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Det er ikke nok, at du er en dygtig spiller og treener meget.
Din kost kan afgare, om du vinder eller taber en kamp.
Rigtig kost kan ogsa sikre at du undgar skader.
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For at yde ma du nyde.
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A Hvis du spiser for lidt, far kroppen ikke den
energi den skal bruge.

A Muskler og veev nedbrydes | stedet for at
vokse.

A Praestationsevnen bliver nedsat.
A Risiko for skader, infektioner og overtraening.
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KENDER DU DET?

Ingen morgenmad.
Sodavand.

Chokolade 1 10
frikvarteret.

Ingen frokost.

Toast efter skole.
Sodavand.

Treet og uoplagt til
treening.

Maske lidt aftensmad.
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Hvad sker der hvis du
-1kke spiser nok, eller rigtigt?
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Du kan ikke koncentrere sig.

DINn hukommelse og indlaeringsevne forringes.
Du bliver treet og i darligt humar.

Din appetitregulering bliver darlig.

DU kan yde mindre fysisk, dvs. du lgber

0og reagere langsommere, bliver hurtigere traet.
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KONKLUSION.

Forringet muskelstyrke
Mindsket hurtighed
Forringet udholdenhed

Forringet koordination
& dgmmekraft

Forringet
koncentrationsevne

Mindre energi, lyst og
overskud i treening og
konkurrence.

Traethedsbrud
Skader
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Hvis du treener meget, skal du
spise og drikke meget.

Derfor er det vigtigt hvad du
spiser.

Det er vigtigt du spiser flere
gange om dagen.

Vidste du at nar at nar du
treener en time taber du 1 liter
vaeske, men for at erstatte
dette veesketab skal du drikke
1V liter???

Vidste du at nar du treener en
time forbraender du energi
svarende til indholdet 1 9-15
skiver franskbrgd?
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Energiindhold

JFA Sarg for at tilpasse energiindholdet.
A Symptom pa energiindholdet ikke
svare til treeningsindsatsen kunne
veere treethed og vaegttab.

A Test dette ved at :

A Du spiser lidt mere end du plejeri1-2
uger i opleves der stgrre energi og
vaegten stiger med %2 -1 kg er du pa
rette vej.
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Hvad er kulhygredst?

Kulhydrat skal indga i alle maltider.

Spar pa fedtet ,det giver plads til kulhydraterne.
Fadevarer med hgjt kulhydrat indhold:

Brad1 kartofler T ris1 pastal havregryn i cornflakesi
bgnner1 aerter T majs 1 bananerT tarret frugt.

Anvend tallerken modellen: 50% fyldes med
ovenstaende,25% med grgnt/salat og 25% med kad/fisk.
Husk 2-3 kulhydratrige mellemmailtider: brad , bananer, tarret
frugt.

Sluk tgrsten med flydende kulhydrater som juice og saft hvis
du treener dagligt.
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Proteiner.
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A Kroppen bruger protein til at opbygge
cellerne.

A Proteiner bruges til at hjeelpe os nar vi
er syge.

A Bekaemper skader.
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Hvor kommer proteinerne f
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A Maelkeprodukter
kad , fisk, eeg ,
korn og ris .
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Fedtstoffer.

A Kroppens stgrste energireserve.

A Enkeltumaettede. (advokado T oliven 1
ngdder 1 olivenolie)

A Flerumaettede. (planteolie T fede fisk)

A Meettet fedt. (smar I maelk T ost 1
kad)
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