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Det er ikke nok, at du er en dygtig spiller og træner meget.
Din kost kan afgøre, om du vinder eller taber en kamp.

Rigtig kost kan også sikre at du undgår skader.
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For at yde må du nyde.

ÂHvis du  spiser for lidt, får kroppen ikke den 
energi den skal bruge.

ÂMuskler og væv nedbrydes i stedet for at 
vokse.

ÂPræstationsevnen bliver nedsat.

ÂRisiko for skader, infektioner og overtræning.
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KENDER DU DET?

Â Ingen morgenmad.
Â Sodavand.
Â Chokolade i 10 

frikvarteret.
Â Ingen frokost.
Â Toast efter skole.
Â Sodavand.
Â Træt og uoplagt til 

træning.
Â Måske lidt aftensmad.
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Hvad sker der hvis du
- ikke spiser nok, eller rigtigt?

Â Du kan ikke koncentrere sig.

Â Din hukommelse og indlæringsevne forringes.

Â Du bliver træt og i dårligt humør.

Â Din appetitregulering bliver dårlig.

Â Du kan yde mindre fysisk, dvs. du løber  

og reagere langsommere, bliver hurtigere træt. 
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KONKLUSION.

Â Forringet muskelstyrke
Â Mindsket hurtighed
Â Forringet udholdenhed
Â Forringet koordination 

& dømmekraft
Â Forringet 

koncentrationsevne
Â Mindre energi, lyst og 

overskud i træning og 
konkurrence.

Â Træthedsbrud
Â Skader
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Â Hvis du træner meget, skal du 
spise og drikke meget.

Â Derfor er det vigtigt hvad du 
spiser.

Â Det er vigtigt du spiser flere 
gange om dagen.

Â Vidste du at når at når du 
træner en time taber du 1 liter 
væske, men for at erstatte 
dette væsketab skal du drikke 
1½ liter???

Â Vidste  du at når du træner en 
time forbrænder du energi 
svarende til indholdet i 9-15 
skiver franskbrød?
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Energiindhold

ÂSørg for at tilpasse energiindholdet.

ÂSymptom på energiindholdet ikke 
svare til  træningsindsatsen kunne 
være træthed og vægttab.

ÂTest dette ved at : 

ÂDu spiser lidt mere end du plejer i 1 -2 
uger ïopleves der større energi og 
vægten stiger med ½ -1 kg er du på 
rette vej.
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Hvad er kulhydrat-rig kost?

Â Kulhydrat skal indgå i alle måltider.
Â Spar på fedtet ,det giver plads til kulhydraterne.
Â Fødevarer med højt kulhydrat indhold:

Brød ïkartofler ïris ïpasta ïhavregryn ïcornflakes ï
bønner ïærter ïmajs ïbananer ïtørret frugt.

Â Anvend tallerken modellen: 50% fyldes med 
ovenstående,25% med grønt/salat og 25% med kød/fisk.

Â Husk 2-3 kulhydratrige mellemmåltider: brød , bananer, tørret 
frugt.

Â Sluk tørsten med flydende kulhydrater som juice og saft hvis 
du træner dagligt.
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Proteiner.

ÂKroppen bruger protein til at opbygge 
cellerne.

ÂProteiner bruges til at hjælpe os når vi 
er syge.

ÂBekæmper skader.
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Hvor kommer proteinerne fra?

Â Mælkeprodukter , 
kød , fisk, æg , 
korn og ris .
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Fedtstoffer.

ÂKroppens største energireserve.

ÂEnkeltumættede. (advokado ïoliven ï
nødder ïolivenolie)

ÂFlerumættede. (planteolie ïfede fisk)

ÂMættet fedt. (smør ïmælk ïost ï
kød)


