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— FORALDREMATERIALE

Det er eftermiddag, og dit barn er lige kommet hjem fra skole. Kgleskabet abnes med
stor iver, og dit barn giver udtryk for at vaere glubende sulten. Der gar ikke leenge, for du
begynder at teenke, at du naesten ikke kan na at fylde kaleskabet op i det tempo, mad
og drikke forsvinder, og samtidig bliver du ogsa usikker pa, om det da kan veere rigtigt,
at dit barn skal spise sé meget mad? Sé& laenge er det jo ikke siden, at det sidste maltid i
skolen blev spist. Traeningen starter selvfglgelig om to timer, men hvad nu hvis dit barn
spiser mere, end det har brug for og begynder at blive rundere end de andre i klassen?

Madglaeden er ikke til at tage fejl af, men det er jo ikke altid broccoli og rugbrgd, valget falder

pd, og hvad nu hvis kroppen ikke far det, den har brug for, pa trods af de store maengder?




KZARE FORALDER

Sidder du og nikker genkendende til ovenstaende lige
nu? Fortaellingen er opdigtet, men tanker og bekymringer
af denne karakter optraeder hver dag hos mange forael-
dre til bgrn og unge atleter.

Med rollen som foreelder fglger et stort ansvar, blandt
andet i forhold til at give sine bgrn sunde spisevaner. Og
vi forstar, hvis du ogsa foler et stort ansvar for at leere dit
barn at spise sundt.

Og der eringen grund til at fgle skam, hvis du kan gen-
kende flere af de udtrykte bekymringer og tanker fra
fortaellingen ovenfor. Vi befinder os alle i en sundheds-
og dieetkultur med et konstant fokus pa den 'rigtige’ mad
og den 'rigtige' krop. Et fokus, der desveerre ofte ender
med at sta i vejen for en spiseadfeerd, der giver glaede,
nydelse og for unge atleter tilmed de rette betingelser for
at treene, preestere samt konkurrere pa hgjt niveau.

De feelder, man som foreeldre let kan falde i, og som kan
ende med at saette et tydeligt aftryk pa barn og unges
spiseadfaerd, kan se ud pa mange mader. Eksemplerne
nedenfor er lige sa opdigtede, men inspireret fra virkelige
forteellinger.

Julies lillesgster pa 2 ar har opdaget sin navle. Hun vil
ogsa gerne se sin mors navle. Lillesgsteren mgdes med
et nej, og Julie harer sin mor sige: "Nej, det ma du ikke,
for sa ser du ogsa mors tykke mave.” Det naeste lange
stykke tid omtaler lilles@ster sin mave som tyk, efter hun
har spist, og 0ogsa nar hun er uden tgj pa.

Rebecca pa 22 ar keemper med daglige overspisninger,
bliver utilpas hvis hun fgler sig sulten og er bange for at
tabe sig og blive undervaegtig.

‘Ueg keempede med undervaegt, da jeg var yngre, og

Jjeg husker tit, hvordan mine foreeldre pressede mig til at
spise ved spisebordet. Det var alt lige fra broccoli til brun
sovs. Flere gange var jeg lige ved at kaste op. lkke fordi
Jjeg ikke kunne lide maden, men jeg var bare alt for meet til
at spise mere.”

Nar en sadan optagethed pa krop og vaegt udtrykkes, er
konsekvensen ofte, at det opfattes som 'normalt’ og en
ngdvendighed. Saledes kan det haenge ved leenge efter
og tilmed veere sveert at slippe igen.

Bgrn gar, hvad foraeldre og andre neere voksne ggr. De
ger sjeldent, hvad man siger. Og selvom hensigteni at
tage del i sine bgrns spiseadfaerd er god og udspringer
af keerlighed, er det sjeeldent det rette at gare. | hvert fald
ikke, hvis det indebaerer kommentarer omkring madvalg,
maengder, krop, vaegt og starrelse.

| Team Danmark arbejder vi dagligt for at give atleter de
bedst mulige rammer og vilkar for, at de kan udleve deres
potentiale og preestere pa hajeste niveau. Udviklingen
mod at preestere pa hejeste niveau forudsaetter i hgj

grad en sund livsstil og et sundt kropsbillede. Grundla-
get for denne udvikling starter allerede fra de helt tidlige
barndomsar. Foraeldrematerialet til atletuddannelsen i
sportsernaering har derfor til formal at kleede dig som
foreelder pa til at bidrage til, at dit barn udvikler et sundt
forhold til mad og krop.

Dit barn har pa nuveerende tidspunkt masser af erfa-
ring med at spise, og har formentlig ogsa allerede flere
mad- og drikkefavoritter, nar det handler om treening og
konkurrence. Erfaringer, som i stort omfang er opstaet

i jeres hjem og omkring spisebordet. Dit barn ma ogsa
dagligt treeffe mange beslutninger om mad og drikke
udenfor hjemmet, og ikke alle beslutninger er lige lette og
treeffes ej heller altid udelukkende pa baggrund af sult og
maethed. Endeligt vil det ogsa altid veere dit barn, og ikke
dig som foreelder eller andre, der har kontrol over, hvad
og hvor meget der spises. Men du kan have indflydelse
pa det, og med din adfeerd kan du bidrage til at fremme
sunde spisevaner og madro hos dit barn. | dette for-
eeldremateriale tilbydes du derfor en raekke redskaber,
som du kan bruge i forsgget pa at give dit barn et sundt
forhold til mad og krop. Redskaber, der afhaengigt af dit
eget forhold til mad og sundhed kan virke modstridende
pa din umiddelbare intuition og pa den adfeerd, du indtil
nu har udvist omkring dit barns spisevaner. Inden du
leeser videre, kan du derfor med fordel ggre dig felgende
overvejelser:

e Hvordan er mit eget forhold til mad, krop og sundhed?

* Hvordan har det aendret sig gennem mit liv?

e | hvor hgj grad oplever du at have kontrol over din
egen spisning?

* Hvad sker der for dig, nar/hvis der er bestemte fade-
varer, du ikke tillader dig selv at spise?

e Huvilket forhold til mad og krop kunne du teenke dig, at
dit barn far?

e Hvor meget ma/bgr tanker om mad, krop og vaegt
fylde?

e Hvordan hjeelper jeg bedst mit barn mod det gnskede
forhold til mad, krop og veegt?

Ungdomsarene er preeget af stor kropsbevidsthed og
kropsudvikling, hvorfor vaner og adfaerd med indvirkning
pa kropsforstaelse og spisemgnstre er vigtige at itale-
seette. Derfor er nysgerrighed gennemgaende for mate-
riale og gvelser i atletuddannelsen til dit barn. Tilsvarende
ger sig geeldende for foraeldrematerialet, hvorfor du sik-
kert hurtigt vil bemaerke og maske ogsa undre dig over,
hvorfor vi naesten ikke naevner noget om, hvad dit barn
bern spise. Der er desveerre alt for mange, saerligt fra
mediebilledet og bloggerverdenen, der praesenterer dit
barn for madmyter og holdninger til, hvad det bar spise,



og hvad det bgr holde sig fra. En tendens, der let kan fgre
til madstress, uhensigtsmaessige spisevaner og i vaerste

tilfeelde spiseforstyrrelser. Og en tendens, der ofte kate-

goriserer fadevarer som enten sunde eller usunde.

| atletuddannelsen vender vi derfor stort set blikket helt
vaek fra tal og energibehov defineret ved kalorieangi-
velse, kropssammensaetning og endeligt ogsa katego-
risering af fgdevarer. Fgrst pa 9. drgang bliver indholdet
mere anvisende med hensyn til ernaeringsmaessige
anbefalinger. Simpelthen fordi vi mener, at fundamentet
til et positivt kropsbillede og spiseadfaerd skal etableres,
f@r de gvrige komponenter introduceres. Der eksisterer i
forvejen et stort pres pa atleter om at preestere, ogsaien
tidlig alder, og man kan ikke fornaegte, at veegt og krop er
redskaber, der fgr eller siden bade kan og vil blive brugt

i mange elitaere sportssammenhaenge. Men der er bevis
for, at fundamentet for en sund spiseadfeerd og et sundt
kropsbillede er at spise, hvad man har lyst til og behov
for. For at opna det, skal spisningen praeges af gleede og
nydelse, og det opnas ikke med regler, forbud og et infor-
mationsoverload, der ofte skader mere, end det gavner.
Derfor er fokus i atletuddannelsen mere pa appetit og
lyst snarere end pa tal og pabud.

IFI\IGE!\I CHOKOLADE ELLER SLIK
RA SKABET 1 EFTERMIDDAG.

DER ER RUGBR@D gg
HAVREGRYN 1 SKUFFEN gg
FRUGT 1 KBLESKABET
DU MA Sp1sg. ,

VI SES SENERE.
KNUS

Sadan kan du som foraelder med fordel tale og teenke
om mad og sundhed

| Team Danmark er vores holdning vedrgrende unge
atleter, at hvordan og hvorfor der spises, er langt vigti-
gere end hvad, der spises. Denne holdning underkender
imidlertid ikke, at mad og spisning hos unge atleter ogsa
ma tage hensyn til, at bade sundhed savel som praestati-
on og sportslig udvikling skal tilgodeses med et tilstraek-
keligt energiindtag i forhold til treening og restitution. For
langt de fleste geelder, at man med indsigt i hvorfor og
hvordan der spises, som regel far deekket sit naerings-
stofbehov og endvidere fastholder glaeden ved at spise.

Lige sa vigtigt er det at veere bevidst om, hvordan du
som foraelder med velovervejet kommunikation kan gge
sandsynligheden for, at dit barn vil blive i stand til bade
at spise tilstraekkeligt og varieret. Saledes kan du ogsa
saenke skuldrene og stole p3, at dit barn evner at spise,
hvad det har brug for, og ej heller far problemer med
kropsveegten i den ene eller anden retning.

DER ER MASSER AF MAD 1
SKABE 0G KBLESKAB.

TER, HVAD BU HAR
BRUG FOR 0G LYsT TIL. GG PAK
EVENTUELT LTDT TILEFTER
DIN TRAENING.

MARK EF

VT SES SENERE.
KNUS




Pa side 8 i elevmaterialet finder du to forskellige eksem-
pler pa kommunikation om mad og spisning, og som
adskiller sig markant ved at appellere til henholdsvis re-
gelspisning og lystspisning. Den fgrste post-it sender et
uheldigt signal om, at barnet ikke er i stand til selv at vide
eller veelge, hvad der er behov for at spise, og endvidere
at der kan vaelges forkert. For mange vil det forkerte valg
ende med at blive det mest tillokkende og endelige valg.
Den anden post-it sgger ikke at pavirke madvalg eller
maengder, men er snarere en opfordring om at lytte til
mave, sult og lyst.

| bestraebelsen pa at hjeelpe dit barn mod sunde madva-
ner er det afggrende at udvise neutral og ikke-dgmmen-
de adfeerd samt medbvirke til at neutralisere fgdevarer.
Med andre ord at nedbryde og neutralisere regler, der
bestemmer, hvad og hvor meget dit barn skal spise, og
hvordan dit barn skal se ud for at kunne kalde sig sund.

Materialet til dig som foreelder er argangsopdelt, og ved
hver argang finder du en kort beskrivelse af indhold samt
de vigtigste laeringspointer. Flere steder fglger en raekke
rad og relevante gvelser, som du og | som familie med
fordel kan lave med jeres barn, nar det giver mening.

Vi haber, at du som foreelder vil nyde rejsen sammen med
dit barn, og at du vil finde bade inspiration, lzering og hab i
rejsens gvelser, rad og anbefalinger.

Rigtig god forngijelse.

Mad og sundhed hos bgrn og unge

Hvad det ofte handler om

Fokus pa veegt samt 'rigtigt’
og 'forkert' mad

Madstress og introduktion til disetkulturen tidligt i livet,
ofte fra foreeldre eller andre i det naere milj@

Madmyter og sundhedsforvirring fra faerden pa sociale
medier og andre nyhedskanaler

Hvad det i virkeligheden bgr handle om

At italesaette mad og spisevaner med neutrale og
ikke-dgmmende ord

At give barn og unge rollemodeller, der har fokus pa
andet end vaegt og kropsidealer

At skabe de bedste betingelser for udvikling af en sund
livsstil uden madregler og med et positivt kropsbillede







— PA VVEJ MOD PRASTATIONER

0G AT SPISE SOM EN ATLET

7. ARGANG

| lgbet af det farste ar pa atletuddannelsen bevaeger
eleverne sig et stort skridt mod et solidt grundlag for ud-
vikling af en sund livsstil og et godt forhold til mad, krop
og sundhed. | undervisningen bliver de:

e Hijulpet videre pa den madrejse, de er pa som elever i
en sportsklasse.

e Klogere p4, hvad sundhed egentlig er, og introduceret
for Fedevarestyrelsens kostrad.

e Klaedt pa til at lytte til kroppens egne signaler om sult
0g maethed.

| de naeste afsnit vil du som foreelder finde rad og vejled-
ning til, hvordan du i jeres hverdag kan understgtte de
pointer, som konkluderes fra undervisningen pa ferste
argang.

Madvarer kan og bgr ikke opdeles i sundt og usundt.
Det afhaenger altid af maengde og kontekst.

I en verden med mange holdninger til mad og sundhed
bliver devisen ofte, at fadevarer enten er sunde eller
usunde. Gluten, sukker, laktose og mange andre kompo-
nenter i maden er ofte blevet udskaeldt og fremstillet som
veerende skadelige for mennesker. Men hvad sker der,
nér noget bliver forbudt, kontrolleret eller kun tillades pa
seerlige tidspunkter? For det farste kan det veere starten
pé en unadvendig madfrygt og for det andet vil den eller
de pageeldende fadevarer blive langt mere fristende.
Risikoen for overspisning eller spisning i smug @ges end-
videre, hvis indtag af en given fadevare gares til noget
skamfuldt.

Ingen madvarer er forbudte, men der er madvarer, man
med fordel kan spise mere eller mindre af for at passe
pa sundhed og forbedre den sportslige praestation.
Som foraeldre bgr du derfor tale om mad med neutrale
ord frem for at bruge ord som sund, usund, rigtig, forkert,
god eller darlig. Tal hellere om madens smag, konsistens
og udseende, som vil bevirke et starre sansefokus og
tilmed facilitere indtag af fadevarer pa baggrund af sult,
appetit og lyst. | treenings- og konkurrencesammenhaeng
kan du hjselpe dit barn ved at understatte en god maltids-
struktur samt sgrge for, at kekken og keleskab tilbyder et
varieret udvalg af fadevarer, fx rugbrad, lysere bradtyper,
frugt og grontsager, myslibarer, yoghurt, meelk, havre-
gryn, kylling, fisk og chokolade.

Der er plads til alt! Men madvaner bliver usunde, hvis
pizza, kage og slik, altsd madvarer uden mange vitami-
ner og mineraler, tager plads fra de mere naeringshol-
dige madtyper som rugbrgd, havregryn og kartofler,
som ogsa maetter bedre.

For unge atleter er det indiskutabelt, at traeningstider,
treeningsmaengde og energibehov ogsa har indflydelse
pé, hvad der er hensigtsmaessigt at spise hvornar og i
hvilke maengder. Snakken bgr dog sjeeldent tages leen-
gere end hertil, og i stedet bgr fodevarer betragtes som
energigivere. Nedenfor ser du en miniguide til, hvordan
og hvad der kan spises far og efter traening.

HVORNAR MAN SPISER

Det maltid, der spises 3-4 timer far treening, er

at betragte som det vigtigste maltid. Teettere pa
treening kan der suppleres med lettere og mindre
maltider.

HVAD MAN SPISER FOR TRANING

Det gode erneeringsfundament skabes af grove
kulhydrater som rugbr@d og grov pasta, protein fra
fx kylling og grentsager. Teettere pa traening kan
yoghurt med mysli, lyst brad eller et stykke frugt
veere passende.

HVAD MAN SPISER EFTER TRANING
Genopfyldning af depoter med simple kulhydrater
og protein er en god ide. Fx en kakaobrik og en
banan.




Grgntsager er gode at spise hver dag, men broccoli er
ikke sundt, hvis det er det eneste, der spises.

Med denne pointe bliver det endnu mere klart, hvorfor
en given fgdevare eller ingrediens ikke kun tilharer én af
de to kategorier; sundt eller usundt. Fedevarers effekt
pé krop og sundhed afhaenger altid af maengden og den
sammenheeng, den indtages i. Med andre ord hvad der
ellers indtages i lebet af en dag og hvilket energiindtag,
en given dag kraever. En skive lyst franskbred med Nutel-
la er fx ikke et usundt maltid, om end det er kalorietaet og
mindre neeringsholdigt i forhold til en skive rugbred med
ost. Men indimellem er det lige praecis, hvad mave, krop
og hoved traenger til, og iseer idreetsaktive barn og unge
kan have dage, hvor der er brug for masser af energi.

Forholdet til mad er mindst lige sa vigtigt som hvad
man veelger at spise.

Et neutralt, afslappet og sundt forhold til mad, krop og
sundhed indebeerer saledes et fraveer af kategorisering
af fgdevarer i sundt/usundt samt en tillid til kroppens
iboende appetitregulering. En regulering, der styrkes af
en god kontakt til sult- og maethedsfornemmelse, og om-
vendt sveekkes ved regler, restriktioner og madmyter.

Indtil neeste undervisning arbejder dit barn med en reekke
arbejdsspgrgsmal, som fremgar pa side 13 i elevmate-
rialet. Som foraelder kan du med fordel hjeelpe dit barn
ved pa neutral og nysgerrig vis at sparge til arbejdet med
mad og spisevaner. Lad gerne dit barn praesentere, hvilke
fokusomrader det har valgt til neeste undervisning. P
naeste side finder du en raekke opgaver, som | med fordel
som familie kan lave sidelgbende med skoleundervisnin-
gen.

Undersgag jeres mad- og maltidsstruktur

* Hvordan foregér jeres maltider?

(spisning ved spisebord, foran tv, pa farten, faste
spisetidspunkter, faste pladser ved bordet etc.)

e | hvor hgj grad spiser | sammen?

e Hvor er fokus, nar | spiser?

(pa hinandens tallerkner, pa at lytte til kroppens sult/
maethed fx, pa at tale med hinanden eller andet?)

* Hvor lange er intervallerne mellem jeres maltider?
(For korte intervaller kan mindske sult og fare til (over)
spisning pga. fraveer af sult og for lange intervaller kan
ligeledes gere det sveert at kontrollere spisning, nar
der er mad)

* Hvad kendetegner jeres mad?

(varieret, ensidig, ofte blandet sammen, adskilt, kold,
varm, take-away etc.)

Hvordan fgles sult? Og er der forskel pa at vaere 'rigtigt’
sulten eller 'leekkersulten’'?

Lav en liste med hjeelpepunkter, | som familie kan bruge til
at lytte til jeres mave.

Hjeelpepunkterne kan med fordel tage hgjde for, at det
ikke altid er sult, der initierer en spisesituation. Det er ikke
altid, at spisning handler om at fylde maven op, men mere
et specifikt smagsindtryk, fx noget sgdt. Et hjeelpende og
afklarende sp@rgsmal i denne sammenhaeng kan veere:

Hvilken smag har jeg lyst til? (Surt, sadt, salt, frisk eller
noget syrligt). Er jeg tarstig og kan preve med et glas
vand, saft eller maelk forst? Hvornar spiste jeg sidst, og
hvad spiste jeg?

Denne gvelse er afviklet i klasseundervisningen, sa jeres
barn kan inspireres, hvis det er sveert at komme i gang.




—ET GRUN

I MAL

JIGERE INDBLIK
MALTIDER OG

'SUNDHEDSSANDHEDER'

8. ARGANG

Dit barn er nu et ar igennem rejsen mod at spise som

en atlet, og er blevet klogere pa, hvad sundhed egentlig
er for noget, og hvorfor det er vigtigt med et afslappet
forhold til mad, krop og spisning. Endvidere har spise-
mgnster og madvaner veeret et tema, og dit barn er i
denne sammenhang blevet preesenteret for en anderle-
des made at arbejde med mad og spisning pa og med et
seerligt fokus pa appetit og kroppens sult- og meetheds-
signaler. Endeligt har dit barn praeciseret de vigtigste
hjeelpere pa madrejsen, og pa denne liste befinder du dig
med stor sandsynlighed.

| det naeste skolear praesenteres dit barn for viden om
mad og maltiders betydning for sundhed og sport og skal
kigge grundigere pa sit maltidsmgnster. P& bilag 1 finder

du en oversigt over madens energigivende neeringsstof-
fer, som ogsa praesenteres i undervisningen. Endvidere
finder du en kort beskrivelse af beskyttelsesmad og
herunder geeldende anbefalinger om jern og D-vitamin.

P& denne argang skal dit barn ydermere undersa@ge, hvor
han eller hun far sin viden om ernzering fra. Med dette
fokus er det ogsa relevant at identificere sundhedssand-
heder og spiseadfaerd, hvilket ogsa er et gennemgaende
fokus for undervisningsindholdet pa 8. argang.

| de naeste afsnit vil du som foreelder finde rad og vejled-
ning til, hvordan du i jeres hverdag kan understgtte de
pointer, som konkluderes fra undervisningen pa farste
argang.




Nedenstaende pointer fra rejsens anden del skal du som
foraelder kende til:

Undlad at lytte til kommentarer fra andre omkring spis-
ning og valg af fedevarer, og stol p4, at sult og maethed
naesten altid er tilstraekkeligt for at spise nok og have
det rart med at spise

Regler fra spiseregler, kure og kostplaner har det til
feelles, at de fordrer, at sult og meethed ignoreres eller
overhgres. Samme udfald kan kommentarer fra andre
omkring bade spisning og madvalg have. Kommentarer
fra neere voksne kan endvidere bevirke, at bgrn og unge
spiser mere eller mindre for andres skyld. Som foraelder
har du et langt stykke hen ad vejen indflydelse pa, hvad
der serveres, men du kan og bar ikke kontrollere, hvor
meget der spises.

Hard traening kan for nogle virke appetitsaenkende,
hvorfor det i sddanne situationer er ekstra vigtigt at
huske dit barn pa at spise

Hjeelp dit barn med at finde ud af, hvad der er lettest at
spise eller drikke i situationer, hvor appetitten er helt
eller delvist fraveerende. Hvis du bringer dit barn frem og
tilbage fra treening, kan du ogsa have mad med i bilen,
evt. en frisksmurt bolle eller lignende. De fleste vil dog
have lettest ved at drikke sig til energi, hvis appetitten er
begraenset, og her kan bade kakaomeelk, drikkeyoghurt,
saftevand eller smoothie vaere en Igsning.

Det er oftest ngdvendigt at feerdes med kritiske briller
pa de sociale medier

Sociale medier tilbyder bade urealistiske kropsidealer og
utroveerdig information, ofte hjulpet pa vej af markeds-
foringsstrategier, der seerligt for bern og unge kan gare
det vanskeligt at navigere i denne verden. Det er umuligt
at skaerme dit barn helt, og der vil veere en pévirkning fra
bade kropsbilleder og sundhedsinformation, der tit er
bade usand og unuanceret. P4 side 21 i elevmaterialet
findes en raekke rad til at faerdes pé de sociale medier og
samtidig passe pa sig selv. Du kan med fordel med jeevne
mellemrum gennemgé de sundhedsprofiler, dit barn
folger, og opfordre til at slette de profiler, der efterlader
dit barn med usikkerhed omkring mad, krop og sundhed.

Hvis man oplever at fa darlig samvittighed efter at have
spist, kan det vaere fordi, at man har spist uden at vaere
sulten, men det kan ogsa skyldes, at man har spist en
type mad, der opfattes som forkert eller forbudt at
spise

Som foraelder kan du hjeelpe dit barn med at meerke,
hvad det har brug for og lyst til. Du kan endvidere hjeelpe
med at afdaekke, hvorvidt dit barn har tendens til at spise
pé spisetriggere, der ikke har med sult at ggre. Dit barn
beskaeftiger sig med dette emne pa nuvaerende drgang,
men du kan ogsa hente hjzelp i @velsen nedenfor. Darligt
samvittighed efter spisning forekommer nemlig ofte, hvis
baggrunden for at spise ikke eller kun delvist skyldtes
sult.

Opgave om spisetriggere:

Dit barn har undersggt, hvad i deres liv og hverdag, der
kan ggre det sveert at styre, hvor meget der spises/ikke
spises. Endvidere er der arbejdet med at finde eksempler
pa spisning, der skyldes andet end sult, og saledes en
spisetrigger, fx kedsomhed, nervgsitet, gleede, fristelser
eller en fysisk smerte. Denne gvelse kan med fordel
laves af alle i hjemmet, og i feellesskab kan | forsgge at
synliggere, hvilke spisetriggere, der findes i jeres hjem.
Altsa alle anledninger til at spise, som ikke skyldes en reel
fysisk sult.

Lav en liste med eksempler, der kan udfordre eller gore
det sveert at styre, hvor meget, der spises/ikke spises

Lav en liste med eksempler, hvor der spises pa andet end
sult (triggere)
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9. ARGANG

Ved de forgangene undervisningslektioner er dit barn
gradvist blevet kleedt bedre og bedre pa til at arbejde
med mad og spisning pa rejsen mod at spise som en
atlet. For at opretholde fokus pa at styrke evnen til at lytte
til kroppens indbyggede sult- og maethedssignaler har
dit barn og nu ogsa | som familie arbejdet med at identi-
ficere spisetriggere, og dit barn har tilmed beskeeftiget
sig med, hvor det far viden om ernaering fra og endeligt,
hvordan informationskanalerne ogsa kan pavirke mad-
og spiseadfeaerd.

Atletuddannelsens sidste del er karakteriseret ved at
orientere sig en anelse mere mod et stgrre indblik i ma-
kronaeringsstoffernes betydning for sundhed og sport.
Det samme gaelder for mikronaeringsstofferne, jern og D-
vitamin, som yderligere har relevans for fysisk udvikling
og preestationsevne. Endeligt fglger en introduktion til
kosttilskud, som i cupcake-modellen fra elevmaterialet er
placeret ved henholdsvis frosting og krymmel afhaengigt
af type og funktion.

Hvis dit barn fremadrettet fortseetter med sin idraets-
udgvelse, er rejsen mod at praestere og spise som en
atlet langt fra slut. Faelles for unge atleter, der samtidig
bevaeger sig videre i uddannelsesregi, er, at flere af dem
vil opleve, at:

* Tiden til at spise bliver mindre.

* Spisning kan opleves som en pligt.

e Flere af maltiderne maske ma spises pa farten.

* Detbliver fristende at veelge hurtige og nemme valg
hos fx bager, tankstation eller kantine.

For at kunne handtere ovennaevnte udfordringer kraever
det, at kompetencer til at planlaegge og forberede opar-
bejdes. | denne forbindelse har du som foraelder fortsat
en vigtig rolle.
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Nedenstaende pointer fra rejsens sidste del skal du som
foraelder kende til:

Husk, at en fedevare sjeeldent kun indeholder en type
nzeringsstof, og altsd som oftest er en kombination af
B'erne; braendstof, byggesten, beskyttelse og i mange
tilfelde ogsa lidt smarelse

Variation i kosten er derfor afgarende for at fa bade
tilstraekkelig med kulhydrat, protein og fedt samt alle
nadvendige vitaminer og mineraler. Frugt alene kan
eksempelvis derfor ikke siges at veere en komplet kilde til
neering, da det ikke indeholder meget protein eller fedt.

Veesentlige forudsaetninger for at spise tilstreekkeligt

og varieret er dels at veere god til at lytte til egen sult og
maethed, at veere madmodig og smage pa nye madvarer
samt at spise forskellige fadevarer til dagens maltider.
Variation behgver ikke forekomme til hvert maltid, men
betragter man et ugentligt fadevareindtag bgr variation
veere at se.

Betragt kosttilskud som et supplement, ikke en erstat-
ning

| jagten pa starre muskler, mere energi og bedre prae-
stationer lokker kosttilskudsproducenter med heftige
markedsfgringsstrategier. Kendte profiler, ogsa fra den
sportslige arena, indgar gerne i strategierne og giver ofte
et indtryk af, at kosttilskud kan give betydelig effekt og
neermest er en nadvendighed. Det betyder, at der ikke
altid stilles spargsmalstegn ved brugen af denne type
produkter i det ngdvendige omfang. Sandheden er, at
kosttilskud meget sjeeldent for unge atleter kan male sig
med effekten af et godt og varieret kostindtag.

Pa side 36 i elevmaterialet finder du en oversigt de mest
anvendte typer af kosttilskud. Hvert kosttilskud forklares
kort og samtidig tilbydes et alternativ fra rigtig mad.



De vigtigste pointer omkring kosttilskud

Kosttilskud er tit noget af det, der far mest opmaerk-
somhed, men som har den mindste effekt pa praesta-
tion og resultater

Kosttilskud er ligegyldige, hvis ikke man optimerer pa
de basale ting fgrst; sgvn, mad og treening

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

Brug af kosttilskud vil ALTID veere forbundet med en
risiko for kontaminering, hvilket kan give sig udslag i en
positiv dopingpreve. Flere topatleter fraveelger bevidst
flere produkter for at minimere denne risiko

Der kan veere tidspunkter, hvor ‘'on-the-go' produkter
som fx proteinbarer og proteinpulver er lettest at fa
spist. Fx pa leengere rejser eller mange lange tree-
nings- og konkurrencedage

Som foraelder er der flere opmeerksomhedspunkter
vedrgrende kosttilskud, som du bar kende til. Dem kan du
leese mere om pa Team Danmarks hjemmeside.

Indtag af alkohol anbefales ikke til unge under 18 ar
Team Danmark fglger Sundhedsstyrelsens anbefaling om
at undga alkohol som ung under 18 ar. Det er imidlertid
et varmt emne blandt bade barn og unge og dig som
foreelder.

Alkohol er uomgeengeligt en irrelevant energikilde for
sport og praestation. Helt overordnet vil f4 genstande i ny
og nee dog ikke have den store effekt pa praestationen,
isoleret set, og safremt en atlet har styr pa fundamentet
omkring en sund og varieret kost. Et starre indtag vil

dog fa betydning for blandt andet hormonproduktion og
proteinsyntese. For barn og unge vil det i langt hgjere
grad veere de sundhedsmeessige konsekvenser, der bor
fremhaeves. Deraf ogsa anbefalingen om helt at undga al-
kohol, mens man er under 18 ar. Alkohol kan skade barn
og unges hjerner, som udvikles frem til 20-ars-alderen.
Endvidere nedseetter alkohol hukommelse og indlee-
ringsevne. En pavirkning, der kan seette sit aftryk pa bade
sundhed og sportslig udvikling.

Sov nok og godt nok!

Med reference til pointen om kosttilskud kan sevn med
stor berettigelse siges at veere det tilskud, der har den
bedst dokumenterede positive betydning for bade sund-
hed, fysisk udvikling, praestation og restitution pa en og
samme tid. Sovn er derfor en stor del af Team Danmarks
restitutionskoncept, hvorfor en af de sidste opgaver pa
atletuddannelsen for dit barn ogsaé er at opliste, hvad der

er vigtigt for, at der soves godt og nok. Principperne i fak-
taboksen kan bruges som inspiration, men det vil samti-
dig give mening for dit barn og jer som familie at udforme
en individuel huskeliste vedrarende sgvn. En liste, som
seerligt i harde perioder og i forbindelse med konkurrence
bar overholdes. Vilkdr og rammer for sgvn kan veere vidt
forskellige, og vil ofte ogsa pavirkes af treeningstider,
transporttid til og fra traening samt andre forhold. Seerligt
udfordrende kan det veere for de unge atleter, der har
sene treeningstider og en tidlig morgentraening.

Hvad er gode sgvnrutiner?

Nar man har gode vaner i forhold til, hvordan man
falder i sgvn

Nar man har et rum, der er velegnet til at sove i, dvs.
med tilpas temperatur og mulighed for mgrklaegning

Nar man har et nogenlunde fast tidspunkt at ga
i seng pa

Nar man er opmaerksom pa forstyrrelser og indtryk
omkring sengetid, fx fra skeermbrug og lysindtryk

AFSLUTNING

Vi haber, at du som foraelder har nydt rejsen gennem
atletuddannelsen sammen med dit barn og har fundet
inspiration, laering og praktiske handlingsanvisning i
rejsens gvelser, rad og anbefalinger.

Maske sidder du tilbage med en fornyet taenkning og
indstilling til mad, spisning og sundhed. Forhabentlig er
du ogsa blevet klogere pa din egen adfeaerd, og har faet
indblik mad- og maltidskulturen i jeres hjem.

Ambitionen med dette foraeldremateriale er som tidligere
naevnt, at du som foraelder kleedes pa til at have en posi-
tiv indflydelse pé dit barns forhold til mad, krop og sund-
hed, om end denne indflydelse har sine begraensninger.
Jo aldre dit barn bliver, jo mindre bliver din indflydelse

pa madvalg og spiseadfzerd, men jo stgrre en hjeelp du

er og kan veere, des bedre betingelser skabes der for, at
dit barns ernaering kan tilgodese sundhed savel som atle-
tudvikling og preestation bade pa kort og laengere sigt.

Tak for at leese med.

Sammen med dit barn kan du lezere mere om sportser-
naering her:

ATK 2.0 afsnittet om sportsernzering eller Team Dan-
marks udgivelse, Kost og Elitesport, Basal Sportser-
neaering. Ved spgrgsmal til undervisningsmaterialet
henvises til konsulent i talentarbejde Peter Jensen pa tlf.
27 20 37 33 eller mail peje@teamdanmark.dk.
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B FOR BRANDSTOF

Kulhydrat er vigtig braendstof til muskler- og hjernearbejde ...oqg til traening og konkurrence

* Findesimuskler og lever som glykogen og kan udteammes ved 60-90 minutters hard treening

* Braendstofdepoterne opbruges dagligt, fordi kroppen bruger kulhydrat uanset om der traenes eller gj

* Kulhydrater som groft brgd, fuldkornsris og -pasta, kartofler og havregryn er superbraendstof til traening og
konkurrence. Disse kulhydrater kaldes ogsa for de langsomme kulhydrater, mens de hurtigere kulhydrater
om myslibarer, frugtkiks/-staenger, t@rret frugt, lyst brad, juice og saftevand er gode, hvis der skal bruges
hurtig energi, bade for, under og efter treening/konkurrence, eller hvis det er sveert at spise nok i lgbet af en
dag

* Langsomme kulhydrater som rugbrgd, havregryn og grove grgntsager indeholder desuden kostfibre, som
er vigtige for, at mave og fordgjelse fungerer

HVORDAN TILPASSES DET DAGLIGE KULHYDRATINDTAG LETTEST?
..Ved fx at anvende tallerkenmodeller til de maltider, hvor det er muligt.

Som foraelder skal du vide, at kroppens kulhydratdepoter i labet af en dag hurtigt kan udtemmes. Til gengeeld
evner kroppen ogsa at omdanne kulhydrater til energi relativt hurtigt, hvilket er et centralt argument for, at
unge atleter ber tilstreebe at indtage kulhydrater til de fleste af dagens maltider. Et hyppigt spargsmal fra unge
atleter orienterer sig mod det daglige kulhydratbehov. Det giver ikke mening at beskaeftige sig med konkrete
maengdeangivelser, men snarere seette fokus pa veerktajer som tallerkenmodeller, som kan anvendes til mange
hovedmaéltider. Formalet med at bruge tallerkenmodeller er at sikre en hensigtsmaessig fordeling mellem kulhy-
drat, fedt og protein, hvilket ogsa kan overfares til de maltider, hvor tallerkeninddeling ikke giver mening.

Mange frygter kulhydrater og forbinder det med hurtig vaegtstigning. Du skal vide, at kulhydrater binder veeske,
nar de lagres, og at dette ikke er at forveksle med en veegtstigning, hvilket ofte bliver den (u)logiske konklusion.
Vaesken forsvinder igen i takt med, at kulhydrat opbruges, og er i hgj grad ansvarlig for et naturligt og dagligt
udsving i kropsveegt.



B FOR BYGGESTEN

Proteiner er vigtige byggesten til opbygning, reparation og vedligehold af kroppen, fx muskler, hormoner og
enzymer.

Som breaendstof til muskelarbejde er protein ungdvendig og kun som reserve

* Atleter har ofte et st@grre behov end ikke-aktive

* Behovet varierer med idraetsdisciplin og traeningsmaengde

» Det er heldigvis ikke sveert at fa nok protein i en almindelig dagskost og proteintilskud er sjeeldent n@dven-
digt

* Fordeling og timing er de vigtige nggleord, og proteinindtaget kan med fordel fordeles jeevnt ud over dagen

Eksempler pa fedevarer med masser af byggemateriale er aeg, meelk, ost, yoghurt, ked, fisk, fierkree og tarrede
linser

TOTAL

FENGDE

TIMING 0G e
FORDELING =

Som foraelder bar du bidrage til at understrege, at protein ikke har som hovedopgave at levere braendstof til
muskelarbejde, men snarere at opbygge, reparare og vedligeholde cellerne i kroppen, fx celler i muskelveev.
Protein er et energigivende neeringsstof, men primaert som reserve, hvis kulhydratdepotet udtemmes, fx hvis
der er spist for lidt inden treening- eller konkurrencestart. Dette faktum forsteerker argumentet om at indtage
tilstreekkelig med kulhydrat, sa protein i stedet kan bruges til muskelveev frem for energi.

B FOR BESKYTTELSE (FRA VITAMINER OG MINERALER)

Frugt og grent i alle regnbuens farver
* Joflere farver, jo mere naering til kroppens maskineri
* 600 g dagligt; 100 g svarer til en stor gulerod eller et aeble
« Altfrugt og grent teeller med; frisk, frossent, fra dase, i eller pa maden
e 1 glasjuice kan teelle som 100 g

Beskyttelse findes ogsa i ngdder og andre fedevarer, og den bedste beskyttelse opnas lettest ved en varieret
kost bestaende af frugt, grent, ris, pasta, kartofler, brad, magert kad/fisk/fjerkrae, mejeriprodukter, baelgfrugter
og planteolier

| visse situationer kan man risikere at udvikle vitamin-/mineralmangel:
e Lav variation i kost

* Indtag af mad med lav neeringsvaerdi

* Ved leengere ophold pa destinationer med begreenset madudbud

Seerligt D-vitamin og jern er vigtig for bade sundhed og praestation

Lav som familie eventuelt en liste med gode rad og genveje til frugt og grent, fx smoothie og en banan skaret i
skiver pa morgengraden
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SMBRELSE TILB'ERNE (DET FEDE NARINGSSTOF)

* Fedt som neeringsstof er vigtigt for hormonproduktion; til fx pubertetsudvikling og muskelopbygning
* Immunforsvaret er ogsa fuldstaendig afhaengig af, at der er fedt i maden
» Fedt skal ogsa bruges til at optage fedtoplgselige vitaminer som fx D-vitamin

Kroppens fedtdepoter fungerer som energiforsyning, nar kroppen er i hvile eller er let aktiv, og depotet er over
50 x st@rre end kulhydratdepoterne ...men det koster ekstra energi for kroppen at bruge fedt som braendstof.

Prioriter umeettet fedt fra bl.a. fede fisk, planteolier, n@dder, avocado og oliven

Selvom kroppens fedtdepot repraesenterer en potentiel ubegreenset energkilde til muskelarbejde, er kulhydrat
som primaer energikilde i langt de fleste idraetsdiscipliner at foretreekke. Kroppen bruger ekstra energi til at
benytte fedt som energikilde, hvilket kan vaere seerlig problematisk for barn og unge, der simultant med deres

idraet ogsa skal tilgodese sundhed og vaekst.

Fedt findes i flere former og helt overordnet som meettet og umeettet fedt. Sidstnaevnte bensevnes ofte ‘det
sunde fedt'i daglig tale. Umeettet fedt indeholder blandt andet den livsngdvendige fedtsyre, omega-3, som er

relevant for bade sundhed og praestation.

JERN O

Heempglobin og transport af ilt

i blod /

Et utilstraekkeligt jernindtag over

en laengere periode vil komme

til udtryk i form af treethed og darligere udholden-
hed.

Men for unge atleter vil det altid veere relevant
ogsa at kigge pa se@vnvaner, idet sevnunderskud
selvsagt giver samme udfald.

Piger er pga. menstruation i starre risiko for at ud-
vikle jernmangel. Der er tiimed en sammenhaeng
mellem energi- og jernindtag, og piger spiser ofte
mindre end drenge.

Endeligt har kroppen et @get behov for jern og
naeringsstoffer i vaekstfasen.

Tilskud bgr dog ikke tages, medmindre jernmangel
er konstateret i en blodprgve.

D-VITAMIN

Udover oplysningerne om D-

vitamin, som du finder i elevma- 7/
terialet, skal du vide, at vitaminet I
bidrager til optagelse af kalcium i tarmen. Det har
saledes stor relevans for barn og unge, hvor knog-
lemasse er i betydelig udvikling.

Dette er ogsa en af grundene til, at Sundheds-
styrelsens anbefaling om et dagligt tilskud fra
oktober til april omfatter alle over 4 ar. Mange

tror fejlagtigt, at solens straler i vinterhalvaret kan
udnyttes til D-vitaminsyntese, hvorfor de undlader
at bruge tilskud.

der, hvor indtaget af beskyttende

mad er reduceret og/eller ikke

kan forbedres, fx ved udrejse til et O
land med begraenset madudbud,

kan et kosttilskud i form af en multivitaminpille
veere en god ide.

| situationer eller la&engere perio- )
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