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INTRODUKTION

Ernaering spiller en grundlaeggende rolle i sundhed, udvikling og preestationer for elite-
og professionelle atleter. Pa den baggrund, syntes vi, det var vigtigt at udarbejde et
dokument med ernaringsmaessige retningslinjer og information til vores spillere og deres
foreldre. Dens formal er at hjelpe bade spillere og foreldre med at klare de hgje

ernaringsmaessige krav, der falger med elitefodbold og @get traenings- og spilbelastning.

Dokumentet starter med meget generelle retningslinjer for hurtig og nem konsultation og

fortsaetter med mere dybdegaende information og forklaringer om emnet.



GENERELLE RETNINGSLINJER

Indtag rigeligt med komplekse kulhydrater i dagene op til hard fysisk aktivitet
og hav gerne sidste maltid 3-4 timer inden treening/kamp.

Spis gerne enkle kulhydrater/snacks tettere pa og undervejs traening/kamp.
Serg for at spise, sa du faler dig meet i lgbet af treening/kamp.

Drik gerne vand i sma mangder men regelmassigt op til hard fysisk aktivitet
Indtag gerne 5-6 maltider i lgbet af dagen.

Spis/drik rigeligt med kulhydrater og protein efter hard fysisk aktivitet.



OVERGANGEN FRAKEMISK ENERGI TIL MEKANISK ENERGI

Kost. Neeringsstoffer

==
2

Forbindelser som glykose,
frie fedtsyrer, etc.

i

Nedbrydning af
neeringsstoffer

ATP (Adenosintrifosfat)

Muskelaktivitet



ATP skal produceres konstant,
for at muskelaktiviteten kan
opretholdes, da der i cellerne
ikke findes nogen depoter af ATP
i betydelige maengder.

Det er den umiddelbare
energikilde til
muskelsammentraekninger. Da ATP er det bindende element i
musklen har meget lidt ATP overfgrsel af energi fra mad til
opbevaret, skal den kontinuerligt cellens funktionelle systemer
syntetiseres for at tillade
muskelsammentrakningerne.

En kemisk forbindelse, der er til
stede i alle celler (adenosin

koblet til 3 grupper af fosforsyre)

Det er molekylet, som er
ansvarligt for produktionen af
muskuleer energi ("braendstof”).




NARINGSSTOFFER

Atleter har sarlige og starre energibehov end andre (stillesiddende) personers behov.

Kulhydrater

Makroneeringstoffer Lfig(:il(tisetg;:fléir

Proteiner

Vitaminer

Mikronaerinsstoffer

Mineraler

Braendstofferne der bruges i de metaboliske veje til ATP syntese er kulhydrater,
lipider (fedtstoffer) og proteiner. De kaldes makroneringsstoffer. Under hgj
aktivitet bruges flere kulhydrater og feerre lipider. Proteiner spiller en veesentlig
rolle i opbygningen og udformning af celler, men bidrager meget lidt til

produktionen af celluleer energi.

KULHYDRATER

Kulhydrater findes i to hovedformer: de enkle eller hurtige og de komplekse eller
langsomme. Forskellen mellem de enkle og de komplekse kulhydrater er hvor
hurtigt de fordgjes og absorberes. Komplekse kulhydrater er den mest effektive

energikilde.



De enkle kulhydrater (monosakarier) er lavet af et eller to sukkermolekyler, og som
sadan kraever det ikke meget for kroppen at nedbryde dem og absorbere dem som
glukose. Enkle kulhydrater haver blodsukkeret meget hurtigere end komplekse
kulhydrater, men effekten er kortvarig. Fruktose, galaktose og almindeligt
strasukker er eksempler pa sukker med ét sukkermolekyle, mens laktose og maltose

er eksempler pa sukker med to sukkermolekyler.

Komplekse kulhydrater (polysakkerier) indeholder lengere keeder af molekyler, og
derfor tager de lengere tid at nedbryde og giver mere varig energi. Stivelse er

komplekse kulhydrater.

GLUKOSEKILDER (KULHYDRATER), HYORFRA DER KAN HENTES ENERGI UNDER FYSISK
AKTIVITET

1. Leverglykogen-depoter (glykogenolyse)

2. Muskelglykogen-depoter

3. Neoglykogen (syntese der ikke kommer fra glukose: glycerol, lactat,
pyruvat, aminosyrer)

4. Glukose der indtages under fysisk aktivitet (Det er vigtigt at
forhindre hypoglykaemi (lavt blodsukker)).

Leverglycogen-depoterne varierer meget i lgbet af dagen. De gges efter maltider,
og de formindskes mellem maltiderne og i lgbet af natten over den fastende periode.
Det gar de for at opretholde kroppens glykemidepoter. Muskelglykogen-depoter

varierer derimod afhangigt af aktivitetstypen, kosten og treening.

Jo mere intens den fysiske aktivitet er, jo mere muskelkraft anvendes der og jo sterre
er brugen af muskelglykogen. Det er kun glykogen, der giver muskelen mulighed
for at arbejde ved hgj muskulaer kraft. Muskelglycogenunderskud farer til et fald i
konkurrencedygtigheden og til starre anvendelse af protein til energiproduktion,

hvilket kan medfare treethed.



Den glukose, der indtages under den fysiske aktivitet, treenger meget langsomt ind
i muskelfiberen, og man kan derfor ikke kompensere for manglende lever- og

muskelglycogen-depoter ved blot at indtage glukose under aktivitet.

KILDER TIL KOMPLEKSE KULHYDRATER:
e Brad
e Pasta
e Korn
e Frugt og grantsager
e Sgd kartoffel
e Ris

e Honning

LIPIDER (FEDTSTOFFER)

Lipider er fedtsyrer, og de kan opdeles i to slags - de mattede (animalsk fedt) og de
umeettede (vegetabilske fedtstoffer). De opbevares i fedtveev og muskel og dannes af
fedtstoffer og kulhydrater i vores kost (de kulhydrater der ikke bruges til at danne

energi, omdannes til fedtstoffer

KILDER TIL FEDTSTOFFER:
e Mealk

e Mejeriprodukter

e Vegetabilske olier
e Kad

o /EQ

e Ngdder

e Tarret frugt.



PROTEINER

VVoksende atleter har behov for et seerligt hgjt indtag af proteiner. Det samme ger
sig gaeldende for mennesker der udever aktiviteter, der har til formal at gge

muskelmasse og mennesker, der bor i varme og fugtige klimaer (grundet svedtab).

PROTEINKILDER:
e Animalsk - &g, meelk og mejeriprodukter, kad, fisk.
e Vegetarisk - sojabgnner, bgnner, kikeerter, hestebgnner, erter,

ngdder, ris, fuldkorn

VITAMINER OG MINERALER

VITAMINKILDER:
e Indmad (nyrer og lever af kvaeg, svin og far)
e Fuldkorn

e Ngdder og tarret frugt (jordngdder, hasselngdder, mandler, valngdder,
rosiner og pinjekerner)

e Frugter og grgntsager

e Malkeprodukter

Vitaminer indtaget i doser hgjere end anbefalet
forbedrer ikke atletens atletiske ydeevne og kan
forarsage sundhedsmaessige problemer
(hypervitaminoser).




ATLETENS DIAT

REGLER FOR SUND KOST

1. Hgjere procent af kulhydrater (opfyldning af glykogendepoter)
2. Godt vaeskeindtag

3. Maden skal veere afvekslende, afbalanceret, energieffektiv og

distribueret hele dagen

Korrekt propertionel fordeling af makronaringstoffer

Proteiner
15%
Kulhydrater - Fedtstoffer
hovedsagligt de 25%

komplekse

60% ‘ ”‘v

KONTROLINDIKATORER:

e Vagtkontrol (kalorieindtag bar veere tilstreekkeligt til at opretholde den
ideelle veegt)
e Body Mass Index (BMI)

e Antropometrisk kontrol
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FODEVARER B@R FORDELES GODT GENNEM DAGEN:

5-6 maltider Morgen  formiddag frokost eftermiddag Aften Natmad

Fordeling af 25% 10% 30% 10% 25% Valgfrit*

kalorieindtag

* Natmad anbefales for at undgd langvarig faste om natten — let maltid: 5-8%
af kalorierne tages fra de andre maltider

KOSTEN F@R AKTIVITET

Spillerens prastation afhanger mere af dennes spisevaner end af maltider lige far
kampen. Maltiderne de sidste 48 timer inden kamp, skal vaere sardeles hgje pa
kulhydrater — langt den sterstedelen af den muskelglycogen, der bruges under

aktiviteten, indtages i lgbet af de seneste to dage.

MALTIDER F@R AKTIVITET:

e Bor vare afsluttet min. 3 timer for aktiviteten pabegyndes (opvarmning).

e Mad spilleren er vant til at spise, og tolererer godt.

e Rig pa kulhydrater (Pafyldning af glykogendepoter).

e Mindste meangde af proteiner (fordi det forsinker fordgjelse og k
an fremprovokere acidose)

o Letfordgjelige fodevarer - fa fedtstoffer (Fedtstoffer forsinker
fordgjelsen og mavetemning)

e Undga meget krydret og spis kun let tilberedt mad

e Pas pa mad, der mistenkes for fordarvelse — (Kan forarsage diarré /
fordgjelsesvanskeligheder)

e Undga kulsyreholdige drikkevarer og garbare fadevarer (f.eks. lag, &g,

baelgfrugter, kalstengler)

e Undga mad der kan lette affgring (f.eks. svesker og figner)
e Undga vanddrivende mad (f.eks. asparges, jordber, kirsebaer, te, alkohol).

e Huvis spilleren bliver sulten mellem dette sidste maltid og kampen, kan der

spises sma maengder lavglykamisk kulhydrat (eksempler pa fedevarer med

11



lavglykemisk kulhydrater: http://paleoblog.dk/glykaemisk-indeks-tabel-med-

foedevarer/)

ADVARSEL OM REAKTIV HYPOGLYKAMI!
Reaktiv hypoglykemi (lavt blodsukker) skyldes formentligt, at der i forbindelse
med et storre kulhydratrigt maltid, er udskilt en stor insulinmangde fra
bugspytkirtelen, der stadig er til stede flere timer efter maltidet. Det vil sige, at
kroppen ved overdreven glykogentilfarsel (f.eks. druesukker i halvlegen) kan

overproducere insulin, der i sidste ende medfgrer lavt blodsukker.

KOSTEN EFTER AKTIVITET/ RESTITUTION

Den indsats en atlet bliver udsat for under spillet fgrer til udtemning af

energidepoterne (glykogen og fedt), vitaminer og mineraler, vand.

FORMAL MED DIZATEN EFTER AKTIVITET
1. Genetabler veeskedepoter og elektrolytter. ( Elektrolytter er naturlige salte
(mineraler) i kroppens vasker, der har en elektrisk ladning. Kroppens
primeare elektrolytter er natrium, kalium, calcium, magnesium og klorid.
Yderligere information om elektrolytter og vaeske se henvisning til DGI
artikel under kildehenvisning).

2. Genopfyldning af energidepoter og muskelglycogen.

3. Start restitutionen.

KULHYDRATER
Tidspunktet og sammensatningen af maltidet afheenger af varigheden og
intensiteten af aktiviteten samt tiden til den naeste aktivitet. Det er vigtigt at vide at
muskelglykogenoptagelsen og evnen til at syntetisere glykogen er maksimale

inden for de fgrste 2 timer efter treening (efter treening er kroppen mere fglsom

overfor insulin). Hvis kosten pa dette tidspunkt er tilstreekkelig pa dette tidspunkt,


http://paleoblog.dk/glykaemisk-indeks-tabel-med-foedevarer/)
http://paleoblog.dk/glykaemisk-indeks-tabel-med-foedevarer/)

kan glykogensyntesen veere 2-3 gange hurtigere. | de farste 6 timer efter aktivitet
gavner det at indtage kulhydrater med et hgjt glykemisk indhold for

muskelglykogensyntesen.

PROTEINER
De gentagne og intensive sammentrakninger af musklerne forarsager sma sar i
fibrene. Disse sma skader - ikke akkumulering af maelkesyre - er arsagen til muskel-
gmheden, som vi kan fgle efter intensiv fysisk aktivitet (DOMS eller Delayed Onset
Muscle Soreness). Proteiner er vigtige for at genopbygge muskelvaevet.
Proteinindtaget giver i denne periode de ngdvendige aminosyrer til reparation af
muskelveev og fremskynder derfor restitueringsprocessen. Proteiner fremmer

muskelglykogengenvinding og giver en mere anabolsk hormonprofil.

KOMBINATION AF HURTIGE SUKKERARTER OG PROTEINER:
e Melk (400mL) + vingummier (45g)
e Malk (400ml) + malkechokolade (60g)
o Kakaomalk (400 ml)

Referencevaerdi:

Simple kulhydrater: 1,2-1,5g / kg

Proteiner (der indeholder essentielle aminosyrer): 0,3-0,5 g / kg,
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VASKE

VASKEINDTAG INDEN AKTIVITET
For-treenings veeskeindtaget begynder allerede lige efter den seneste aktivitet er
afsluttet. Atleten kan begynde at treene, nar han har indtaget tilstreekkeligt med

veaeske og er velhydreret:

e Drik vand i sma mangder og regelmaessigt fra 4 timer fer og op til 20-30
minutter for aktivitet, op til i alt 5-7 ml / kg legemsvagt. Dette muligger
optimering af veeskestatus og eliminering af overskydende vaske gennem
urinen.

o Kaffe 30 minutter for aktivitet kan veere en fordel (koffein bidrager til

energieffektivitet: Det gger brugen af fedtsyrer og sparer glykogen).

V/ASKEINDTAG UNDER OG EFTER AKTIVITET
Behov for mangden og hastigheden af vaeskeudskiftning afhanger af atletens
svedhastighed og treeningsvarighed. Ikke desto mindre vil vaeskeindtaget vil altid
veere mindre end veesketabet, da kapaciteten af vandabsorption i tarmen er
begraenset (12ml / kg / time). Det er derfor vigtigt ikke at vente pa tarst. Tarst er et

sent symptom, der opstar, nar der allerede er intracelluler dehydrering

Under aktivitet skal du indtage veeske med jeevne mellemrum (pauser, halvleg)

FORMAL:

Undga et vandunderskud starre end 2% kropsveegt, da dette kompromitterer den fysiske

ydeevne ved aerob trening samt nedsaetter mental og kognitiv preestation.
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VIGTIGE TIPS TIL FYSISK AKTIVITET OVER 1 TIME

Se f.eks. Isostars Fast Hydration neeringsindhold pr. 100 g:
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VASKEINDTAG EFTER AKTIVITET

e Indtag 450-675 ml vaesker pr. ¥ kg vegt, der er gaet tabt under aktivitet

e Anvend rehydreringsdrikke og salt mad.

KOSTTILSKUD OG PRASTATIONSFREMMENDE PRODUKTER (ERGOGENIC AID)

Brugen af disse stoffer er udbredt i sport, men man bgr ikke forvente betydelige
fordele ved de fleste af disse stoffer, hvoraf nogle endda kan vaere skadelige for
helbredet.

MULIGE RISICI VED AT BRUGE KOSTTILSKUD:
e Uhygiejnisk produktion; Tilstedeveerelse af toksiner, der kan
forarsage gastrointestinale forstyrrelser.
e Indeholder ofte ikke de enheder og maengder, der er naevnt pa etiketterne.

e Kan vere forurenet med forbudte stoffer (stimulanser og prohormoner),

der ikke er nzvnt pa etiketten.

En rig og varieret kost, der overholder de principper, der er beskrevet i dokumentet,

giver atleten de ngdvendige naringsstoffer til at opfylde deres daglige behov!

KILDEHENVISNING

DGI: https://vorespuls.dk/kost-sundhed/artikler/hvad-skal-du-drikke

ISOSTAR https://www.isostar.com/ww-en/ww-powders-hydrate-perform-

orange- 4009.html

Miljg- og Fedevareministeriet: https://altomkost.dk/fakta/glykaemisk-indeks/

Netdoktor: https://netdoktor.dk/sygdomme/fakta/blodsukkerlavt.ht
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