Dit barn traener meget hvilke krav stiller det til kosten

Vejledningspjece til foraeldre med lbem, der treener meget
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Keare |aeser

Som foreeldre til en ung sportsudever, som treener meget

(4-6 timer om ugen eller mere), har du et medansvar for kostens
sammensaetning, sa leenge det er dig, som star for indkeb og
madlavning.

Megen traening kreever meget mad. Denne pjece giver nogle gode
rad til, hvordan du kan stette dit barn i at spise fornuftigt. Der er
stor forskel pa treeningsmaengde og traeningsformer indenfor de
forskellige sportsgrene. Og dermed ogsa forskel pa, hvor meget
ekstra mad en ung sportsudever har brug for at spise for at
deekke det ogede behov. | denne pjece beskriver vi de generelle
kostanbefalinger, der er feelles for alle sportsgrene.

Men en fornuftig kost er selvfalgelig ferst og fremmest den enkelte
udovers eget ansvar. Derfor kan folderen med fordel ogsa lzeses af

udoveren selv.

Denne pjece er udarbejdet i et samarbejde mellem
Dansk Orienterings-Forbund og TEAM DANMARK.

God forngjelse!



NVegen treening kreever meget mad og veeske

Spis nok

Uanset hvilken sport, der er tale om, medfarer
treeningen et @get behov for energi, som

skal daskkes via kosten. | s& energikrasvende
sportsgrene som f.eks. orienteringsleb,
svemning, roning og cykling, er det meget
store maengder mad, der skal til for at deekke
behovet. | andre sportsgrene sdsom gymnastik,
judo og badminton er energiforbruget knap

sa stort, men de negative konsekvenser, hvis
behovet ikke daekkes, er omtrent de samme.
Far kroppen ikke tilfert tilstraekkelig med energ,
vil der blive nedbrudt veev for at kompensere
for den manglende energitilfarsel. Hvis
energiunderskuddet er lille, vil det fortrinsvis
veere fedtveaey, der nedbrydes, og ved et starre
energiunderskud er det fortrinsvis muskler, men
ogsé de indre organer, der bliver nedorudt.

At spise for lidt er en kreevende tilstand, der

i leengden forringer preestationsevnen, ager
risikoen for skader, infektioner, overtreening samt
menstruationsforstyrrelser. En traeningsmaengde
péa 5-6 timers intensiv traening pr. uge vil @ge
energibehovet med ca. 50% i forhold til en
person, der ikke treener. @get traeningsmeengde
medforer oftest en eget appetit. Men iseer i
meget energikraevende sportsgrene eller ved
store maengder treening kreever det ekstra
opmaerksomhed omkring kosten at fa spist den
ekstra maengde mad, kroppen har brug for.

Det er derfor vigtigt at veere opmaerksom

pé at @ge kostindtaget i takt med, at
treeningsmeengden oges.

Planlaeg tiden
Tilstreekkelig sovn og
hvile er nadvendigt.
Det er vigtigt, at
sportsudavere laerer
at vaere omhyggelige
med at planleegge og
strukturere deres tid
0g madindtag for at
minimere tidspres og
stress i hverdagen.



Spis flere mellemmaltider

Det ogede energibehov kan for nogle

blive tilfredsstillet ved at spise mere ved
hovedmaltiderne, men for de fleste vil det veere
nedvendigt at f& 2-3 mellemmaltider placeret
mellem de tre hovedméltider. Mellemmaltiderne
giver samtidig en mere jeevn tilforsel af energi,
hvilket ikke blot er en fordel i forbindelse med
treening men ogsa for koncentrationsevnen i
lobet af dagen og i skolen.

Frugt og grontsager har mange sunde
egenskaber, men energiindholdet er relativt
lavt. Derfor vil mellemmailtider, der udelukkende
bestar af frugt eller grantsager som regel inde-
holde for lidt energi til at sikre nok braendstof il
muskler og hjerne. Det er derfor en god ide at
supplere frisk frugt og grentsager med brad evt.
med péleeg, tarret frugt, yoghurt etc.



Spis mange kulhydrater

Al form for traening resulterer i et ekstra forbrug
af kulhydrater, og det @gede energibehov i
forbindelse med traening ber derfor fortrinsvis
deekkes ved et oget indtag af kulhydratrige
levnedsmidler. Kulhydrater findes i rigelige
maengder i brad, kartofler, ris, pasta, havregryn,
cornflakes, benner, eerter, majs og terret frugt.
Maengden af kulhydrat i kosten kan nemt

oges ved at skeere brodet lidt tykkere, spise
ekstra kartofler, ris eller pasta til aftensmaden
(kartoffelmos er ogsé godt), og ved hjaelp

af kulhydratrige mellemmaltider som nasvnt
tidligere.

Drik rigeligt - gerne vand

Et vaesketab pa blot nogle fa deciliter saenker
praestationsevnen, og det er derfor vigtigt at
drikke tilstraekkeligt i lebet af dagen og under
treening. Udover de 2-3 liter vi alle bar drikke om
dagen, er det individuelt hvor stort ekstra behov
sportsudgvere har for veeske.

Det gennemsnitlige veesketab i forbindelse
med traening er ca. 1 liter pr. time.

Veaesken i lobet af dagen ber inkludere V2 liter
meelk eller meelkeprodukt. Den avrige vaeske
ber fortrinsvis veere almindeligt postevand, idet
sodavand kun bidrager med kulhydrat i form af
sukker og ingen andre nzeringsstoffer. Hvis der
er tale om daglig traening, kan det dog veere en
fordel, at veesken i forbindelse med traening/
konkurrence indeholder sukker.

Det er vigtigt at komme
i veeskebalance efter
treening. Sportsudavere
skal som tommelfinger-
regel drikke 50% mere
end den maengde
vaeske, der er tabt.
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Meget traening kraever en varieret kost

Husk frugt og grentsager

Anbefalingen om at spise 6 stk. (500-600 g)
frugt og grentsager om dagen gaelder hele
den danske befolkning. Det er lige meget
om grentsagerne er ra eller kogte, bare der
er mange af dem. Prov gerne nye frugter og
grontsager for ikke at kaore treet i de kendte.

Spis ogsa kad
Vegetarmad er sundt, men det stiller store

krav til ssmmensaetningen af kosten for at
tilfredsstille alle naeringsmaessige behov. En
alsidig kost, hvor der ogséa indgar ked, fierkrae
og fisk vil have lettere ved at deekke alle behov
for neeringsstoffer, specielt behovet for protein
0g jern. Hvis | spiser vegetarisk, ber jeres
middagsmad indeholde eerter, linser og banner
og/eller suppleres med meelkeprodukter og &g.
Kosten ber ogsa suppleres med en



Fedt er ngdvendigt

Fedt giver et vaesentligt tilskud til energiindtaget
og er ngdvendigt for optagelsen af de
fedtopleselige vitaminer. Nogle af fedtstofferne
er livsngdvendige og skal tilfares via kosten.
Brug planteolie eller plantemargarine i
dagligdagen, og spis gerne fed fisk. Begraens
smer pa brodet og fede maelkeprodukter.

Fisk er en god kilde til bl.a. D-vitamin og selen.
Spis 200-300 gram fisk hver uge som pélseg eller
i forbindelse med varm mad.

Nej til ekstreme kostplaner og kosttilskud

Det er en dérlig idé at lade sin krop veere
forsegskanin. Hvis dit barn dreammer om

at vinde de danske mesterskaber eller

komme pé landsholdet, vil meget treening

0g en varieret kost i tilstraekkelige maengder
veere vigtige forudsastninger for at f& opfyldt
dremmen. Enhver begreensning i form af
slankekure eller forskellige digster, hvor store
levnedsmiddelgrupper sdsom maelkeprodukter,
kad eller pasta/ris mv. undgés, vil gere det
vanskeligere at f& daskket behovet.

Det er en god idé at holde igen pa slikforbruget,
da slik ligesom sodavand ikke bidrager med
nogen andre naeringsstoffer end kulhydrat i
form af sukker. Hvis dit barn spiser varieret og
tilstraekkelige maengder mad, bliver behovet
for alle vitaminer og mineraler deekket.

| tvivisspargsmal kan kosten suppleres med

en multivitamin-mineraltablet.




Spis pé de rigtige tidspunkter

Sorg for et solidt morgenmaltid

Det er ikke godt at starte dagen pa tom mave.
Det er en stor fordel at fa lagt en god bund

om morgenen. Et stort morgenmaltid, vil gare
det nemmere at koncentrere sig i skolen, og at
gennemfore dagens traening. Hvis appetitten er
ringe om morgenen, prov alligevel f.eks. med en
lile portion cornflakes med rosiner og maelk.

Serg for at have energi til traening

Det er hensigtsmaessigt at spise et sterre maltid,
f.eks. frokost, 3-4 timer fer treening og et mindre
maltid 1-2 timer for. Hvad og hvor meget, der
skal spises fer treening, er meget individuelt og
afhaengig af sportsgren. Hvis det er ubehageligt
at treene med meget mad i maven, ber
sterrelsen af maltidet begraenses.

Spis lige efter traening

Ved daglig treening er det fornuftigt at spise
lige efter treening, helst indenfor 72 time, da
musklerne lige efter treening er ekstra hurtige
til at optage og lagre kulhydrat. En madpakke
med f.eks. 1 lys bolle og 1 handfuld rosiner
vil vaere godt lige efter traening. Vaesken kan
besta af vand, saftevand eller sportsdrik. Hvis
styrketreening er en del af treeningen, beor
restitutionsmaltidet suppleres med lidt protein
f.eks. i form af 2 deciliter kakaoskummetmeelk
eller andet magert maelkeprodukt. Det er en
god idé at spise et hovedmaltid 1-2 timer
efter traening.



Mad | foroindelse med konkurrence

Det sidste dagn

Veer ekstra omhyggelig med kosten,

som minimum det sidste degn, inden en
konkurrence eller et staevne. 5-6 kulhydratrige
maltider i lobet af dagen sikrer, at
kulhydratdepoterne er fyldt op.

God afstand mellem det sidste

hovedmaltid og konkurrencestart

Planlaeg konkurrencedagen séadan, at der gar
minimum 3 timer fra det sidste hovedmaltid er
spist, til konkurrencen starter. De sidste timer
frem til start, er det godt at smaspise af f.eks.
lyst bred, bananer, rosiner og andet, der er
kulhydratrigt og hurtigt at fordaje.

Sma hyppige maltider

Hvis konkurrencen er placeret eftermiddag/
aften, eller hvis den varer i flere dage, er det

en fordel at spise lidt, men ofte, i labet af hele
dagen for derved at sikre en jeevn energitilforsel
til kroppen. Samtidig undgas problemer med for
lidt eller for meget mad i maven i tilfeelde

af eendringer af starttidspunkter.

Kroppen skal vere i vaeskebalance ved start
Det er vigtigt at drikke rigeligt dagen for
konkurrencen, for at sikre vaeskebalancen.
Pa selve dagen, er det vigtigt at veere
opmeaerksom p4a, at kroppen typisk har

et vaeskeunderskud pa 2-5 deciliter om
morgenen og at der tabes vaeske i timerne
op til konkurrencen, som skal erstattes.

Mad og vaeske,
det er godt at have
med til staevner

Brad (og evt. kiks),
magert palaeg og
marmelade, honning
og frugtpalaeg.

Evt. pasta/rissalat
(husk nedkoling).
Rosiner, energibarer
0g modne bananer.
Juice, saft,
kakaoskummetmeelk
0g evt. sportsdrik.




Signéaler - veer ekstra opmeasrksom pa kosten

Signaler pa for lidt
mad kan f.eks. veere
hyppige infektioner
0g menstruations-
forstyrrelser.
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- Hyppige infektioner, forkalelser, ondt i

halsen mm. kan vaere tegn pa en stresset
krop. Mange faktorer kan spille ind, f.eks.
sgvnmangel, eksamenspres, for hard treening
og for lidt eller for ensidig kost. | perioder
med meget hard treening er det ekstra vigtigt
at f& varierede og store mellemmaltider som
supplement til hovedmaltiderne. Hvis kosten i
en periode er ensidig pga. rejser eller nedsat
appetit, kan det veere nedvendigt at supplere
med en multivitamin-mineraltablet.

Sevnmangel, manglende hvile, for stort
arbejdspres i forbindelse med skole/
uddannelse kombineret med hard traening
kan vaere med til at fremkalde skader og
overtraening. Meget tyder p3, at kosten og
vaeskebalancen har en stor betydning. At
spise tilstraekkeligt og varieret samt at drikke
rigeligt kan medvirke til at forebygge skader
0g reducere risikoen for overtreening.

- Veegttab hos i forvejen slanke sportsudavere

ber undgéas. Piger under 16-17 ar og drenge
under 18-19 ar er endnu ikke fuldt udvoksede.
Det betyder, at det er normalt, at veegten
stiger ar for &r. Slankekure og hérd traening
harer ikke sammen, specielt ikke hvis det

er ungdvendigt. Unge sportsudevere bar
derfor ikke opfordres til veegttab, og ved
uhensigtsmaessig hgj vaegt ber langsigtet
kostomlaegning og optimering af treening
opmuntres.

Kronisk tresthed kan vaere tegn pé jernmangel.
Ved mistanke, skal egen laege kontaktes for
en evt. blodpreve. Konstateret jernmangel
skal behandles med jerntilskud, men det er
samtidigt vigtigt at undersgge arsagen til
mangeltilstanden. Er den f.eks. forarsaget

af for lidt mad eller bare for lidt jern i kosten,
ber en dieetist konsulteres for at forebygge
tilbagefald. Hvis manglen opstér pga. af



kraftige bladninger f.eks. i forbindelse
med langvarig og kraftig menstruation,
anbefales opfelgning hos egen laege.

- Udebleven eller opher af menstruation kan
vaere tegn pa, at der ikke spises nok i forhold

til treeningsmeaengden. Stér det pa i mere end
1 &rs tid, vil kalkindholdet i knoglerne falde,
og risikoen for knoglebrud og knogleskarhed
stige. Hvis den farste menstruation endnu
ikke er kommet ved 16-ars alderen, eller hvis
menstruationen er udeblevet i mere end 3
maneder, bar treeneren og egen

leege kontaktes.




Dagskostiorslag ved treening henholdsvis 1 0og 2 gange daglig

Neeringsberegning:
Energi: 12.000 kJ
Kulhydrat:

(430 g) 61 E%,
Protein: (102 g) 14 E%
Fedt: 25 E%,

Jern: 103% ADT*
Kalk: 119% ADT*
D-vitamin: 112% ADT*
Sukker: (61 g) 9 E %

Neeringsberegning:
Energi: 16.200 kJ
Kulhydrat:

(696 g) 62 E%
Protein (125 g) 13 E%
Fedt 25 E%

Jern 126 % ADT*
Kalk 181 % ADT*
D-vitamin 96 % ADT*
Sukker (139 g) 14 E%

ADT* = procent af
anbefalet dagsdosis
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Dagskostforslag pa 12.000 kJ for en ung kvindelig sportsudever med hard traening en gang daglig

Morgenmad

1 portion havregryn,
mysli (1 dl)

rosiner eller sukker
2 dl letmeelk

1 glas juice

Formiddag
1 stk frugt f.eks. banan

Frokost

2 skiver rugbrod med lidt
plantemargarine

péleeg f.eks. torskerogn,
hamburgerryg
grontsager f.eks. tomat,
karse

Eftermiddag

1 skive grovbrod med
lidt plantemargarine
honning eller syltetoj

1 stk kage f.eks.
frugtmuffin (se opskrift)
1 glas letmeelk

Under og efter traeening
1 liter saftevand

en lille handfuld rosiner
1 banan

Aftensmad

1 portion kylling i karry
(se opskrift)

1 dlris (ra)
grontsager f.eks.
broccoli, guleradder

1 grovbolle

Sen aften

1-2 frugter f.eks.
appelsin, aeble

Dagskostforslag pa 16.000 kJ for en ung mandelig sportsudever med hard treening en gang daglig

eller for en ung kvindelig sportsudever med hard trening to gange daglig

Morgenmad

3 skiver grovbrad med
lidt plantemargarine

ost 30+ med peberfrugt
og syltetoj

1 glas juice

Formiddag
1 grovbolle
1 stk frugt f.eks. banan

Frokost

3 skiver rugbrad med lidt
plantemargarine

péleeg f.eks. sild, seg,
frugtpalaeg

grontsager f.eks. tomat,
guleredder

1 frugt f.eks. aeble

1 glas juice

Eftermiddag

1 skive brad med lidt
plantemargarine
syltetaj eller honning

1 stk. kage f.eks.
frugtmuffin (se opskrift)
1 glas letmeelk

Under og efter treening
1| saft eller sportsdrik
1 hvedebolle med
honning/syltetaj

Aftensmad

1 stor portion lasagne
(se opskrift)

grontsager f.eks. rakost
eller tomatsalat

1 skive grovbrod

Sen aften

1 skive grovbrad med
lidt plantemargarine
honning. 1-2 stk frugt
f.eks. appelsin, banan



Dagskostforslag pa 20.000 kJ for en ung mandelig sportsudever med hard treening 2 gange daglig

1 stor portion cornflakes,
2 dl havregryn eller mysli
rosiner eller sukker

2 dl letmeelk

1| saft eller sportsdrik
1 hvedebolle med
honning/syltetaj

3-4 skiver rugbrod med
lidt plantemargarine
pélseg f.eks. torskerogn,
leverpostej, roget filet, aeg
grontsager f.eks.
gulerodder, tomat

1 glas juice

2 skiver grovbred med lidt
plantemargarine syltetoj
eller palaegschokolade

1 stk kage f.eks.
frugtmuffin (se opskrift)

1 glas letmeelk

1| saft eller sportsdrik
1 hvedebolle med
honning/marmelade

1 energibar

1 stor portion Gullasch
med ris (se opskrift)
grontsager f.eks. salat
1-2 miniflutes

1 grovbolle med lidt
plantemargarine
honning eller syltetaj

1 stk frugt f.eks. banan

Ved styrketraening er det en fordel at supplere
det kulhydratrige maltid umiddeloart efter
treening med sma maengder protein f.eks.
magert palasg/ost eller 2 dl mager maelk/
meelkeprodukt f.eks. kakaoskummetmaelk.

NB! De drikkevarer, der er angivet i forslagene
er ikke nok til at deekke vaeskebehovet, men er
taget med af hensyn til indholdet af energi, kalk

og C-vitamin.

Neeringsberegning:
Energi: 20.100 kJ
Kulhydrat:

(755 g) 62 E%
Protein (163 g) 13 E%
Fedt 25 E%

Jern 190 % ADT*
Kalk 1565 % ADT*
D-vitamin 136 % ADT*
Sukker (166 g) 14 E%
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Opskirifter
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Lasagne (2 portioner)

8 - 9 lasagneplader Y2 ds majs (200 g)
(forkogte) 1 ds fldede tomat
Kadsovs 1 spsk koncentreret

250 g hakket oksekod tomatpuré
(maksimum 10— 12 % 1 .dl vand

fedtt) 1 tsk torret oregano
1 log salt og peber

1 fed hvidleg 50 g revet ost (30+)
1 spsk olie

3 guleradder

Pil og hak leg og hvidleg. Svits legene i olien

i en gryde. Tilsaet kadet og svits det med.

Skresl guleradderne og riv dem groft pa et
rivejern. Tilsaet guleredder, majs, fldede tomater,
tomatpuré, vand og oregano. Lad retten koge
ca. 15 minutter. Smag til med salt og peber.
Opvarm olien til bechamelsovsen i en gryde. Rer
melet i med et piskeris. Tilseet vand og meelk
lidt ad gangen, mens der piskes. Giv sovsen et
opkog. Tilsaet krydderier og ost og kog sovsen

Beohamglsovs Neeringsberegning:

;Zp ;:Si/'vean ; Pr. port. (inki. tibehor)
Energi: 5717 kd

2 tsk hvedemel Kulhydrat:

2" dl letmeelk

55 E% ~ 186 g
Protein: 21 E% ~ 71 g
Fedt: 24 E% ~ 36 g

salt, hvid peber
reven muskatnod
50 g revet ost (30+)

op igen under omregring.

Leeg et lag kedsovs i bunden af en smurt
bradepande (ca. 20 x 30 cm). Daek med et lag
lasagneplader. Fortsast pd samme made og
afslut med et lag bechamelsovs. Drys reven ost
0g seet lasagnen i en 200° C varm ovn og bag
den ca. 45 minutter.

Tilbeher: Rékostsalat og brad.
Tilberedningstid: ca. 30 minutter

(ekskl. bagning af lasagne).



Gullash (2 portioner)

300 g oksesmékad . -
hvedemel Neeringsberegning:
1 ds fldede tomat Pr. port. (inkl. tilbeher)
1 > faede fomater Energi: 4431 kJ
3 @g/ dd Kulhydrat:
209(;Jerth er' 51 % - 141

o ?mplgnon Protein: 22 E% ~ 59 g
1 spsk olie

] Fedt: 23 E% ~ 27 g
salt, peber, paprika

Hak leget og svits det i olien i en gryde. Vend
kadet i mel og brun det herefter i gryden.
Tilsast krydderier. Tilsast flaede tomater. Skrael
guleradder og skaer dem i tynde skiver. Tilseet
guleradder og lad retten smakoge 45 minutter.
Rens og skaer champignon i skiver. Tilsaet
champignon samt krydderier og kog retten
yderligere 15 minutter. Jaevn evt. retten med
maizena, hvis sovsen er for tynd.

Tilbeher: Ris, blandet salat med dressing

og bred med lidt smar.

Tilberedningstid: ca. 20 minutter (ekskl. kogetid).

Frugtmuffins (20 stk)

229 , Neeringsberegning:
3 spsk olie Pr muffin:
1 dl skummetmaelk el
; S:;Zn Kulhydrat:
1 dl rosiner 02E% -~ 169
Protein: 9 E% ~ 2 g
9049 (3 dQ havregryn Fedt: 29 E% ~ 3 g
1 dl honning
3 tsk bagepulver i
90-120 g (1,5 - 2 dl) hvedemel -
g( ) :o.

Pisk a&eg, meelk og olie sammen. Skreel Barl!rﬁle
og skeer den i skiver. Skeer aeblet i sma tern
Sigt bagepulver og hvedemel i dejen.
Rer forsigtigt frugt og havregryn i blandingefss
Tilseet honning. Vend dejen og fordel den i 20

muffins forme. Stil formene pa en bageplade
og bagiovnved 200° Cica. 12 minutter. =
Variation: Tilseet evt. 1 tsk stedt kanel og 1 tsk
stadt ingefeer eller kornene fra 72 vaniliestang.
Tilberedningstid (ekskl. bagetid): ca. 15 minutter.
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