi kroppen
kun kan skaffe sig af med overskudsvarme
ved fordampning. Fordampningen forrin-
ges, hvis der samtidig er hgj luftfugtighed.

Det er derfor sveden drypper fra kroppen

i stedet for at fordampe. Grunden til at
varme omgivelser sattes til >26°C er, at
denne temperatur svarer til kroppens over-
fladetemperatur. Varmeafgivelse ved kon-
vektion er ubetydelig, nar den omgivende
temperatur er hgjere end varmekilden (her
kroppen).

Péaklaedning

Svedsekretionen og kroppens evne til
slippe af med overskydende varme varierer
meget afhaengigt af paklaedningen.

Sportsbeklaedning med beskyttelsesskjold/
lag, som benyttes i ishockey, amerikansk
fodbold, feegtning, slalom, motorcross og
flere andre sportsgrene, forhindrer straling
og konvektion, og forringer fordampningen
vaesentligt. Det er derfor vanskeligt for spil-
lere og udgvere at komme af med varmen.
Vandteet bekleedning og mange lag tej har
samme effekt pa termoreguleringen.

Y

e

Ved manglende indtagelse af vaeske i for-
bindelse med treening/konkurrence opstar
der risiko for dehydrering og dermed
preestationsnedgang og overophedning af
organismen med sundhedsfare eller, i yder-
ste konsekvens, livsfare til falge. Serger
man derimod for at indtage rigelig vaeske
og saledes altid vaere i god vaeskebalance,
bliver risikoen for dehydrering mindre.

- Er treeningens/konkurrencens varighed
under 30 min., er der ikke nogen fysio-
logisk begrundelse for at indtage vaeske,
hverken ved hgj eller lav intensitet.

- Er treeningens/konkurrencens varighed
over 45 min., ber man begynde at over-
veje vaeskeindtagelse ud fra udgverens
individuelle svedsekretion, klimatiske
forhold og intensitet. Veeskebehovet
stiger ved stigende intensitet.

- Er treeningens/konkurrencens varighed
over 60 min., skal vaesketabet erstattes
for at undga preestationsnedgang, uanset
intensitet.
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Som det fremgdr af afsnittet om kulhydrat
er det oftest kulhydrat der er den begraen-
sende faktor for arbejdets varighed. Derfor
er der ingen tvivl om, at der kan opnés
preestationsfremmende fordele ved ind-
tagelse af kulhydrat i veesken.

Om det er vaeske eller kulhydrater, man
vil komme mest i underskud af i Igbet af

traening/konkurrence, afhenger af falgende

faktorer:

® Konkurrencens varighed
® Den individuelle svedeevne
(ml sved/time)
® Aktuelle vejrforhold
® \askeoptagelsesevnen hos udgveren.

Er det varmt (20°C eller derover), og skal
idreetsudgveren veere i gang i lang tid (over
60 min.), er det vigtigt at vaesken erstattes,
fordi svedsekretionen er stor ved kombina-
tionen af hgj temperatur og lang varighed.

Dette forhindrer dog ikke, at bade kulhydrat-

o0g vaeskebehovet tilgodeses. Vasken, der
indtages, skal blot indeholde en kulhydrat-
koncentration pa 4-6% eller 40-60 g/I. En
sadan kulhydratkoncentration vil normalt
ikke forsinke mavetsmningshastigheden

og dermed heller ikke vaeskeoptagelsen.
Med faldende temperatur kan kulhydrat-
koncentrationen gradvist @ges, da varmere-
guleringen forbedres, og svedtabet dermed
mindskes. Det anbefales at satte koncen-
trationen til maksimalt 10% eller 100 g/1.

Undersagelser har vist en fordel ved at
indtage kulhydraterne i form af kortkeedede
polysakkarider ogsa kaldet maltodextrin.
Maltodextrin er den type kulhydrat, der
kan optages i hgjeste koncentration, fordi
maltodextrin bestédr af 10 monosakkarider
(glukose), der er sat sammen til en kade,
og som for en stor del af udaverne ikke
giver maveproblemer. Desuden kan det
veere en fordel at tilsaette elektrolytter
(f.eks. salte) ved lengerevarende fysisk
aktivitet (>1'%-2 timer) eller i varmt klima.

Nyttig viden

® Det er muligt at optage ca. 1,2 | vaeske
i timen

Normalt dagligt vaesketab, nar man ikke
treener, er 2-3 |

Hvis man drikker for meget vaeske,
udskilles det som urin. Der er derfor
ingen risiko ved at drikke for meget
vaeske

® Ved hgj intensitet (>80% af VO, max.)
nedsattes mavetgmningshastigheden

® Mavetgmningshastigheden kan muligvis
@&ndres i konkurrencesituationen i for-
hold til treeningssituationen.

Gode rad!

® Vaeske bar indtages a 4-6 portioner i
timen

® Vasken bar indeholde maksimalt 10%
kulhydrat i kolde omgivelser og 4-6%
i varme omgivelser

® Find det aktuelle svedtab ved vejning far
0g efter treening

e Erstat altid veesketabet efter treening

e Urinen er en god indikator for om
vaeskebalancen er i orden. Er urinen
meget gul, er det et tegn pa vaeskeman-
gel

® Husk at vaesketypen kan vere forskellig
under treening og ved konkurrence. Sarg
derfor for at have afprgvet den aktuelle
type og mengde ved treening og ved
mindre betydningsfulde konkurrencer.



KOSTTILSKUD

DIF og TEAM DANMARK vedtog i ar 2002,
at de generelt tager afstand fra brug af
kosttilskud, idet det i bred forstand méa
anses for at have en minimal effekt pa
idreetspraestationen sammenlignet med
optimal kost og treening.

Under specielle omstaendigheder og under
kyndig vejledning kan visse kosttilskud
primart kreatin og bikarbonat tillades for
den absolutte elite.

Kosttilskud markedsferes bredt og aggres-
sivt, og derfor vil det folgende gennemga
en raekke af de kostrelaterede stoffer, der
er blevet tillagt praestationsfremmende
egenskaber. Flere af de beskrevne kost-
tilskud herunder er pa dopinglisten.

Dette geelder blandt andet koffein (der ma

maks. findes 12 mg/ml i urinen) og alkohol.

Blandt de @vrige kosttilskud er nogle
af de mest omtalte og anvendte kreatin,
Q10, antioxidanter, ginseng og bikarbonat.

Kreatin

Det diskuteres intenst, hvorvidt idreetsud-
gvere har gget behov for stoffet kreatin.
Hos en person der vejer 70 kg, findes der
ca. 120 g kreatin i kroppen, heraf ca. 95%
i skeletmuskulaturen.

Dagsbehovet for kreatin er ca. 2 g og
deekkes bade via kosten og via kroppens
egen produktion (via aminosyrerne arginin,
glycin og methionin). | kosten findes krea-
tin iseer i kad (ca. 5 g/kg), fisk og i mindre
grad i meelk (80-100 mg/l). Ved ekstraind-
tagelse af kreatin vil muskelvaevet na et
matningspunkt efter ca. 4 dage, hvorefter
overskuddet udskilles i urinen. En gget
kreatinindtagelse kan muligvis have en
gunstig effekt, specielt ved kortvarigt eks-
plosivt arbejde.
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Idreetsudgvere, som spiser en velafbalan-
ceret kost, har dog normalt ikke behov for
kreatintilskud.

Q10

Q10 (ubiquinon eller vitamin Q) fungerer
som elektrontransporter i mitokondriernes
respirationskeaede, hvor det indgéar i de
energigivende processer. Derudover har
flere undersggelser vist, at Q10 har antio-
xidative egenskaber. Under fysisk aktivitet
mindskes indholdet af Q10 i plasmaets
lipoproteiner. Dette kan skyldes @get indlej-
ring af Q10 i hjerte- og skeletmuskulatur,
at Q10 forbruges eller, at det udskilles via
tarmkanalen. Tilskud af Q10 har vist sig at
have en gavnlig effekt pa hjertemuskula-
turen hos hjertepatienter med en bestemt
slags sveaekkelse af hjertemuskulaturen,
men der er endnu ingen undersggelser,
der peger p4, at idreetsudgvere, som i
gvrigt indtager en blandet varieret kost, har
behov for ekstra Q10-tilskud.

Antioxidanter

Antioxidanter virker beskyttende mod frie
radikaler i muskler og cellemembraner.
Frie radikaler er meget reaktive stoffer, der
dannes, nar bl.a. ilt spaltes. Under hardt
fysisk arbejde dannes der frie radikaler i en
mangde, der muligvis kan overstige krop-
pens eget antioxidative forsvarssystem.
Det anbefales i dag, at idreetsudavere ngjes
med at indtage antioxidanter (f.eks. vitamin
E og C) i maengder, der svarer til 100% af
anbefalingerne til befolkningen generelt.

Ginseng

Ginseng (russisk rod) har vist sig at kunne
modvirke traethed og give aget arbejds-
evne. Der er imidlertid ogsa undersggelser,
der ikke har kunnet pavise denne positive
effekt.



32-Erna@ring

L

Bikarbonat

Bikarbonat (= bagepulver, basisk stof)
indtages typisk far aktiviteten for at gge
bufferkapaciteten i plasma over for mal-
kesyren, der dannes under arbejde. Det
skulle dermed kunne forbedre kortvarige
intensive preestationer. Ved korterevarende
arbejde (1-7'. min) er der set en positiv
effekt ved indtagelse af bikarbonat (0,3
g/kg indtaget 2-3 timer far arbejdet).
Bikarbonat kan dog give meget ubehage-
lige mave-/ tarmproblemer (bl.a. diarre og
opkast) og kan derfor ikke anbefales til
idraetsudgvere.

Generelt for ovennavnte kosttilskud er, at

deres effekt(er) ikke er undersggt til bunds.

Hverken mht. eventuelle positive egen-
skaber, toksitet, bi- og langtidsvirkninger.
Desuden kan typen af idreet have betydning
for effekten. Man ber generelt sikre sig, at
maengden ikke er skadelig eller toksisk og
i tvivistilfeelde sperge en ernaringsekspert
eller leege til rads.

Proteintilskud er - som anfert i kapitlet om
protein - ikke ngdvendigt, nér der indtages
en varieret kost. Selv om idreetsudgvere
skal indtage mere protein udtrykt i gram
pr. kg legemsveegt end ikke-idraetsudavere,
daekkes dette pgede behov normalt via
kosten.



VEGTTAB

Ved vaegtreduktion og samtidig oprethold-
else af normal treeningsmangde og inten-
sitet er det vigtigt, at kosten indeholder
tilstraekkeligt kulhydrat og protein. Hvis der
skeeres ned pa kulhydrat i kosten, vil tree-
ningsudbyttet forringes, og der vil indtraede
utidig treethed. Hvis proteinindtagelsen er
for lav, vil der teeres pa muskelmassen.
Ikke-idraetsudgvere anbefales at indtage
mindst 0,75 g protein/kg legemsvagt/dag
under en veegttabsdiaet. Som beskrevet

i kapitlet om protein ligger dette niveau
hgjere for idreetsudgvere (1,2-1,7 g/kg/d).
Ved veegttab er det derfor fedtindtagelsen,
der skal nedszttes.

Vaegttabet bar ikke overstige 1-1% kg/uge.
Observeres der store vaegttab over kort tid
eller er der generelt meget tynde idraets-
udevere pé holdet/i klubben, bgr man
underspge, om der er tale om sygdom
eller spiseforstyrrelser (f.eks. anoreksi eller
bulimi).

Vegetarkost

Pa grund af anbefalingerne om meget hgj
kulhydratindtagelse vil idraetsudgveres kost
overvejende baseres pa vegetabilske lev-
nedsmidler og derved nemt blive halv- eller
helvegetarisk. Det er imidlertid vanskeligt
at sammensette en vegetarkost, specielt
veganerkost (rent vegetabilsk - uden &g og
malkeprodukter), der er tilstreekkelig mht.
energi, essentielle aminosyrer, vitaminer

og mineraler. Dette er specielt udtalt for
jern, zink og kalcium samt for vitamin D og
B12. P4 en lakto-ovo vegetarkost (+ &g og
melkeprodukter) er det forholdsvis nemt at
fa daekket behovet for essentielle amino-
syrer, B12-vitamin og kalcium, men stadig
sveert at deekke behovet for jern. Det haen-
ger primart sammen med, at nonham-jern
i vegetabilske produkter optages dérligere
end haem-jern i ked.

| en dansk undersggelse af 8 udholden-
hedstraenende mand fandt man, at efter
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6 uger pa en ernaringsmaessigt korrekt
sammensat lakto-ovo vegetarkost var der
ingen forskel i blodets jernindhold, haemo-
globin-koncentration eller udholdenheden
(ved en test med stigende intensitet) i for-
hold til efter 6 uger pa en blandet kost

(+ ked og fisk). Dette pa trods af, at det
mandlige kenshormon testosteron var ca.
20% lavere efter perioden pa vegetarkost.
Det er dog muligt, at perioden var for kort
til at se en effekt pa jernstatus og udhold-
enheden af den lavere testosteronkoncen-
tration. Generelt var det dog meget sveert
for idreetsudeverne at indtage de store
mengder fade pa vegetarkosten, og det
hgje kostfiberindhold gav desuden en del
maveproblemer. Langtidsvegetarer vil dog
normalt ikke have disse problemer, fordi de
har veennet sig til kosten.

Kost i relation til kenshormoner
og traening

Bestemte svingninger i blodets indhold af
kenshormoner kraeves for, at kvinder har et
regelmassigt bladningsmenster. Dette geel-
der ogsa for eliteidraetskvinder, som dog
ofte har et lavere indhold af disse kenshor-
moner end ikke-traenende kvinder.

Resultatet er udeblivelse af menstruation
(amenorre). Hyppigheden af dette er rela-
teret til treeningsmeengde og intensitet.
Treeningsinduceret amenorre forekommer
hos op imod 50% af udholdenhedsatleter
0g udevere, hvor astetik og lav kropsveagt
er vigtig (gymnastik, idreetter med veegt-
klasser, sportsdans). @gning af Igbetree-
ningsmengde fra 24 til 100 km/uge over
et &r har vist sig at fore til amenorre hos
stort set alle kvinder.

Ved 4 méaneders amenorre/oligomenorre
(oligomenorre = meget uregelmaessig
menstruation) ses tab af kalcium - en
uheldig effekt i forhold til knoglemassens
opretholdelse. Nar eliteidraetskvinder stop-
per deres Karriere viser alle undersggelser,
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at de atter far en normal menstruations-
cyklus/hyppighed (amenorre tilstanden er
altsa ogsa reversibel), og intet tyder pa en
nedsat fertilitet hos tidligere eliteidreets-
kvinder, ligesom amenorre kan modvirkes
ved simpel reduktion i treeningsomfanget.

Meget tyder p&, at en for lav energiindta-
gelse har betydning for udvikling af blgd-
ningsforstyrrelser. Hos balletdansere er
det velkendt, at der er en sammenhang
mellem nedsat fedeindtagelse og ame-
norre. Endvidere har tvaersnitsundersagel-
ser vist, at langdistancelgbere, som ikke
oger deres fadeindtag svarende til gget
forbreending pa grund af treeningen, har
hgj forekomst af amenorre. Overraskende
ses, at disse kvinder, til trods for deres
lave energiindtagelse, ikke taber sig. Noget
tyder pa, at den nedsatte fadeindtagelse
modvirkes af en reduktion i hvileenergi-
omsetningshastigheden sammenlignet
med utreenede og treenede kvinder med
normalt menstruationsmenster.

Malinger af hormoner i blodet understgtter
disse teorier, og fraveer af blgdning kunne
vare en energibesparende foranstaltning
hos disse kvinder. Underrapportering ved
kostregistrering kan nok ogsa forklare en
del af den usaedvanligt lave energiindta-
gelse. (Dvs. udaveren oplyser at hun spiser
mindre end hun reelt indtager). Den prak-
tiske betydning af amenorretilstanden med

reducerede plasmaniveauer af kenshormon
er som sagt en reduktion af knoglemine-
ralindholdet. Hos ekstremt traenede kvinder
inden for udholdenhedsidreetter ses ofte
lavt knoglemineralindhold naer graensen

for knoglebrud, ligesom der findes et stort
antal knoglebrud i form af stressfrakturer

i underben og fod. Man skal her vere
opmarksom pé, at ekstrem traening med
leengerevarende amenorre kan fare til uop-
rettelige tab af knoglemineralindholdet.

Ogsa hos mend har intens treening givet
anledning til moderate fald i indholdet af
kenshormoner i blodet, men det er uafkla-
ret, om det har nogen praktisk betydning

i relation til preestationsevne og fertilitet
eller, hvorvidt der er relation til formindsket
kostindtagelse.

Pa traeningslejr og i udlandet

Néar man er pa treeningslejr og til konkur-
rencer, er det ikke altid, det er muligt at fa
den kost, som man er vant til. Nedenfor er
nogle gode rad i den situation.

® Sorg for at spise rigeligt med brad il
det varme maéltid. Det er altid muligt at
fa bred - insister pa at fa brad!

e Undlad at komme smgr pa brgdet og
bed om magre malkeprodukter (skum-
met-, let- eller keernemalk, ost 30+,
20+, magre, fermenterede melke-
produkter f.eks. ylette, A-38).

e Undga friturestegt og paneret mad, da
det indeholder for meget fedt.

® Sorg for, at der er mulighed for at spise
mellemmaltider f.eks. frisk frugt, brad
0g kiks (ikke chokoladekiks!).

® Sorg for at der er tilstraekkeligt med
mad og bed om mere, hvis man ikke
bliver maet. Hvis der ikke er tilstraekke-
ligt mad, bliver man ofte ngdt til at spise
mad med darligere ernaringsveerdi
f.eks. chokolade, chips og slik.

Ved rejser i udlandet er disse

retningslinjer vigtige:

® (Check drikkevandet. Er der den mindste
tvivl om renheden, bgr man kebe vand
pé flasker.

e Undga at spise friske grontsager, f.eks.
salater. | mange lande (specielt i @sten)
er vandet sa forurenet, at bakterier pa
friske grentsager kan forarsage sygdom.
Undga desuden isterninger og at spise
retter, der har staet lunt i lang tid.

® Velg altid frugt, der er naturligt indpak-
ket, f.eks. bananer og appelsiner.

@ \ed rejser i et land, hvor man ved, at
maden kan vere af ringe kvalitet eller
ikke lever op til kravene om erneerings-
rigtig kost (f.eks. i @steuropa), bar man
selv medbringe det allermest ngdven-
dige f.eks. rugbred, rosiner og kiks.




KOSTVANER

Danskernes kostvaner har generelt &ndret
sig meget de sidste 70 ar. Fra at veere ren
fedtfattig og kulhydratrig kost i 1920'erne,
er kosten i 1990’erne langt mere kulhy-
dratfattig og fedtrig. Denne @&ndring har en
reekke arsager, hvor faktorer som vareud-
bud, valg af fedevarer samt tid til tilbered-
ning og spisning har veeret afggrende.

Derudover er der ogsé en lang raeekke
andre faktorer, der er afgerende for, hvad
man veelger at spise og hvorfor. Disse fak-
torer kan opdeles i 4 grupper som vist pa
figur 13. Dette heefte har primeert beskeef-
tiget sig med de fysiologiske behov, men

kosten har mange andre funktioner, der
bevirker at kostvanerne kan vere sveere at
@ndre, selv om man har viden om, hvad
der er mest hensigtsmaessigt at spise og
drikke i forhold til preestationsevnen.

Nar man skal radgive personer til at &ndre
kostvaner, bgr man derfor skele til de
andre faktorer for at give radgivningen

den bredde, der er npdvendig for at opna
varige kostandringer. F.eks. skal man
radgive efter, om kosten opfylder en reekke
sociale- og folelsesmeessige funktioner for
personen, eller om det blot geelder om at
“fylde noget pa”.

Fysiologiske behov
Energibehov
Neeringsstofbehov
Sult, torst

Sociologiske faktorer
Vareudbud

Pris

Jkonomi

Tidsforbrug
Indkebsmenster/-muligheder

Psykiske faktorer

Folelser

Magtmidler (straf, belenning)
Konflikt

Kedsomhed

Ensomhed

Tilfredsstillelse

Duft, smag, farver

Sociale faktorer
Tradition
Tilhersforhold
Traener

Leder

Familie

Neerveer
Hygge { s
amvaer

Figur 13 Faktorer, der pavirker kostvanerne (modificeret fra Siggaard, 1995).
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Stivelsesholdige kulhydratkilder:

Det er vigtigt af fa rigeligt med kulhydrater.
Man ber derfor spise kulhydratrige mad-
varer mindst 3 gange om dagen.

TEST DINE KOSTVANER

For at fa en idé om, hvordan kostvanerne
er for en idraetsudever, kan testen og kost-
profilen pé side 36-40 udfyldes. Det bar
bemarkes, at testen ikke er 100% perfekt,
idet den ikke giver nogen eksakt veerdi for
indtagelse af neringsstoffer, da mang-
derne ikke bestemmes. Desuden vurderes

blot en enkelt uge, og det, man spiser fra
uge til uge, kan godt variere. Resultaterne
af profilen ber derfor vurderes med et stort
forbehold og kan blot bruges til at bevidst-
gore idreetsudevere om, hvor man kan
satte ind for at f en mere hensigtsmaes-
sig kost.

Hvor mange gange om ugen spiser du folgende?

I N I Y P P I S R

Benner (hvide, brune)
Cornflakes
Grovfranskbrad
Havregryn
Kartofler
Knzekbrad

Misli

Pasta

Ris

Rugbrad

Total antal points

g | o] o]l 5] e] ]

Benner (hvide, brune) X

Cornflakes

Grov franskbrad

Havregryn

Kartofler X
Knaekbrod X

Miisli X

Pasta

Ris X

Rugbrad X

Total antal points 0 2

X

5 6 14 27

Overfores til kostcirklen
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I ' B A FR P R A R

Sukkervarer:

Sukkervarer tilfgrer ogsé kulhydrater, men
indeholder ikke andre naringsstoffer eller
vitaminer og mineraler.

Grpntsager:

Grentsager tilfgrer vitaminer, mineraler,
fibre, vaeske og lidt kulhydrater. For at fa
deekket sit daglige behov for disse stof-
fer bgr man spise mindst 2-3 forskellige
grentsager om dagen.

Druesukker
Honning
Hvidt sukker
Lakrids
Marmelade
Vingummi

Total antal points

oo L ol o] ol ol el s o] ]

Druesukker X

Honning X

Hvidt sukker X

Lakrids X

Marmelade X

Vingummi X

Total antal points 0 3 5 6 7 21
Overfares til kostcirklen

ol leds e ds el ]
Agurk
Blomkal
Broccoli
Benner (grenne)
Champignon
Gulergdder
Hvidkal
Lag
Peberfrugt
Porrer
Salat (hoved)
Tomat
frter
Total antal points

eoomer | ol o] ol o] el sl o] ]

Agurk X

Blomkal X

Broccoli X

Banner (grenne) X

Champignon X

Gulergdder X
Hvidkal X

Log X

Peberfrugt X

Porrer X

Salat (hoved) X

Tomater X

Frter X

Total antal points 0 1 4 6 5 12 28

Overfares til kostcirklen
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Frugt I N I Y P P I S R

Frugt tilfgrer vitaminer, mineraler, fibre,

Ananas
vaeske og lidt kulhydrater. Dog indeholder Appelen
torret frugt en forholdsvis stor mangde
kulhydrat. For at fa deekket sit dagsbehov 2"
ber man spise mindst 2 stykker frugt Figen/figenpéleg
om dagen. Frugt er godt at spise til mel- Grapefrugt
lemmaéiltider, da det er let at have med i Kiwi
traeningstasken. Mandarin

Melon

Paere

Rosiner

/Eble

Total antal points -
e 0 1 2 3 4 s & 1

Ananas X

Appelsin X

Banan X
Figen/figenpalag X

Grapefrugt X

Kiwi X

Mandarin X

Melon X

Pzre X

Rosiner X
/ble X

Total antal points 0 2 5 14 21

Overfares til kostcirklen

- el e ds Jo ]
Protener: I Y N

A-38
Fisk

Proteinrige madvarer sikrer, at man far
deekket sit daglige behov for proteiner.
Det er dog vigtigt, at man valger de magre Kalkun
produkter for ikke at fa for meget fedt. Kalvekpd
Dette er f.eks. mager ost 30+ i stedet for Kylling
45+ eller 60+, eller hakket oksekad med Kedpalaeg, type:
10-12% fedt i stedet for 18-20% fedt. Lammeked
Lever
Melk
Oksekad
Ost 20+, 30+
Svinekad
Yoghurt

Total antal points -
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eeomer L ol o] ol ol el s o] ]

A-38 X

Fisk X

Kalkun X

Kalvekod X

Kylling X

Kedpalaeg, type: Skinke X

Lammekod X

Lever X

Meelk X
Oksekod X

Ost: 20+, 30+ X

Svineked X

Yoghurt X

Total antal points 0 4 3 4 10 7 28

Overfgres til kostcirklen

Fedt: I 'l B A FE P R R

Idreetsudavere har ikke det store behov Dressing, type:
for fedt. Det er derfor vigtigt, at man ikke Margarine
spiser alt for meget fedt. Et sted at skaere Mayonnaise
ned pa fedtet er f.eks. ved at undlade at Olie
komme smgr pa bradet og spise fedtfrie Ost, 45+, 60+
salatdressinger frem for fedtrige.
Polse
Palaegssalater
Remoulade

Smor, Kaergarden

Total antal points -
oo | ol il el ol a7 ] |

Dressing, type: X

Margarine X

Mayonnaise X

Olie X

Ost: 45+, 60+ X

Polse X

Pélaegssalater X

Remoulade X

Smer, Keergarden X

Total antal points 0 1 2 3] 4 7 17

Overfores til kostcirklen
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“Det lose”:

Denne kategori indeholder de madvarer,
som ofte spises, nar man har travlt eller
nar man hygger. Mange af disse madvarer
indeholder forholdsvis fa kulhydrater og
vitaminer/mineraler og meget fedt og er
derfor ikke hensigtsmassige at spise alt
for ofte.

Vaske:
Hvor meget drikker du om ugen af
folgende:

Man ber drikke minimum 2 liter vaeske om
dagen. Te, kaffe, kakao og alkohol virker
vanddrivende. Derfor bgr man drikke 2 liter
ud over disse drikkevarer.

Chips, type:
Chokolade
Flodeis

Kager, type:
Karameller
Smakager, type:
Wienerbrod

ol

Total antal points -
EEE I R

Chips, type: X

Chokolade X

Fladeis X

Kager, type: X

Karameller X

Smékager, type: X

Wienerbrad X

ol X

Total antal points 0 2 2 5 9

Overfores til kostcirklen

|

Juice
Kaffe
Kakao
Melk
Saftevand
Sodavand
Sportsdrik
Te

Vand

Tota ]
Bsnpt

Juice 1/2 liter
Kaffe 4 kopper
Kakao 0

Maelk 1, liter
Saftevand 2 liter
Sodavand 0
Sportsdrik 1, liter
Te 1 kop
Vand 11, liter

Total 5 liter
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MIN KOSTPROFIL

Sadan udfyldes kostprofilen:

Den samlede pointsum fra hvert skema i
“test dine kostvaner” skrives ind pa de 7
linjer. Pa kostprofilen er angivet en anbe-
faling, som er et forslag til, hvordan man

sikrer en sund og varieret kost med et

indhold af naeringsstoffer, der er i overens-
stemmelse med den kost, der er bedst for
idreetsudavere. Veeske er ikke medregnet i
skemaet, da der er meget store variationer

Kostprofil eksempel

Det "lose"

2

Kulhydrater/stivelsesholdige kulhydratkilder

10 Sukkervarer

15 s

20

G\

25

L

0,

{

>30[ %

N

’5,

20
25

Fedt

20,
\\ 25

20

15

Proteiner

Det skraverede felt er anbefalet for idretsudovere.

Qv

Gront

Frugt

R. Siggaard, 1995

Figur 14 Kostprofil eksempel.
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MIN KOSTPROFIL

Da

Kulhydrater/stivelsesholdige kulhydratkilder

Det "lose"

2

20
25

Fedt

Proteiner

Det skraverede felt er anbefalet for idraetsudavere.

Sukkervarer

R. Siggaard, 1995

Figur 15 Min kostprofil.

Kommentarer til kostprofilen:

Kulhydrater: Det er vigtigt af fa rigeligt med
kulhydrater. Man ber derfor spise kulhydratrige
madvarer mindst 3 gange om dagen.
Sukkervarer: Sukkervarer tilfgrer ogsa kulhy-
drater, men indeholder ikke andre naringsstoffer
eller vitaminer og mineraler.

Grontsager: Grgntsager tilfgrer vitaminer, mine-
raler, fibre, veeske og lidt kulhydrater. For at fa
deekket sit daglige behov for disse stoffer bar
man spise mindst 2-3 forskellige grgntsager om
dagen.

Frugt: Frugt tilfarer vitaminer, mineraler, fibre,
vaeske og lidt kulhydrater. Dog indeholder tor-

ret frugt en forholdsvis stor maengde kulhydrat.
For at fa deekket sit dagsbehov bgr man spise
mindst 2 stykker frugt om dagen. Frugt er godt
at spise til mellemmailtider, da det er let at have
med i treeningstasken.

Proteiner: Proteinrige madvarer sikrer, at man
far deekket sit daglige behov for proteiner. Det
er dog vigtigt at man valger de magre produk-
ter for ikke at fa for meget fedt. Dette er f.eks.
mager ost 30+ i stedet for 45+ eller 60+, eller
hakket okseked med 10-12% fedt i stedet for
18-20% fedt.

Fedt: Idreetsudavere har ikke det store behov for
fedt. Det er derfor vigtigt at man ikke spiser alt
for meget fedt. Et sted at skeere ned pa fedtet er

f.eks. ved at undlade at komme smer pa bradet
0g spise fedtfrie salatdressinger frem for fedt-
rige.

Det "lgse": Denne kategori indeholder de
madvarer, som ofte spises nar man har travlt
eller nar man hygger. Mange af disse madvarer
indeholder forholdsvis fa kulhydrater og vitami-
ner/ mineraler og meget fedt og er derfor ikke
hensigtsmaessige at spise alt for ofte.

Vaeske: Man ber drikke minimum 2 liter vaeske
om dagen. Te, kaffe, kakao og alkohol virker
vanddrivende. Derfor bgr man drikke 2 liter
udover disse drikkevarer.



SAMMENDRAG

@ Hpj kulhydratindtagelse (ca. 8 g/kg
kropsvaegt/dag eller 60-65 E%) vil gge
udholdenheden og nedsette risikoen for
treethed og formodentlig ogsa risikoen
for skader under traening.

e Kulhydraterne ber primaert besta af
neringsrige kulhydrater (bred, ris, korn,
frugt, grentsager). Disse kan suppleres
med mere koncentrerede kulhydratkil-
der (torret frugt, sukker, slik [vingummi,
lakrids], glukose, maltodextrin), specielt
ved hgj energiindtagelse (ca. 15.000
kJ/dag).
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