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Introduktion

Kost og ernaering som atlet og generelt, kan ses som noget af
en rejse med mange bump, forvirring og informationer pa
vejen. Alle disse ting kan skabe tvivl omkring hvad der er
rigtigt og hvad der er forkert. Netop begreber som
rigtigt/forkert og sundt/usundt er begreber som vi i STE gerne
vil vaek fra.

Det handler hos os om forstdelse af maengde og kontekst.
Men hvorfor har vi i STE valgt at have dette fokus?

Det har vi fordi rejsen som atlet eller som foraelder til en atlet,
samtidig ogsa er en del af en stgrre madrejse, der indeholder
en masse valg og beslutninger.

Samtidig sa vil de informationskanaler vi eksponeres for, ofte
praesentere os for myter og p%virkninger der relaterer sig til
mad, krop og sundhed.

De peger ofte i mange forvirringsskabende retninger som kan
have indflydelse pa handlinger og beslutninger, og dermed
ogsa vores vaner og adfzerd.

Vi mener derfor at det er vigtigt at vi i STE italesaetter vaner
og adfzerd med betydning for kropsforstaelse og spisemgnstre

for at fremme optimale spisevaner hos atleter i STE.
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Tankemgnstre

Kost, ernaering og sundhed er alle begreber der bygger pa opfattelse.
Vores opfattelse af begreberne kan stamme flere steder fra, det kan
stamme fra vores opvaekst, omgangskreds eller sociale medier. Uanset
hvor det stammer fra, sa danner det grundlag for hvad vi formidler
videre til vores venner, familie og andre.

Vi gnsker alts3 at omlaegge vores made at taenke og opfatte det pa. Men
for at aendre vores made at taenke og opfatte pa, sa skal vi forst vaere
opmaerksomme p& hvordan vi taenker og opfatter det pa nuveerende
tidspunkt. Derfor kan du overveje fglgende spgrgsmal inden du laeser

videre:

Hvordan er mit forhold til
mad, krop og vaegt?

Opdeler jeg fadevarer i
sunde og usunde?

Hvordan kan jeg bidrage
til at pdvirke mine
medatleters eller mit
barns forhold til mad og
sundhed i en positiv
retning?
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Afhaengigt af dine svar sa kan du mgde nye perspektiver og
betragtninger, som maske kan virke modstridende men som du
forhdbentlig bliver mere komfortable med undervejs.

Det kan bl.a. veere hvordan vi vurderer, hvor meget eller hvor lidt der
skal spises. Vi mener i STE hellere at der skal vaere fokus pa disse
parametre:

+ Sult og maethed

+ Godt humgr; glad og positiv

+ God koncentration; holde fokus i skolen og til treening

+ God restitutionsevne; restituerer hurtigt efter treening

Sult og maethed kan virke pudsigt, men det at man spiser nar man er
sulten og stopper nar man er maet kan veere medvirkende til et sundt
og afslappet forhold til mad. Parametrene humgr, koncentration og
restitutionsevne kan fungere som pejlemaerker for om atleten har
behov for mere mad eller om mangden er tilpas. Hvilket er vigtigere

end hvad og hvor ofte der bliver spist.

“Jamen hvad skal der s§ spises, n8r der spises?”

Her er der ingen graenser ogsa tanker du nok;

“Hvad? Ingen greenser? M& jeg s8 spise hvad jeg vil?”

Det korte svar pa det ville veere ja.

Det er dog ikke et seerligt fyldestggrende svar, i virkeligheden handler
det om kontekst og maengde. Altsd hvorndr og hvor meget af det, som
man spiser. Coco pops er ikke godt hvis det er det eneste du spiser,
men lige efter traening kan det veere godt til at fylde dine energidepoter

op igen sa du er klar til naeste traening eller konkurrence.

Ingen fgdevarer er forbudte.
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Spise- og kostvaner

Nar der kigges pa spise- og kostvaner, sd kan det vi formidler videre
som forzelder eller som medatlet vaere med til at pavirke hvordan og
hvad andre spiser. Dette kan bade vaere negativt og positivt, som
tidligere naevnt er intet forbudt. S& ndr vi derfor naevner ting som
sundt/usundt eller rigtig/forkert, s pavirker det vores bgrn eller
medatleters syn pa kost og fedevare i fremtiden. Hvilket er det som vi

i STE gerne vil vaek fra

N&r det gaelder kost- og spisevaner, sa er der ogsa en naturlig
forbindelse til preestation isaer som atlet eller foraelder til en atlet. Her
kan der vaere en masse produkter og tilskud, som far en masse
opmeerksomhed i medierne eller sportsmiljgerne. Men hvordan skal
man som atlet forholde sig til disse, b&de i forhold til kostvaner men
0gsa i jagten pa en bedre preestation? For at illustrere det, bruger vi

cupcake-modellen fra Team Danmark.

Cupcake modellen -
Team Danmark, 2022
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Cupcake-modellen illustrerer hvor stor en effekt forskellige typer af
fgdevarekategorier har for praestationen. Helt praecist hvordan kan du se i

tabellen herunder:

Kagedel (nedefra og op) Forklaring
Bunden (ca. 80-90%) Repraesenterer vores daglige
kost
Frosting (ca. 5-10%) repraesenterer sportsprodukter

sa som proteinpulver,
energigeler og lign.

Krymmellen (ca. 1-2%) repraesenterer ergogene stoffer
og tilskud, fx koffein, kreatin og
lign.
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Ud fra modellen vi kan se, at det der har stgrst effekt pa vores praestation,
er vores daglige kost (bunden), som fylder 80-90%. Har vi styr pa den
daglige kost, sa er vi allerede langt i processen. For at fa styr pa den daglige
kost

sa kigger vi pa tre ting: struktur, planlaegning og selve kosten. Nar man som
ung atlet ofte skal balancere skole, sport, fritid og kost. S& kan strukturen
og planlaegningen vaere en god made at skabe overblik over ens uge, sa der

undgads stress og at det at spise ikke bliver eller fgles uoverskueligt.

Sa hvad indgar der i struktur og planleegning?:

« Hvor ofte er det ngdvendigt at jeg spiser i dag?
- afhaenger af hvor lang en dag du som atlet har

« Inkorporering af 3 hoved-/stgrre maltider
- giver faste holdepunkter i lobet af dagen, hvor man som atlet er sikker p8 at
man f8r spist s§ man er klar til fx treening

« Hvorndr giver det mening de 3 maltider ligger?
- afhaenger og tilpasses til dit individuelle skema

- Hvilke(n) dag(e) kan jeg forberede maden?
- dag(e) hvor der forberedes mad som variation til de simple ting som rugbrad
eller boller m. p8laeg

« Hvor mange mellemmaltider giver det mening jeg har i dag?

- Behovet kan variere fra 2-4 afhaengig af aktiviteterne p8 dagen og dagen efter

Alle dine dage er ikke ngdvendigvis ens, derfor kan struktur og planlaegning

give dig et bedre overblik og mindre stress.
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0 Kost, Sundhed & Sociale medier

Vi eksponeres alle for forskellige syn, holdninger og informationer via
sociale medier. Her er saerligt bgrn og unge udsatte grundet deres
forbrug af sociale medier. Dette geelder ogsa viden og informationer

omkring ernaering og sundhed.

Sa det farste du bgr forholde dig til er: Hvor f8r du p8 nuvaerende
tidspunkt din viden om ernaering og sundhed fra?

Kommer din viden fortrinsvis fra sociale medier, sa er der nogle ting du

bgr veere opmaerksom pa:

1. Sociale medier er hverken deciderede darlige eller forbudte
informationskilder.

2. Der er ofte mange profiler pa disse medier, som blander sig i
debatten om sundhed og ernaering. Det gar de dog uden de store
nuancer i budskaber og holdninger - hvilket kan veere med til at

skabe et sort-hvidt syn pa bade mad, krop og sundhed

Men hvordan navigerer du sa i denne verden af holdninger, meninger og
informationer? Her vil vi henvise til Team Danmarks fem punkter til

navigering i og vurdering af kilder.
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Naviger og vurdér jeres kilde

Er afsender troveerdig?

Hvis afsenderen ikke har en personlig eller gkonomisk interesse
i et givent produkt, slankekur eller andet, er det tegn pa en
trovaerdig afsender fx Fgdevarestyrelsen og Team Danmark

Er overskriften clickbait-venlig?

Dvs. designet til at mange klikker videre, nar de ser den. Ofte
vil denne type overskrifter bl.a. kommunikere til fglelser. “Spis
to aebler om dagen og lev 5 &r leengere” er et eksempel pa
dette. Disse artikler er ofte for gode til at vaere sande og bgr
som regel undgds udelukkende baseret pa overskriften.

Stemmer indhold overens med overskriften?

Hvis artiklen omkring de to aebler om dagen fx handler om, at
en person har faet bedre sundhed af at spise mere frugt og
grgnt, er det naeppe a&blerne, der alene er ansvarlig for dette.
Med andre ord kan en overskrift let pastd, at Igsningen pa et
komplekst problem er simpel, men hvis det var simpelt ville der
sjeeldent kunne skrives en hel nyhedsartikel om det.

Er der henvist direkte til studiet/studier?

Det er altid en god ting, hvis en artikel kan bevise, hvor den har
sin viden fra, og ikke blot fra personlige anekdoter og
forteellinger.

Er der derudover “smurt tykt p4”?

Fx: "Ikke bare blodtryk er forbedret. Peter sover nu ogsa bedre,
er i bedre humgr, har forbedret sin fedtprocent og sin
muskelmasse.” Meget sjeldent kan en lille &endring give
forbedringer p& s& mange omrader. Det ville naesten vaere ren
magi.

Team Danmark, 2022
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Makronaeringsstoffer

Kulhydrat, protein og fedt er makronaeringsstoffer som sammen med

vitaminer og mineraler skaber basen i vores kost. Sa har vi en fornuftig

forstaelse for disse, skabes der et solidt grundlag for at kunne praestere

bade i skole og sport som forklaret gennem cupcake-modellen. Der findes

dog mange myter omkring disse, vi har samlet nogen af disse nedenfor:

Falsk

Sandt

Kulhydrat feder

Kulhydrat feder ikke, men de binder
midlertidigt veeske. Dette sker under
optagelsen og nadr depoterne er ved at
veere fyldte. Det er denne midlertidige
binding af vaeske som kan medfgre en
midlertidig vaegt@ggning og det kan
forveksles med at det “feder”

Kulhydrat er kun ngdvendigt n8r man
treener

Kulhydrat er braendstof til bade hjerne
og muskler - Derudover bidrager
kulhydrat med kostfibre og andre vigtige
neeringsstoffer

Muskelopbygning kraever store
maengder protein til hvert maltid

Timing og fordeling af proteinindtag over
dagen er mere vaesentligt at fokusere pa
frem for store mangder protein til hvert
maltid.

Protein skal indtages lige efter traening
for at have en effekt

Det er bade sandt og falsk. Lige efter
treening optager kroppen saerligt
effektivt det, der tilbydes, men kroppen
er fgrst og fremmest afhaengig af
tilstraekkelig og varieret ernzering for at
udvikle sig samt respondere pa traening

Fedt maetter mere end kulhydrat og
protein

Protein er faktisk det naeringsstof, der
har den bedste maethedsevne

Team Danmark, 2022

\ ‘.SLAGELSE
TALENT
& ELITE



Der er selvfglgelig utallige informationer omkring makronaeringsstoffer
som kan vaere gode at vide, men vi har udvalgt nogle f& som kan veere

gode for jer at tage med videre:

Kulhydrat:

- Dette er vores primaere braendstof til bade muskel- og hjernearbejde.
Sa det er vigtigt braendstof uanset om vi skal praestere i skolen,

traening eller til kamp/konkurrence.

+ Kulhydrat inddeles i komplekse eller simple kulhydrater, opdelingen er

baseret pd hvor langsomt eller hurtigt de optages i systemet.

« Komplekse kulhydrater er gode op til en aktivitet, mens simple

kulhydrater er gode efter endt aktivitet

Protein:
» Protein er vigtig som byggesten til muskler, hormoner, enzymer og
antistoffer i immunsystemet

» Det spiller ingen rolle som braendstof i forhold til preestation

Fedt:

« Fedt bruges til optagelse af fedtoplgselige vitaminer (A, D, E & K)

+ Fedt kan bruges som energiforsyning ved hvile eller let aktivitet —
det koster dog ekstra energi for kroppen at bruge fedt som
braendstof fremfor kulhydrat

+ Fedt opdeles helt overordnet i maettet og umaettet, her anbefales det

at man prioritere det umezettede
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S&dan nogle hurtige informationer kan nogen gange fgre en masse

spgrgsmal med sig som; hvilke fodevare hgre under komplekse

kulhydrater? Eller hvilke umaettede fedtkilder er der? Og vi er s glade for

at i spgrger, for herunder har vi samlet 3 modeller med eksempler pa

fgdevare fra kulhydrat, fedt og protein:

Eksempler pa simple og Eksempler pd umaettet og maettet
komplekse kulhydrater fedt
Simple Komplekse Umaettet Maettet
Kulhydrater Kulhydrater Fedt Fedt
Lyst Brgd Groft Brgd Fede fisk Smgr
Myslibarer Fuldkornspasta Planteolie Margarine
Frugtsteenger Kartofler Ngdder Fede oste
Saftevand Havregryn Avokado Fede
kgdprodukter

Eksempler pa proteinkilder

Mejeriprodukter

Fisk/Kgd/Fjerkrze

fEg

Bgnner

Kikaerter
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Vitaminer og mineraler

I forhold til vitaminer og mineraler, sa tanker de fleste pa frugt og grgnt -
men de glemmer at man kan f& vitaminer og mineraler gennem mange
forskellige feédevarer. Den bedste made at opnd den rette maengde pa er ved
at spise en varieret kost. Det skader dog ikke at spise ensformigt i korte
perioder, men det kan over laengere tid fgre til vitamin- og mineralmangel.

I forhold til at praestere som atlet og generel sundhed, s3 er det saerligt jern,
C-vitamin og D-vitamin som er vigtige.

Hvilken effekt de har kan ses herunder:

Vitaminer og mineraler

Jern Jern har effekt pa haemoglobin og
hamoglobin binder og transportere ilt
rundt i kroppen. Et utilstraekkeligt
indtag over en lzengere periode vil
komme til udtryk i form af treethed og
darligere udholdenhed.

C-vitamin C-vitamin har en indirekte rolle i forhold
til sundhed og praestation. Det er bl.a.
ngdvendigt for dannelsen af hormonet
adrenalin som kroppen fx bruger under
treening. Vitaminet fremmer optagelsen
af jern, hvilket har en direkte effekt pa
preestationen.

D-vitamin D-vitamin bidrager til optagelse af
kalcium i tarmen. Det har stor relevans
for bgrn og unge, hvor knoglemasse er i
udvikling. Sundhedsstyrelsens anbefaler
et dagligt tilskud fra oktober til april,
dette omfatter alle over 4 ar.
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Kosttilskud

Kosttilskud er som navnet hentyder til et tilskud til den daglige kost
og bgr derfor ikke veere den primaere del af kosten. Som det blev
praesenteret i cupcake-modellen, sa kan praestationen optimeres ved
at have styr pa de grundlaeggende elementer i kosten. Derudover vil
eksempelvis optimering af sgvn og et optimalt traeningsprogram

vaere bedre kilder til praestationsoptimering end kosttilskud.

Kosttilskud kan kort ggres op i fire punkter:

1. Kosttilskud er tit noget af det, der far mest opmaerksomhed, men
som har den mindste effekt pa praestation og resultater

2. Kosttilskud er ligegyldige, hvis ikke der optimeres pa basale ting
fgrst; mad, sgvn og treening

3. Kun fuldt optimerede atleter kan forvente effekt af kosttilskud.
Som ung atlet er man sjaeldent fuldt optimeret pa de basale ting

4. Der kan veere tidspunkter, hvor “on-the-go” produkter som fx
proteinbarer og proteinpulver er lettest at fa spist. Fx pa laangere

rejser eller mange lange traenings- og konkurrencedage
Team Danmark, 2022

Skulle man som atlet alligevel have lyst til at afprove kosttilskud, sa
er de mest veldokumenterede og gaengse kosttilskud gennemgaet pa

naeste side 2>
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Kreatin
Kreatin findes allerede naturligt i kroppens
celler, seerligt i muskelcellerne, og er
derfor vigtig for muskelopbygning og
vedligehold. En gget kreatinindtagelse kan
have en gunstig effekt pa iszer kortvarigt
eksplosivt arbejde. Atleter med en
afbalanceret kost, har dog normalt ikke
behov for kreatintilskud.

Alternativ
Kreatin produceres naturligt i kroppen
men kan ogsa findes i kosten, iszer i kad
og fisk.
At have disse ting i sin kost kan derfor

erstatte behovet for et kreatintilskud.

Pre-Workout (PWO)
PWO er en feelles betegnelse for
tilskud, som anvendes fgr traening.
Det anvendes ofte for at gge
energiniveauet, da det for det meste
indeholder store mangder koffein,
og benyttes med henblik pa
praestationsfremme og/eller
muskelopbygning

Alternativ
Kunne veaere et solidt hovedmaltid m.
saftevand som drikkelse. Dette vil
have samme formal at tilfore energi
til kroppen som ggr dig i stand til at

kunne praestere.

Koffein
Koffein findes naturligt i blade, ngdder og

frg fra en raekke planter.

Koffein findes ogsa som pulver, i
energidrikke, i geler og som tabletter.
Koffein er et stof som kroppen veenner sig
til, og derfor vil det muligvis kraeve
progressivt stgrre doser for at opna en
effekt.

Alternativ
Kaffe, nok at spise og nok sgvn

Proteinpulver
Proteinpulver er en pulveriseret form
for protein. Det kan betragtes som
et tilskud ligesom vitaminpiller, og
har i sig selv ikke nogen
praestationsfremmende effekt.
Derudover er det vigtigt at vide, at
protein maetter meget, og derfor kan
tage plads for rigtig mad.

Alternativ
Alternativet til pulveret vil kunne
vaere protein eksemplerne fra

kapitlet om makronaeringsstoffer

Team Danmark, 2022
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STE’'s madpakkemodel

I Team Danmark bruges der forskellige tallerkenmodeller nar den
rette kostsammensaetning skal forklares. Disse modeller er fine
eksempler pa fordeling/opdeling af mad ved et maltid. Men vores
erfaring i STE er at vores atleter har travle og lange dage, det er
derfor sjeeldent at de spiser af en tallerken, det bliver oftere fra en
boks eller pose, altsd en mere klassisk madpakke.

Derfor har vi udviklet vores egen model:

Madpakkemodellen - denne model er tiltaenkt som et vaerktgj bade
atleter og foraeldre kan bruge til at sammensaette en fornuftig
madpakke.

Madpakkemodellen er en mere dynamisk model end
tallerkenmodellerne, fordi antallet af maltider og maengderne kan
variere afhaengig af atletens skema, k@n, sportsgren og saeson.
Eksemplerne vil tage udgangspunkt i:

« Mellemmaltid om formiddagen

» Frokost

« Mellemmaltid om eftermiddagen/fgr traening

« Restitutionsmaltid efter treening.

Tallerkenmodellerne: Elite-tallerken (venstre) og Y-tallerken (hgjre) - Team Danmark, 2022
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