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— LARERVEJLEDNING

"Nuer jeg
ved at blive for
tykigen, nu er det
slut med hygge
i hverdagen.”

"Du er, hvad
du spiser.”

N

"Du skal altid
starte med grent-
sagerne, nar vi
spiser aftensmad.”

“Is og andre
usunde fgdevarer
er kun om fredagen.”
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Saetninger, som Julie gang pa gang har hart i hendes opvaekst, og stadig gar. Julies mor keemper med sin vaegt, og for
Julie er det naermest mere normalt, nar hendes mor er pa slankekur, end hvis hun ikke er. Julies mor har derfor ogsa
altid forsggt at sikre, at Julie og hendes s@skende spiser sundt nok. Pa keleskabet har der ofte haengt gule post-it-
sedler, hvorpa der star skrevet, hvor mange kalorier udvalgte fedevarer indeholder.

Julie spiller handbold og gar samtidig i en sportsklasse pa 8. argang. Julies traener, Henrik, er selv tidligere hdndbold-
spiller pa topniveau, og er for Julie en stor stjerne. Hun og de andre piger ser meget op til ham, og lytter omhyggeligt,
nar han fortaeller om sin handboldtid, og hvad han gjorde, for at na til tops. Indimellem fortaeller Henrik, hvordan han
altid startede sin dag med et stort glas vand og en banan for derefter at lgbe en tur, inden det var tid til morgenmad.
Det har faet Julie og nogle af de andre piger pa holdet til at betvivle, hvorvidt morgenmad egentlig er ngdvendigt. De
vil jo ogsé gerne praestere og na toppen. For Julie bliver det tilmed endnu sveerere at finde ud af, hvad og hvordan hun
skal spise, nar hun faler, at hendes mor ikke forstar, hvorfor Julie tit er rigtig sulten, ndr hun kommer hjem fra skole

og fra traening. Det er ikke rart, ndr mor spgrger, om Julie nu skal spise igen, i samme gjeblik hun dbner kaleskabet.
Derfor har Julie i en lzengere periode nu passet pa ikke at spise for meget. For hun har jo heller ikke lyst til at skulle pa
slankekur som sin mor. Men pa det seneste er hun begyndt at opleve store spisecravings, og isaer, hvis hun er alene.
Og under sin seng pa sit vaerelse har hun en kasse til mad, som kun hun kender til.”

Historien om Julie ovenfor er opdigtet, men ikke desto mindre er den saerdeles virkelighedsnaer og finder sted dagligt
i mange hjem og @vrige arenaer. Hvordan gar det mon fremadrettet med Julie, og hvad er der i kassen under sengen?
Det kan vi kun gisne om, men Julies historie er et eksempel p3, hvilke negative konsekvenser, det kan fa, nar foraeldre
og andre ressourcepersoner til bern og unge pa uhensigtsmaessig vis forsgger at give deres bgrn sunde spisevaner.
Uanset om det er i et sundheds- og/eller praestationsperspektiv. Og selvom intentionen er den bedste, kan det des-
vaerre ofte ende med udvikling af et usundt forhold til mad, krop og vaegt karakteriseret ved over- og underspisning,
kurtanker og kropsutilfredshed.

| sportsklassen starter unge atleters rejse mod praestationer og mod at spise som atleter for alvor. De har pa forhand
masser af gvelse i at spise og har formentlig ogsa allerede flere mad- og drikkefavoritter, nar det handler om deres
traening- og konkurrencedeltagelse.

Derfor er rejsen i sportsklas-
sen at betragte som en del af
den stgrre madrejse, vi alle er
pa livet igennem. Rejsen er fyldt

CUPCAKE-MODELLEN

med mange daglige beslutninger
vedrgrende mad og drikke. Ikke
alle beslutninger er lige lette, og
beslutningerne treeffes ej heller
altid udelukkende pa baggrund af
sult og maethed. Mad og spis-
ning er funderet i vores vaner, de
bevidste savel som ubevidste.
Ungdomsarene er endvidere
preeget af stor kropsbevidsthed
og kropsudvikling, hvorfor vaner
og adfeerd med betydning for
kropsforstaelse og spiseman-
stre er vigtige at italesaette for

at fremme sunde spisevaner i
atleternes fremtid.

Cup-cake modellen repraesenterer hvor stor
en effekt typer af fadevarekategorier har for
preestationen. Nederst har vi selve kagen
(ca.80-90%), som repraesenterer den daglige
kost og kostvaner. Den gule topping reprae-
senterer sportsprodukter (ca. 5-10%), s som

proteinpulver, energigeler og lign. Krymmellen
repraesenterer ergogene stoffer og tilskud
(ca. 1-2%), sa som koffein, kreatin og lign.

Derfor anbefales prioriteringen og reekkefal-
gen at veere; forst og fremmest at have styr
pa kost og kostvaner, hvorefter sportspro-
dukter og ergogene tilskud potentielt kan
introduceres.

Derfor er nysgerrighed ogsa gennemgaende for materiale samt gvelser i atletuddannelsen. Niveauet kan derfor
fremsta lavt, og det kan veere fristende hurtigt at beveege sig videre til tal, energibehov, kost- og kropssammensaetning
m.m. Men det er vigtigt at leegge grundstenene til et positivt kropsbillede og spiseadfaerd, som sikres ved et fokus pa
bunden i cupcake-modellen, inden de gvrige komponenter introduceres. Ellers risikeres det, at evnen til at maerke efter
i egen krop svaekkes. Der eksisterer i forvejen et stort pres pa atleter om at praestere, og man kan ikke fornaegte, at
vaegt og krop er redskaber, der bade kan og skal bruges i mange elitaere sportssammenhaenge. Men hvis man gar for
hurtigt frem og fokus i begyndelsen er forkert funderet, medvirker man muligyvis til udvikling af et uhensigtsmaessigt
forhold til mad og krop.



Mad og sundhed hos bgrn og unge

Hvad det ofte handler om Hvad det i virkeligheden bgr handle om

Fokus pa veegt samt 'rigtigt’ og ‘forkert’ mad At italesaette mad og spisevaner med neutrale og ikke-
dgmmende ord

Madstress og introduktion til disetkulturen tidligt i livet, At give bgrn og unge rollemodeller, der har fokus pa
ofte fra foreeldre eller andre i det naere milj@ andet end vaegt og kropsidealer

Madmyter og sundhedsforvirring fra faerden pa sociale At skabe de bedste betingelser for udvikling af en sund

medier og andre nyhedskanaler livsstil uden madregler og et sundt kropsbillede, men
derimod med fokus pa sunde madvaner og et positivt
kropsbillede

De sociale miljger, mediebilledet og de informationskanaler, unge atleter befinder sig i og eksponeres for, praesenterer
dem ofte, hvis ikke dagligt, for oplevelser, myter og pavirkninger, der relaterer sig til mad, krop og sundhed og som pe-
ger i mange, ofte forvirringsskabende, retninger. Saerligt det naere miljg og omgangskreds samt idoler har indflydelse
péa handlinger og beslutninger, og kan altsa pavirke vaner og adfeerd hos barn og unge markant. For at kunne klare rej-
sen mod preestationer og mod at spise som en atlet, klaedes atleterne med denne uddannelse pa til at udvikle en sund
livsstil og et sundt kropsbillede og samtidig veere steerk til at praestere og blive dygtig til deres sport.

Som underviser begynder du nu sandsynligvis at fornemme, at tilgangen til mad og sundhed i denne kontekst tager
afstand til den mere konventionelle teenkning og italeseettelse af mad og sundhed. Begrundelsen herfor er, at regler og
forbud forringer betingelserne for at fremme en sund livsstil og et sundt kropsbillede.

For at udvikle et sundt og afslappet forhold til mad er det afggrende, at personer omkring og med bergringsflade til
atleter udviser en informerende og samtidig ikke-demmende adfeerd samt medvirker til at neutralisere fadevarer. Lige-
ledes at tale om accepten af at der vil komme negative tanker om udseende ind imellem; det oplever ALLE og er helt
naturligt. Med andre ord at nedbryde og neutralisere regler, der bestemmer, hvad der skal spises, hvor hardt og hvor
meget der skal treenes, samt hvordan man skal se ud for at kunne kalde sig sund. Mindre fokus pa tal, og mere fokus pa
appetit.

Arbejdet med vaner og adfeerd er sadledes grundstenene i Team Danmarks sportsernaeringsuddannelse til atleter pa
folkeskoleniveau. Dernaest introduceres emner som varieret kost, kostsammensaetning og energibehov. Meget af
dette kommer nemlig helt af sig selv, nar man har et sundt forhold til krop og mad.

HVAD FAR JEG SOM UNDERVISER PA TEAM DANMARKS ATLETUDDANNELSE | SPORTSERNARING?

Konkrete og fagligt funderede redskaber

Arbejdet med sundhed, vaner og adfeerd er komplekst. Og teori og viden herom er stort set nytteslgst, hvis ikke det er
let omsaetteligt i praksis. Med fagligheden som udgangspunkt har Team Danmarks atletuddannelse i sportsernaering
det praktiske perspektiv i fokus. Derfor far du som underviser ikke blot indsigt i @velsernes teoretiske grundlag, men
ogsa en grundig indfgrsel i gvelsernes praksisanvendelse, s du kan statte eleverne i deres arbejde med gvelserne i
uddannelsesforlgbet.

Unge atleter har en travl hverdag med traening, lektier, venner m.m. Samtidig sidder de mange timer pa skolebaenken.
Fra flere ar med fysiske kurser i basal sportsernaering er det vores erfaring, at hvis blot indhold savel som underviser er
tilstreekkelig interessant og inspirerende, sa opstar fundamentet for dialog og aha-oplevelser og dermed ogsa sterre
lyst til arbejdet med egen sundhed og vaner.



Tilpasset teori om sportsernaring og uden risiko for informationsoverload

Nar emnet er sundhed og erneering, er forvirringen ofte stor. Meningerne er mange, og det gaelder ogsa for sportser-
naering. Men hvad er egentlig relevant og ikke-relevant viden? Det hjeelper vi dig som underviser med at blive klogere
pa, nar du lgbende i undervisningsforlgbet praesenteres for evidensbaseret og tilpasset viden om sportsernaering.
Viden, der forhabentlig kan hjeelpe dig til bedre at kende forskel pa fakta og myter og ligeledes gare det mere trygt
og rart for dig at formidle om sundhed og ernaering, hvis ikke du har en ernaeringsfaglig uddannelse. Uddannelsens
teoretiske indhold er dog ikke svarende til en laerebog om sportsernaering. | stedet henvises til ATK 2.0 afsnittet om
sportsernaring eller Team Danmarks udgivelse, Kost og Elitesport, Basal Sportsernzering.

Ved spargsmal til undervisningsmaterialet henvises til Christina Teller, Dual Career konsulent;
tlif.: 23 26 76 10 mail: chte@teamdanmark.dk eller Sportsdizetist i Team Danmark, Lene Bundgaard pa tif.: 40 60 89 43.

MATERIALET TIL SPORTSERNZARINGSUDDANNELSEN ER DELT | TRE:

¢ Etinformations- og arbejdshzefte til eleverne, som er afszet for undervisningsforlgbet pa 7., 8. og 9. klassetrin.
Hertil falger undervisningsmateriale udformet som PowerPoint-praesentation med seerligt fokus pa udvikling af
hensigtsmaessig spiseadfeerd

¢ Enlzerervejledning udformet som en handbog med gvelsesvejledning og teoretiske forklaringer

e Etforaeldrehzefte, der har til formal at skabe grundlag for kontinuerlig foraeldreinvolvering og -forstaelse under hele
atletuddannelsen

Arbejdshzeftet til eleverne bestar af en kombination af teori og @velser til hvert klassetrin. @velserne er i overvejende
grad udformet som refleksionsgvelser, sa eleverne vil opleve en hgj grad af involvering i undervisningen. Arbejdshaeef-
tet er ikke modulopdelt, hvorfor du som underviser selv kan disponere over indhold og tidsforbrug. Formen er fleksibel
og undervisningen kan planlaegges efter, hvad der i den enkelte klasse matte give bedst mening. Det er habet, at dette
kan skabe plads til metodefrihed og til gode dialoger og drgftelser, der matte udspringe af haeftets gvelser. | denne
sammenhaeng opfordres du ogsa til at gere en indsats for, at erfaringer, pointer og budskaber, der opnas via dialog og
drgftelser, gares synlige i dagligdagen og i klasselokalet, fx ved hjeelp af plancher, plakater eller lignende.

Hvert klasseforlgb afsluttes desuden med en raekke forberedelsesspargsmal, der danner grundlag for hjemmearbejde
indtil naeste undervisning. Dette hjemmearbejde kan med fordel integreres og evalueres Igbende i andre passende
sammenhaenge, fx emneuger. Pa tilsvarende vis kan gvelser fra haeftet, der vurderes relevante i gvrig undervisning, fx
som opstartsgvelse, ogsa praktiseres sidelpbende med dette forlgb i form af plakater eller huskelister i klassen.

Som underviser vil du erfare, at indholdet kun i begraenset omfang neevner, hvad og hvordan unge atleter bgr spise.
Denne selektion henviser til afsnittet ovenfor om tilpasset teori om sportsernaering. Til gengaeld indeholder haeftet
en del om spiseadfaerd og derfor ogsa refleksionsspgrgsmal, der indledes med hvordan og hvorfor. Der er bevis for,
at fundamentet for en sund spiseadfaerd og et sundt kropsbillede er at spise, hvad man har lyst til og behov for. For at
opna det, skal spisningen praeges af glaede og nydelse, og det opnas ikke med regler, forbud og et informationsover-
load, der ofte skader mere, end det gavner.




SADAN KAN DU MED FORDEL TALE OG TANKE OM MAD OG SUNDHED

Nar man skal hjzelpe barn og unge med udvikling af madvaner, der skal tilgodese sundhed savel som praestation og
sportslig udvikling, er ordvalg og kommunikation centrale vaerktgjer. Med rollen som underviser og formidler af viden
om sundhed og erneering falger et stort ansvar, der handler om at beskytte mod en mad- og sundhedskultur, som let
kan fare til uhensigtsmaessige madvaner, usund kropsforstaelse og i veerste tilfeelde spiseforstyrrelser. Vigtigt er det
derfor at sikre, at man ikke gar mere skade end gavn. Og nar man beskeaeftiger sig med mad og sundhed, seerligt i et
formidlingsperspektiv, indebaerer det altid en risiko herfor. Sprogbrug er derfor afggrende, og bar bade vaere nuance-
ret og sa vidt muligt fri for budskaber, der appellerer til regler, forbud og sort/hvid taenkning.

Fgr du indleder undervisningsforlgbet, og for at blive bevidst om dit eget udgangspunkt med hensyn til mad og sund-
hed, kan du med fordel stille dig selv fglgende spgrgsmal:

e Hvordan er mit forhold til mad, krop og veegt?

* Hvordan har mit forhold til mad, krop og veegt eendret sig gennem mit liv?

* | hvor hgj grad oplever jeg at have kontrol over min mad og spisning?

e Opdeler jeg fgdevarer i sunde og usunde?

e Hvor meget fylder tanker om mad og spisning i mit liv?

e Hvordan kan jeg bidrage til at pavirke unge atleters forhold til mad og sundhed i en positiv retning?

Afhaengig af dine overvejelser til ovenstaende spargsmal, vil det veere sandsynligt, at du i undervisningsmaterialet vil
made nye perspektiver og betragtninger pa arbejdet med mad og sundhed. Perspektiver, der maske i ferste omgang
synes at virke modstridende over for dine egne overbevisninger, men som du forhdbentlig i lgbet af undervisnings-
forlgbet bliver mere komfortabel med. Og hvem ved? Maske ender du med at smide en eller flere af dine nuveerende
overbevisninger om mad og sundhed til storskrald og dermed frigiver plads til nye.

For atimgdekomme forudsigelig undren og refleksion undervejs i undervisningsforlgbet kan du med fordel afprgve
gvelserne selv og gerne inden du starter forlgbet. Sdledes opnar du en fornemmelse for, hvordan det er at sidde pa

begge sider af bordet, bade som formidler og modtager.

Rigtig god forngjelse.




— PA VEJ MOD PRASTATIONER
0G AT SPISE SOM EN ATLET

7. ARGANG

Som tidligere naevnt er perioden i en sportsklasse blot en del af en stgrre madrejse, vi alle er pa igennem hele livet.
Rejsen kreever mange daglige beslutninger omkring mad og spisning, og ikke alle valg er lige lette. Eleverne vil, ligesom
med alt andet i livet, mgde med- og modgang pa deres madrejse. De skal derfor have en raekke redskaber med i deres
madrygsaek.

Formalet med 7. klasses undervisning er at indlede processen med at kleede eleverne pa til at spise sig sunde og raske
og samtidig til at preestere og blive dygtige til sin sport.

Men hvad er sundhed egentlig?
Og hvornar har man et sundt forhold til mad?

“SUNDHED ER EN TILSTAND AF FULDSTANDIG FYSISK, PSYKISK 0OG SOCIALT

VELVARE 0G IKKE BLOT FRAVAR AF SHGDOM 0OG SVAGHED”

Verdenssundhedsorganisationen, WHO, 1948

| det naeste skal du som underviser:

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

e Hjeelpe eleverne med at blive klogere pa, hvad sundhed egentlig er og bgr veere.

e Introducere eleverne til Fodevarestyrelsens kostrad.

* Sammen med eleverne arbejde med sult og maethed, og hvorfor det er godt at veere god til at lytte til kroppen.




OVELSE:

Hvem hjzelper dig pa din madrejse?

Pa vejen mod praestationer og at spise som atleter har eleverne brug for hjeelpere. | elevhaeftet gives eksempler
pa hjeelpere, men det kan endvidere veere dig, der hjaelper med at gare det let og rart at spise i skoletiden, og
understgtter en rar og hyggelig spiseatmosfeere.

Den fgrste gvelse eleverne skal lave er at anskueligggre deres hjeelpepersoner i nedenstaende skema. Du kan
med fordel hjaelpe ved at italeseette hverdagseksempler, der kan tydeliggere, hvornar og fra hvem de modtager
hjeelp til handtering af mad og spisning.
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Den mad som unge atleter spiser, skal opfylde flere behov, idet maden skal tilgodese sundhed og vaekst og samti-
dig sikre tilstraekkelig energi til treening og evrig hverdagsaktivitet. Maden er saledes ikke udelukkende braendstof til
treening og praestation. Det er ogsa vigtigt at vide, at maden anvendes som reparationsmateriale, og at det derfor er
vigtigt, at der indtages nok. Mad og vaeske er dermed abenlyse medspillere for praestation og kan gere atleter hurti-
gere klar til neeste treening, samt nedseette risikoen for at blive syg og skadet.

Med syvtommerss@m skal det dog understreges, at det for unge atleter pa folkeskoleniveau yderst sjaeldent vil veere
relevant at tale om at estimere eller vurdere energi- og kaloriebehov. Hvis dette dog bliver ngdvendigt, bar det gares
med forsigtighed og altid med involvering af en fagprofessionel. For selvom der for unge atleter eksisterer en saerlig
ernaeringsmaessig udfordring, fordi de simultant skal vokse og udvikle sig, vil det vigtigste immervaek veere at fremme
et sundt og afslappet forhold til mad og spisning, hvor langt de fleste beslutninger om mad og spisning treeffes pa bag-
grund af sult- og meethed. Vi opfordrer pa det kraftigste derfor til, at der ikke tales om kalorier, kropsvaegt, energibehov
og lignende i undervisningen, men at eleverne i stedet opfordres til at orientere sig efter punkterne nedenfor:

e Godt humar; er glad og positiv

* God koncentration; kan holde fokus i skolen og til treening

* God restitutionsevne; restituerer hurtigt efter treening

* Fgler sig udhvilet og sover nok og godt

e Kan klare at blive presset til traening og i konkurrencer

¢ Holder sig rask (undgar lange sygdomsperioder) og er skadefri

* Vokser og udvikler sig normalt

e Stabil vaegt; eller veegtegning, sa laeenge man er i vaekst og uavikler sig




OVELSE:
| den nzeste gvelse skal eleverne finde eksempler til hver af faktorerne nedenfor. Hvert eksempel skal de deref-

ter vurdere pa en skala fra 1-4 i forhold til, hvordan de selv arbejder med eller har styr pa eksemplerne. Denne
vurdering kan de senere finde frem, ogsa gerne flere gange pa eget eller andres initiativ, for at se, hvordan og
pa hvilke mader det kan ses, at de er i feerd med atletuddannelsen.

1. Det har jeg godt styr pa.
3. Hererder plads til forbedring.

2. Det har jeg rimelig styr pa.
4. Det gér ikke sa godt i gjeblikket.

Som en hjeelp til dig som underviser far du her en reekke eksempler, som du kan bruge til inspiration og til at hjzelpe

eleverne med udfgrsel af opgaven.

PLANLZGNING/TIMING
Indtag af sidste store maltid nogle timer far treening.

Madpakke planlaegges efter traeningsmaengde og
skoledag.

Madindtag dagen f@r konkurrence opjusters lidt til
alle maltider.

REPARATIONSMAD
Mad og/eller vaeske med i tasken til efter treening,
fx morgentreening.

God og solid aftensmad efter hard eftermiddags-/
aftentraening (seerligt vigtigt hvis der er morgen-
treening naeste dag).

Eventuelt et mellemmailtid inden sengetid, sa der
er masser af byggemateriale til kroppeni natteti-
merne, som er at betragte som en fasteperiode.

ANTAL MALTIDER OG FORDELING
2-3 timer mellem hvert maltid.

Mindst tre maltider dagligt, morgen-, middag- og
aftensmad.

Maltider fordeles efter treening og @vrige aktiviteter.

VASKE
Altid drikkedunk med i skole.
Temmes og fyldes flere gange.

Vaeske med til treening/konkurrence.

Tjek urinfarve for at vurdere vaeskeindtag.

VARIATION
Maden har forskellige farver.

Madpakker med forskelligt indhold i Igbet af ugen.

Forskellige teksturer og smage; blgdt, hardt, kna-
sende, s@dt, surt, bitter, salt m.m.

TILPASNING OG JUSTERING
Justering af madindtag pa fridage, lette og harde
traeningsdage.

Tilpasning ud fra sult- og maethed (til en vis grad).

Opjustering af mad i intensive perioder, fx taette
treenings- og konkurrenceprogrammer.

ENERGIINDTAG OG MADMZANGDER
Energiindtag skal sikre energi fra morgen til aften.

2-3 mellemmaltider dagligt. Ogsa pa dage, hvor
der ikke treenes.

Den madmeengde, en atlet har behov for, er ikke
den samme som klasse- eller holdkammerater.
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HVORDAN VED ELEVERNE, OM DE FAR DET RIGTIGE AT SPISE?

Barn og unge mader mange meninger om, hvad de skal og bgr spise. Det kan du maske ogsa genkende fra dit eget
liv. Vi vil alle opleve, at mad vidt og bredt omtales som sund/usund, rigtig/forkert, naturlig/unaturlig, forbudt/tilladt. Nar
madens sundhedsvaerdi rubriceres af dikotomier, og altsa kategoriseres uden nuancer, kan det gdelaegge gleeden ved
mad og spisning og i veerste fald fare til restriktiv eller forstyrret spisning. Endvidere forstyrres spisning i dag ogsa i et
stgrre omfang, idet mange spiser foran tv, med sin telefon i handen, eller ved computeren. Spisning pa denne méade
kan blive problematisk, da det kan veere sveerere at meerke efter sult, smag og maethed.

Styrk eleverne i troen pa og tilliden til, at de er de bedste til at maerke, hvor meget de har brug for at spise, og at deres
sult, appetit og mavefornemmelse er vigtige hjeelpere. At fa spist tilpas og nok er dog ofte lettere sagt end gjort, men
med et enkelt kostrdd kommer man langt og kan tilgodese bade sundhed og praestation.

SPIS VARIERET, PASSENDE MANGDER 0G INKLUDER OGSA PLANTERIGE
MADVARER

'-E

Selvom vaner i forbindelse med kropsforstaelse og spisemgnstre er vigtige at italesaette for at fremme sunde spiseva-
ner i fremtiden, er kost og veeske selvsagt ogsa vigtige medspillere for en atlet. De rigtige valg kan fremme praestation,
afkorte restitutionstiden samt nedseette risiko for skader og endvidere bevare koncentrationsevnen. Som idraetsaktiv
ma man derfor ogsa altid overveje:

e Hvornar man spiser
(det mailtid, der spises 3-4 timer for traening, er at betragte som det vigtigste maltid. Teettere pa treening kan der
suppleres med lettere og mindre maltider).

* Hvad man spiser for traening
(det gode ernaeringsfundament skabes af grove kulhydrater som rugbr@gd og grov pasta, protein fra fx kylling og
grentsager. Teettere pa treening kan yoghurt med mysli, lyst brad eller et stykke frugt vaere passende).

* Hvad man spiser efter trasning
(genopfyldning med simple kulhydrater og protein er en god ide. Fx en kakaobrik og en banan).

Treeningstider, treeningsmaengde og energibehov har derfor ogsa indflydelse pa, hvad der er hensigtsmaessigt at spise

hvornar og i hvilke maengder. Og dette faktum ma ikke underkendes, nar der arbejdes med unge atleter. Snakken bgr
dog sjeeldent tages leengere end hertil, og dette igen for at undga fokus pa energibehov og kalorier.
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DER ER MASSER AF MAD 1

SKABE 0G KBLESKAB.
INGEN CHOKOLADE £ £ 5 1

OB eFTeRtonag V/ERK EFTER, HUAD DU HAR
| SRUG FOR 0 LYST TIL, 0 PAK

recaon oy 00 cUENTUELT LIOT TILEFTER

HAVREGRYN 1 Skurrgy g uelT DT
FRUGT I KoL EskageT
e T SES SENERE.
KNUS
VI SES SENERE
KNUS

Ovenstaende post-it-sedler indeholder vidt forskellige budskaber vedrgrende mad og spisning, om end sedlerne er
faelles om flere ord. Den fgrste kunne meget vel vaere skrevet af Julies mor. Det alternative eksempel til hgjre har som
intention fortsat at understgtte det faktum, at intet er usundt i sig selv, og at madens sundhedsveerdi afheenger af
maengde og sammenhang.

Eleverne skal vide, at intet i sig selv er forkert eller forbudt at spise. Og at det forbudte altid ender med at veere mere
attraktivt. Hvis man spiser varieret og lidt af det hele; grantsager, frugt, havregryn, mysli, yoghurt, chokolade, rugbrad,
fisk, pizza og saftevand, far man som regel bade naering, nydelse og gleede.

Hvad mon du teenker, nar du leeser den fgrste post-it? Og hvad mon bgrn og unge teenker? Som afsender af denne
besked er habet formentlig, at madvalget helt naturligt falder pa rugbred eller havregryn. Men det modsatte er ofte
mere forventeligt. Regler og forbud er sjaeldent, hvis ikke aldrig, den bedste Igsning, hvis gnsket er at facilitere bestem-
te madvalg. Den bedste Igsning er som regel at tale neutralt om alle fgdevarer og dermed ligestille dem, og samtidig
opfordre til, at der meerkes efter bade lyst til bestemte fedevarer og tilmed maengder, der er behov for og lyst til.

Med andre ord findes der altsa ikke sunde eller usunde fgdevarer. Der findes madvaner, der kan begraense sundhed
og praestation, men alle typer mad og drikke kan indga i en sund kost. Falgende budskaber bgr derfor tilstreebes at fa
praesenteret i undervisningen om madens sundhedsvaerdi:

* lensund og varieret kost er der ikke noget, der er forbudt. Men der er fadevarer, man med fordel kan spise mere
eller mindre af.

OBS: Med dette budskab vil mange veere tilbgjelig til at frygte, at atleterne sa kun vaelger junkfood. Her er det blot vig-
tigt at huske, at en tilpas stor eksponering for en eller flere fedevarer til sidst vil fare til, at magien forsvinder. Med andre
ord vil man blive traet af alt mad, hvis man spiser det samme over en periode. Derfor er variation det vigtigste.

* Der er plads til alting. Men madvaner bliver usunde, hvis pizza, kage og slik, altsd madvarer uden mange vitaminer

og mineraler, tager plads fra de mere naeringsholdige madtyper som rugbrgd, havregryn og kartofler.
* Grgntsager er gode at spise hver dag, men broccoli er ikke sundt, hvis det er det eneste, der spises.
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Spis varieret Spis varieret

Pizzaer Hvis du ikke Broccoli Men ikke hvis det er
usundt spiser andet er sundt det eneste, du spiser

W W

W W

Model lavet udfra De officoelle kostrad, Ministeriet for Fadevarer, Landbrug og Fiskeri

HVORDAN FOLES DET AT VZARE SULTEN?

Alle mennesker fades med en appetitregulering i verdensklasse. Med andre ord, sa er man altsa fra barnsben verdens-
mester i at lytte til kroppens egne signaler. Hvis man er sulten, spiser man, og nar man er maet, stopper man med at
spise. Men jo ldre man bliver, jo bedre bliver man ofte ogsa til at spise, nar man ikke leengere er sulten. Det skyldes
fx, at man spiser sammen med andre, eller ser tv eller kigger pa sin telefon, mens man spiser. Med andre ord er der
flere forstyrrelser, mens man spiser. Der er ingenting galt i at spise, ogsa selvom man ikke er sulten. Og faktisk er man
nogle gange ngdt til det som atlet. Fx efter traening, hvis man skal treene igen naeste dag, eller er til staevne og har flere
konkurrencer pa en dag. Det kan ogsa vaere omvendt. At man veelger ikke at spise, selvom maven rumler af sult.

Hvis man starstedelen af tiden er god til at lytte til kroppens signaler, har man som regel ogsa et godt forhold til mad
og sundhed. Det er vigtigt bAde som menneske, men ogsa som atlet. Men indimellem kan det ogsa veere ngdvendigt
at overhgre kroppens sult- og maethedssignaler, fx hvis man skal traene eller konkurrere inden for kort tid og vurderer,
at kroppen har brug for en anelse mere energi. | en sadan situation er det ikke sikkert, at hverken appetit eller sult er til
stede.
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OVELSE:
Neeste gvelse handler om, hvad det vil sige at have et godt forhold til mad og sundhed. @velsen kan med fordel
laves i sma grupper og derefter udarbejdes som planche, plakat eller lignende med gruppernes pointer.

Nu naermer eleverne sig afslutningen pa fgrste del af atletuddannelsen, og du kan med fordel forberede dig pa fol-
gende pointer som veerende en begyndende afrunding af uddannelsens farste del. Ligesom du maske selv lige skal
rumme og reflektere over en maske ny og til dels ukendt made at arbejde med mad og spisevaner pa, ma det samme
forventes for elevernes vedkommende. Seerligt fordi de kan komme fra et hjem, hvor holdningen til mad og sundhed
kan vaere praeget af dikotomier og sort/hvid taenkning uden en bevidsthed om de uhensigtsmaessige falger heraf.

JO BEDRE MAN ER TIL AT LYTTE TIL SIN MAVE, JO BEDRE ET FORHOLD TIL MAD OG SUNDHED HAR
MAN SOM REGEL OGSA, FORDI

e Man er god til at lytte til sin egen sult og meethed
(det kreever, at man ikke foler, man skal spise mere, end man har lyst og appetit til. Men, i visse situationer, fx hvis
kropsveegt skal @ges, ma man ofte spise ved fravaer af sult. Du skal vide, at det i sddanne situationer kan veere
sveert, isaer for unge atleter, at skulle overhgre egne signaler om sult og maethed og samtidig handtere at skulle
spise starre maengder end kammeraterne. Undga som underviser at radgive herom, men veer i stedet nysgerrig pa,
om en atlet har modtaget hjeelp til en proces som denne og i sé fald hvorfra, eller om det er noget, atleten praktise-
rer pa egen hand og eventuelt ogsa udenom foraeldrenes vished)

* Man selv vaelger hvad man spiser ud fra de muligheder der er.
e Man smager pa nye madvarer, bare fordi man har lyst.
e Man spiser varieret, ikke ngdvendigvis til hvert maltid, men over en uge fx.

EN MALTIDSSTRUKTUR VIL SOM REGEL OGSA V/4ARE EN GOD HJZLP PA REJSEN MOD AT SPISE
SOMEN ATLET...

* Fordi en maltidsstruktur som regel kan hjeelpe til, at det er muligt at opbygge ny sult mellem maltiderne.

e Deter lettere at maerke forskel pa sult og meethed, hvis man undlader at smaspise hele tiden.

e Deterogsa lettere at vaere madmodig og have lyst til nye typer mad nar man er sulten.

e Det er generelt mere rart at spise nar man har lyst til mad.

EN MALTIDSSTRUKTUR KAN FX SE SADAN UD:

e 4-6 maltider om dagen

e Hgjst 2-3 timer mellem hvert maltid

e Maltider fordeles og placeres efter traening

e Mellemmaltider justeres, sa der ogsa er appetit til hovedmaltiderne
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Nér eleverne har gennemfgrt ovenstadende gvelse om maltidsstruktur, kan du udvide gvelsen ved at afslutte med en
feelles opsamling i klassen. Her kan | tale om fordele og eventuelle ulemper ved maltidsstrukturer, hvad der kan udfor-
dre eksisterende maltidsstrukturer og hvordan man kan vide, hvis en maltidsstruktur ber justeres.

| kan ligeledes tage udgangspunkt i case-eksemplet pa samme side og diskutere, hvilke spise-triggere man kan vaere
opmaerksom pa, nar man skal vurdere egen maltidsstruktur og hvad man kan gare for atimgdekomme og eendre
spise-triggere og vaner, der ikke har med sult at ggre. Spise-triggere bergres yderligere pa de naeste klassetrin.

Til dreftelsen af case-eksemplet pa kan du med fordel:

* Tale med eleverne om, hvordan man kan gve sig i at meerke efter, hvad man reelt har lyst til og brug for, og ikke blot
lade autopiloten veelge det fgrste og bedste man kommer i tanker om, og som er tilgaengeligt.

¢ Tale med eleverne om, hvordan forbud kan fgre til uhensigtsmaessige spisemgnstre og pa den made vanskeligggre
at balancere sin spisning mellem maettende og mindre maettende samt naeringsholdig og mindre neeringsholdig
mad.

¢ Tale med eleverne om, hvordan de kan bruge sult og nydelse som kompas, nar de spiser. Mind dem om, hvordan
den fgrste bid altid smager bedre end den sidste, og hvorfor nydelsen sjeeldent er lige stor gennem hele maltidet.
Lad dem vide, at kroppen faktisk er designet til at seenke smag og nydelse, nar den ikke har brug for mere.

¢ Tale med eleverne om, hvordan og hvorfor sult er det bedste krydderi, og at mad smager bedst, nadr man er sulten
og ikke har smaspist i timerne op til et maltid.




AFSLUTNING

Eleverne er nuigennem farste del af atletuddannelsen og ligeledes er du som underviser. Godt gaet! Sammen har |
bevaeget jer et stort skridt mod et faelles og solidt grundlag for udvikling af en sund livsstil og et godt forhold til mad,
krop og sundhed.

De vigtigste opsummerende pointer fra rejsens forste del bgr lyde som fglger:
Tilfej endelig flere pointer i PowerPoint-praesentationen, hvis du synes at vigtige pointer er udeladt. Brug ogsa gerne
lidt tid p4 sammen med eleverne at udarbejde en fysisk planche til klassen med pointer fra farste undervisningsforlgb.

* Fgdevarer kan og bar ikke opdeles i sundt og usundt. Det afhaenger altid af maengde og kontekst.

¢ Intet er forbudt, men der er fadevarer, man med fordel kan spise mere eller mindre af for at passe pa sundhed og
forbedre den sportslige praestation.

e Der er plads til alt, og alle fadevarer kan indgé i en sund kost.

¢ Madvaner bliver usunde, hvis pizza, kage og slik, altsd madvarer uden mange vitaminer og mineraler, tager plads fra
de mere naeringsholdige madtyper som rugbrad, havregryn og kartofler, som ogsa maetter bedre.

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

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

Som forberedelse til naeste gang skal eleverne anvende fglgende arbejdsspgrgsmal:
e Hvad er det vigtigste du tager med herfra?

¢ Hvad skal du arbejde pa til naeste gang?

* Hvem skal hjeelpe?

e Hvordan ggr du?

¢ Hvordan ved du, at du er pa rette vej?

Fokus fra din side bgr vaere at hjaelpe eleverne med at udveelge realistiske og overskuelige hjemmeopgaver. Opgaver,
som rummer mulighed for bade sma og store sejre indtil naeste undervisning. Og hvis/nar du mgder eleverne i an-

den undervisning eller ssmmenhzaeng, kan du med fordel, pa neutral og objektiv vis, spgrge til arbejdet med mad og
spisevaner. Endvidere kan du opfordre eleverne til at lytte efter dikotomier og kategorisering af madvarer som sunde
og usunde hos andre. Dette for at treene dem til at opdage uhensigtsmaessig teenkning omkring mad og sundhed samt
hjeelpe dem til bevidstggrelse af egen adfaerd omkring mad og spisning.
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— ET GRUNDIGERE INDBLIK
I MAD, MALTIDER OG
SUNDHEDSSANDHEDER

8. ARGANG

Eleverne er nu et ar igennem deres rejse mod at spise som en atlet, og er blevet klogere pa, hvad sundhed egentlig er
for noget, og hvorfor det helt generelt er vigtigt med et afslappet forhold til mad, krop og sundhed. Eleverne arbejdede
sidste ar med deres spisemgnster og madvaner, og blev preesenteret for en anderledes made at arbejde med mad og
spisning pa, seerligt med fokus pa appetit og kroppens sult- og maethedssignaler. Endeligt har de preeciseret deres
vigtigste hjaelpere pa madrejsen. Hjeelpere, som forhabentlig i den seneste tid har spillet en veesentlig rolle i elevernes
arbejde med mad- og spisevaner.

Som det fgrste i undervisningen til 8. argang skal du sammen med eleverne beskeeftige dig med de arbejdsspergs-
mal og fokusomrader, som eleverne ved afslutningen af forlgbet pa 7. argang formulerede. Brug gerne nedenstaende
hjaeelpespargsmal samt inspiration fra burgermodellen, der handler om, at en evaluering bade skal indeholde ros (de to
boller) samt forbedrings-/forandringsforslag (baffen i modellen). Endvidere kan | med fordel gennemgé og opsummere
pointerne fra undervisningen i 7. klasse, sa | pabegynder denne undervisningslektion med frisk hukommelse.

o Hvordan er det gaet siden sidst?
(bed eleverne om at finde mindst en ting, som de har gvet sig pa, og som er gaet godt)
» Hvordan kan man se, at du har arbejdet med dine fokusomrader?
e Hvem har hjulpet dig?
e Hvad har veeret sveert?
(bed eleverne om at naevne en udfordring, de er stadt pa i deres arbejde)
» Hvordan har du skabt plads til at kunne arbejde med opgaven?
e Hvad har du leert?

/ POSITIV FEEDBACK

0g

/ KONSTRUKTIV FEEDBACK

G -

<—— POSITIV FEEDBACK




| det naeste skolear opnar eleverne en stgrre indsigt i, hvad videnskaben ved om mad til atleter. Det individuelle fokus
pa egne mad- og maltidsvaner opretholdes, og endvidere skal eleverne laere om, hvordan de bedst og pa mest sikre
vis navigerer i en verden af holdninger og meninger omkring mad, spisning og sundhed.

| det naeste skal du som underviser:

e Preesentere eleverne for viden om mad og maltiders betydning for sundhed og sport

¢ Hjaelpe eleverne med at kigge grundigere pa deres maltidsmegnster

¢ Undersgge og hjeelpe dem til at blive klar over, hvor de far deres viden om erneering fra
* |dentificere sundhedssandheder og spiseadfaerd sammen med eleverne

* Hjaelpe eleverne med at afklare, i hvor hgj grad deres spisning styres af sult og meaethed

Det overordnede fokus og tema for undervisningsmaterialet til 8. argang er saledes fortsat adfaerd og vaner i forbin-
delse med spisning, men i modsaetning til sidste ar bliver elevernes gradvist og med fortsaettelse pa 9. argang nu ogsa
introduceret til et ekstra lag i form af mere konkret viden om sportsernaering. Med denne introduktion opstar ogsa
argumentet for at arbejde med deres faerden pa samt brug af sociale medier, som har udviklet sig til at blive en uundga-
elig nyheds- og informationskanal for denne malgruppe.

Undervisningsindholdet til 8. &rgang indledes med en hyppigt forekommende og menneskelig handling, nemlig sam-
menligninger. Handlinger som i hgj grad praktiseres blandt bgrn og unge, og det pa trods af flere indlysende argumen-
ter for at undga det. Det mest centrale argument for at undga sammenligninger er ganske simpelt; ingen er ens. Med
andre ord, sa er der ingen, der traener lige meget, har samme genetiske historik eller samme aktivitetsniveau udover
treening. Sammenligninger er en enormt pavirkende kraft pa forholdet til mad og krop. Og at vurdere sin krop i forhold
til noget andet vil altid veere forbundet med usikkerhed. Eleverne vil formodentlig ogsa selv veere af den holdning, at
sammenligninger i langt de fleste tilfaelde skader mere end de gavner, men ikke desto mindre sker det alligevel, og for
mange pa daglig basis.

Derfor skal eleverne som det farste bruge et par minutter pa at komme i tanker om eksempler og situationer, hvor de
sammenligner sig selv med andre. Som eksemplerne i elevmaterialet antyder, sa er blot det at befinde sig i et socialt
spiserum for mange starten pa en sammenligning. For unge atleter vil det at befinde sig i en sportsklasse med forskel-
lige idreetsdiscipliner tilmed veere udfordrende, idet der vil veere stor forskel pa, hvor stor en maengde mad, der kreeves
i forskellige idraetsdiscipliner.

Hjeelp gerne eleverne at med at bringe nuancer til deres sammenligningstendenser. At sammenligne sig med andre
skal ikke partout italesaettes som uhensigtsmaessig adfaerd, men hvis de oplever at blive i darligt humaer, triste eller
sagar feler, at sammenligninger begraenser en sund adfaerd, fx at spise tilstrackkeligt, sa er der god grund til at arbejde
med denne vane.

Mange unge atleter kan have glaede af at @ve sig pa at skabe overblik over ugens dage, og hvor stort et energikrav de
hver isaer bevirker. Ofte er foraeldrene mere opmaerksomme pa dette, end atleterne selv, og szerligt hvis de ogsa er an-
svarlige for madpakke og treeningsmad. Ikke desto mindre vil det vaere en stor hjeelp til den fremtidige idraetsudgvelse
at evne at identificere tidspunkter med spidsbelastning og ligeledes mere restitutionsvenlige tidspunkter i Igbet af en
uge.
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OVELSE:

Med denne @velse skal eleverne forsgge at lave deres eget ugeskema, der sa praecist som muligt viser, hvilke
dage deres treeningsmaengde og aktivitetsniveau er enten lavt, moderat eller hgjt. Det kan ggres med et ba-
rometer som ovenfor, men ogsa med farverne rad, gul og gren, hvor rad indikerer en dag med hgj belastning.
Selvom denne gvelse virker let at tilga, er det vores erfaring, at den for mange er vanskelig, seerligt at komme

i gang med. Din opgave bliver derfor at facilitere gvelsens udfgrsel helt lavpraktisk, og for nogle step for step.
Farste step kan veere at angive, hvor mange daglige traeningspas hver dag indeholder. Dernaest en farveleeg-
ning med afsaet i intensitet. Ogsa et overblik over gvrige hverdagsaktiviteter, der genererer energiforbrug, fx
cykeltransport, arbejde eller lignende er relevant.

I modellen herunder kan eleverne selv angive deres traeningsmaengde og aktivitetsniveau og indsaette pilen og dens
retning i barometeret.

=41 11 =41 1 1=
MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
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Selvom atletuddannelsen pa nuvaerende tidspunkt ikke har beskaeftiget sig med konkrete ernaeringsrad og -teori, vil
der med stor sandsynlighed og i tiltagende grad opsta sp@rgsmal og undren omkring, hvorvidt de enkelte elever spiser
for lidt, tilpas eller for meget de enkelte dage. Derfor vender materialet nu tilbage til de tidligere praesenterede oriente-
ringspunkter med hensyn til energiindtag.
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OVELSE:
Eleverne skal nu, to og to, tale med hinanden om, hvorvidt de fornemmer, at de far nok at spise. Et samtaleemne,

som de formodentlig ogsa ofte indbydes til at drgfte med bade forzeldre, treenere eller andre af deres hjeelpere.

Eleverne skal bruge punkterne nedenfor og i deres samtale praecisere deres vurdering med farverne rgd, gul og grgn.
Red, hvis de stgrstedelen af tiden synes de ma svaere nej til et punkt, og gul, hvis de fgler sig usikre. Grgn indikerer en
sikkerhed, og at der kan svares ja til fx at fgle sig i godt humar og positiv stgrstedelen af tiden.

Hvis eleverne finder gvelsen og vurderingerne sveer, kan | sammen lede efter hverdagseksempler, der kan lede vurde-
ringen pa vej.

e Godt humgr; du er glad og positiv.

* God koncentration; du kan holde fokus i skolen og til treening.

* God restitutionsevne; du restituerer hurtigt efter traening.

e Dufgler dig udhvilet og sover nok og godt.

e Kan klare at blive presset til treening og i konkurrencer.

e Holder dig rask (undgar lange sygdomsperioder) og er skadefri.

* Vokser og udvikler dig normalt.

e Stabil veegt; eller veegtagning, sa leenge du er i veekst og udvikler dig.

P& 7. argang blev eleverne introduceret for maltidsstruktur og gode rad i denne sammenhaeng. De arbejdede ogsa
med at finde frem til, hvorvidt de selv havde struktur pa deres mad og maltider. Lad gerne eleverne finde deres mal-
tidsstruktur og noter hertil frem igen, og giv dem et par minutter til at gennemse samt vurdere, hvorvidt der siden sidst
er sket eendringer, og i sa fald, hvad eendringerne skyldes.

Maltidsanbefalingerne pa side 17 i elevmaterialet adskiller sig ikke naevnevaerdigt fra anbefalingerne vedrgrende
maltidsstruktur, men det afsluttende rad om de tre B'er i hvert maltid indikerer, at atletuddannelsen i sportsernaering nu
gradvist udvides til ogsa at bergre anbefalinger for naeringsstoffer og maltidssammensaetning. | det naeste skal du der-
for introducere eleverne for de tre B'er. Introduktionen skal ikke tage lang tid, og start gerne med at forteelle, at intro-
duktionen skal betragtes som en smagsprave pa, hvad de mader i 9. klasse, og ikke starten pa en laengere teorilektion.
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B FOR BRANDSTOF

Kulhydrat er vigtigt braendstof til muskler- og hjernearbejde...oqg til traening og konkurrence
Kroppens braendstofdepoter opbruges dagligt

Kulhydrater som groft br@d, 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/-steenger, tarret frugt, lyst brgd, juice og saftevand er gode, hvis der skal bruges hurtig
energi, bade for, under og efter traening/konkurrence, eller hvis det er sveert at spise nok i labet af en dag

Som underviser kan du med fordel pointere, at kulhydrater altsa er relevante bade med og uden treening samt at
alle typer af kulhydrat har sin berettigelse. Flere vil maske komme fra hjem, hvor der stilles sp@rgsmalstegn ved
kulhydraternes veerdi, fx fordi mange slankekure indebzerer udelukkelse eller restrition pa indtaget af kulhydra-
ter.

B FOR BESKYTTELSE

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

OBS: Ngdder, tarret frugt, kartofler, svampe og oliven teeller ikke med i dine 600 g om dagen

Som underviser skal du vide, at indtagt af frugt og grant ikke bidrager med meget energi til treening og bevae-
gelse. Det skyldes, at vandindholdet er stort. Frugt og grent vil séledes sjeeldent kunne sta alene som traenings-
maltid og altsa i hgjere grad skal indtages for sundhedens skyld.

B FOR BYGGESTEN

Protein er vigtig byggesten til muskler, hormoner og enzymer

* Som braendstof til muskelarbejde er protein ubetydelig

» Eksempler pa fadevarer med masser af byggemateriale er aeg, meelk, ost, yoghurt, kad, fisk, fierkrae og ter-
rede linser, benner og kikaerter

Som underviser skal du vide, at protein er populzert, bade fra mad og fra tilskudsprodukter som proteinshakes
og proteinbarer. Studier af danskernes kostindtag viser, at indtaget af protein fra den daglige kost er rigeligt
tilstreekkeligt. Det veesentlige ved proteinindtag er timing af indtag, og mindre meengder til de fleste af dagens
maltider er at foretrackke frem for fa store portioner protein. Bade anbefalinger for dagligt indtag samt resultater
fra studier er baseret pa, at en starre andel af indtaget er fra animalske kilder. Hvis der primaert indtages protein
fra vegetabilske kilder, vil det kreeve et starre indtag og fokus pa variation for at fa deekket proteinbehovet.



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 starre 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.




Hvilke 3 udsagn passer bedst pa dig?

* Jeg er forvirret omkring, hvad jeg skal spise

» Jeg spiser, nar jeg har lyst, eller er sulten

* Jeg kan maerke forskel til treening, alt efter hvad jeg spiser
» Jeg spiser, nar jeg har tid

* Jeg skal spise nok for at traene godt

o Jeg foler tit, at jeg skal passe pa ikke at spise for meget

» Jeg taenker sjeeldent over hvad eller hvornar jeg spiser

* Jeg teenker kun over min mad ved konkurrence




SUNDHEDSSANDHEDER OG ‘DET HAR JEG SELV LAST PA GOOGLE"

Born og unge er pa - hele tiden og altid

Sociale medier er blevet den primeere nyhedskanal. Ikke bare for bgrn og unge, men for alle. De fleste har ubegreenset
adgang til internettet, hvilket er paradoksalt, nar det der vises pa skeermen, i stgrre eller mindre omfang er en udfor-
dring for de fleste. Den store eksponering, der falger med gget skeermtid og brug af sociale medier, udsaetter barn og
unge for en enorm mangde information. Tilmed er det muligt at felge med hos store profiler, fx fra sportens verden,
der udfolder deres liv pa den sociale platform og maske endda betales eller belgnnes pa anden vis, nar de deler bud-
skaber eller reklamerer for produkter. Produkter, de i gvrigt meget sjeeldent selv benytter, og som ligeledes harer til i
toppen af cupcakemodellen, og altsa for langt de fleste af eleverne vil veere irrelevant pa nuveerende tidspunkt.

Ofte vil man felge sider eller profiler, der matcher ens eget udgangspunkt, hvorfor man helt automatisk vil blive prae-
senteret for lignende og mere af samme indhold. Det farste eleverne skal forholde sig til, er derfor hvor de far deres
viden om ernaering og sundhed fra. Mange vil formentlig naevne sociale medier.

Sociale medier er hverken darlige eller forbudt omrade, men mange profiler fra sundhed og sportsverdenen blander
sig ogsa ofte i debatten om sundhed, og desveerre uden de store nuancer i budskaber og formidling. Med andre ord
vil man ofte kunne opleve en form for skreemmeretorik, ogsa uden at profilerne er vidende om, at de i mange tilfaelde
medvirker til et sort-hvidt syn pa mad, krop og sundhed.

Bern og unge har brug for forbilleder, men hvis de ikke hjeelpes til at finde og udveaelge de forbilleder og profiler, der kan
inspirere og hjeelpe dem pa vej mod et hensigtsmaessigt forhold til krop og sundhed, kan det let ende med, at de helt
ukritisk og uden tgven bade ser op til og kopierer handlinger og adfeerd.

Du kan som underviser med fordel invitere eleverne til en faelles dialog, hvor | finder eksempler pa gode og knap sa
gode forbilleder, og drgfter hvad det skaber af fglelser, tanker og eventuelle handlinger, at falge forskellige profiler.

Endeligt kan eleverne med fordel vende tilbage til de madregler, de noterede sig pa 7. argang. Denne gang skal de
taenke over, hvorvidt de selv efterlever reglerne, og hvordan reglerne kan veere opstaet. Hvis eleverne opdager flere
regler i deres spisevaner, kan de udvide listen. Efterfglgende kan de sammenligne deres liste med punkterne fra side
22. Hav gerne en snak om hvordan regler kan neutraliseres, nedbrydes og aendres til sund spiseadfeerd og vaner.

Som en afrunding pa emnet omkring medie- og informationseksponering kan | sammen gennemga nedenstaende fem
punkter, der kan hjaelpe eleverne med at navigere i en verden af holdninger og meninger omkring mad, spisning og
sundhed.




1. Erafsender troveerdig?
Hvis en afsender ikke har personlig eller gkonomisk interesse i et givent produkt, slankekur eller lignende, er det
tegn pa en troveerdig afsender som fx Fadevarestyrelsen og Team Danmark

2. Eroverskriften clickbait-venlig?
Dvs. designet til at mange klikker videre, nar de ser den. Ofte vil denne type overskrifter kommunikere til fglelser.
'Spis to abler om dagen og lev 5 ar leengere’ er et eksempel herpa

3. Stemmer indhold overens med overskriften?
Hvis artiklen om de to aebler om dagen fx handler om, at en person har faet bedre sundhed af at spise mere frugt
og grent, er det naeppe ablerne, der alene er ansvarlige for det. Med andre ord kan en overskrift let pasta, at lgs-
ningen pa et komplekst problem er simpel, men det vil der sjeeldent kunne skrives en hel nyhedsartikel om

4. Erder henvist direkte til studiet/studier?
Det er altid en god ting, hvis en artikel kan bevise, hvor den har sin viden fra, og altsa ikke blot fra personlige anek-
doter eller forteellinger

5. Erder derudover 'smurt tykt pa'?
Fx: 'Ikke bare blodtryk er forbedret. Peter sover nu ogsa bedre, er i bedre humer, har forbedret sin fedtprocent og
sin muskelmasse. Meget sjeeldent kan en lille a&ndring give forbedringer pa sa mange omrader. Det er jo naesten
ren magi

Som underviser skal du sikre dig, at eleverne efter drgftelse af dette emne ikke efterlades med en fglelse af at veere
eller agere forkert, nar det vedrgrer brugen af sociale medier. Lad dem vide, at det er godt at veere nysgerrig og videly-
sten, og at nysgerrighed, der fodres med sand, objektiv og palidelig information kan hjeelpe dem mod bedre spisevaner
og praestation. Som afrunding kan | sammen gennemga faktaboksen pa side 21 i elevmaterialet 'Saddan passer du pa
dig selv, nar du bruger de sociale medier og eventuelt udvide den, hvis | finder frem til flere gode rad.




HVAD BESTEMMER HVAD OG HVORNAR, DU SPISER?

For mange er det sandsynligvis ikke altid kun sult, der bestemmer hvad, hvornar, og om der spises. Faktisk er det nok
de feerreste, der kan sige sig fri for at praktisere spisning, som ikke er initieret af forudgaende sult. Der findes mange
andre drivkraefter for spisning, seerligt i vores omgivelser og i hovedet og tankerne. Kan du komme i tanker om driv-
kreefter eller med andre ord, spisetriggere, hos dig selv? Maske er du en trofast seer, nar den store bagedyst ruller over
skaermen, og far hver gang lyst til og spiser maske ogsa kage imens. Eller maske har du en bestemt gruppe venner,
hvor | altid spiser det samme, og maske ogsa i sterre masngder end ellers.

Samme o@velse skal eleverne lave, nar de som det naeste skal lede efter eksempler, der kan udfordre eller vanskeliggere
deres kontrol med hvad, og hvor meget de spiser, eller ikke spiser. De skal endvidere finde eksempler pa spisegje-
blikke, hvor det ikke er sult, der driver dem til at spise. Flere vil formentlig kunne finde eksempler fra sporten, hvor de
maske kan berette om, at indtag af mad og veeske efter traening eller konkurrence kan veere vanskeligt, og sjeeldent
skyldes sult. Du skal vide, at sultfornemmelsen efter fysisk aktivitet med hgj intensitet kan veere sveekket, hvorfor flere
oplever at ma spise af pligt frem for sult.

Nar eleverne er igennem gvelsen, kan | med fordel afrunde med at tale om vaner. Fgrst og fremmest bgr du pointere, at
et sundt forhold til mad, krop og veegt sagtens kan rumme, at der spises pa andet end sult. Sa laenge spisningen fore-
gar med bevidsthed, og den ikke fglges af darlig samvittighed, skyld og skam, vil det for de fleste veere helt uproble-
matisk at spise pa andet end sult i visse situationer. Men hvis en madvane over tid bliver uhensigtsmaessig, kan man
veere tilbgjelig til at enske den aendret gjeblikkeligt, og helst fra den ene dag til den anden. Det er dog ikke sa enkelt,
idet vaner sjaeldent er noget, man er bevidst om. Farst efter at have veeret nysgerrig pa vanens opstaen, karakteristik
og konsekvenser, kan man arbejde med vanesendring, og det arbejde kraever traening og gvelse. Vaneandringer er for
mange topatleter ogsa en del af det optimeringsarbejde, der foregar pa daglig basis.




AFSLUTNING

Du har nu hjulpet eleverne godtigennem anden del af deres rejse mod at spise som en atlet og mod praestationer.
Eleverne har taget et grundigere kig pa deres maltidsmegnster, og er blevet introduceret for mad og maltiders betyd-
ning for sundhed og sport. Med henblik pa fortsat at understatte udvikling af en sund livsstil og et godt forhold til mad
og krop har de endvidere undersggt bade hvor de far viden om ernzering fra samt arbejdet med egne spisevaner og
spisetriggere.

De vigtigste opsummerende pointer fra rejsens anden del bgr lyde som fglger:

Tilfgj endelig flere pointer i PowerPoint-praesentationen, hvis du synes at vigtige pointer er udeladt. Brug igen gerne
lidt tid pa at udarbejde en fysisk planche med pointer fra andet undervisningsforlgb, og som kan placeres i klassen ved
siden af planchen fra 7. &rgang.

* Undlad at lytte til kommentarer fra andre omkring spisning og valg af fedevarer

» Stol p3, at sult og meethed naesten altid er tilstreekkeligt for at spise nok og have det rart med at spise

* Vid, at hard traening for nogle kan virke appetitseenkende, hvorfor det i sddanne situationer er ekstra vigtigt at hu-
ske sig selv pa at spise

» Det er oftest nedvendigt at faerdes med kritiske briller pa de sociale medier

* Der findes ikke usunde fgdevarer, der findes usunde maengder!

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

Som forberedelse til naeste gang skal eleverne igen anvende fglgende arbejdsspargsmal:
e Hvad er det vigtigste, du tager med herfra?

» Hvad skal du arbejde pa til neeste gang?

* Hvem skal hjeelpe?

* Hvordan ggr du?

e Hvordan ved du, at du er pa rette vej?

Fokus fra din side bgr fortsat veere at hjaelpe med at udvaelge realistiske og overskuelige hjemmeopgaver. Opga-
verne skal ikke n@dvendigvis vaere nye, men kan sagtens veaere en fortszettelse af opgaverne fra 7. argang, maske blot
justeret eller tilfart nye delmal eller andre hjaelpere. Hvis eleverne finder spargsmalene sveere, kan de med fordel kigge
tilbage til deres valgte udsagn pa side 19 i elevmaterialet. Mind ogsa gerne eleverne om, at en udviklingskurve med
flere tilbagefald er naturligt, og at det er her, meget af leeringen i @vrigt foregar.







VORDAN TILPASSER JEG
BEDST 0G NEMMEST MIN
KOST OG FINDER DEN RETTE
MADSTRATEGI?

9. ARGANG

Ved de forgangene undervisningslektioner er eleverne gradvist blevet kleedt bedre og bedre pa til at arbejde med mad
0g spisning pa deres rejse mod praestationerne. Om end atletuddannelsen har et praestationsperspektiv, folges dette
kontinuerligt af et fokus pa at bidrage til udvikling af en sund livsstil og et sundt kropsbillede hos eleverne. Derfor har
de ibade 7. og 8. klasse arbejdet med deres maltidsmegnster og spisevaner og er samtidig pa et tilpasset niveau blevet
introduceret for mad og maltiders betydning for deres sport. For at opretholde fokus pa at styrke evnen til at lytte til
kroppens indbyggede sult- og maethedssignaler har eleverne arbejdet med at identificere spisetriggere og har tilmed
beskaeftiget sig med, hvor de far deres viden om erneering fra og endeligt, hvordan informationskanalerne ogsa kan
pavirke mad- og spiseadfeerd.

Som med alt andet, og i saerdeleshed i sportens verden, er det vigtigt med kontinuerlig evaluering. Derfor skal elever-
ne, som ved opstart pa materialet til 8. argang, igen evaluere deres seneste arbejde med mad og spisning. Evaluerin-
gen ber igen tage afsaet i burgermodellens princip om typer af feedback, og skal orientere sig omkring nedenstaende
spargsmal:

e Hvordan kan man se, at du siden sidst har arbejdet med mad og spisevaner
* Hvilken retning har du bevaeget dig?

* Hvad er gaet godt, og hvad har vaeret svaert?

* Hvem har hjulpet dig?

* Hvad kunne veere gaet bedre?

¢ Hvad skal du arbejde med fremadrettet?

/ POSITIV FEEDBACK
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Hvad skal du gare for at fa et endnu bedre forhold til mad og sundhed?

Elevernes madrygseek er blevet tungere, og de har sandsynligvis ogsa udvidet deres kendskab til, hvordan de kan
planlaegge og tilpasse deres mad til treening og konkurrence. Som underviser vil du erfare, at atletuddannelsens sidste
del er karakteriseret ved at orientere sig en anelse mere mod et stgrre indblik i makroneeringsstoffernes betydning for
deres sundhed og sport. Det samme gaelder for mikronaeringsstofferne, jern og D-vitamin, som yderligere har rele-
vans for elevernes fysiske udvikling og praestationsevnen. Emner, der primzert bergres overfladisk, men som indgar

i undervisningsmaterialet for dels at sikre, at elevernes sundhed tilgodeses, og at de praesenteres for palidelig og
neutral information herom. Endeligt introduceres eleverne for kosttilskud, som i cupcake-modellen afhaengigt af type
og funktion er placeret ved henholdsvis frosting og krymmel. Start gerne din undervisning herom med at vise model-
len for at understrege, at kosttilskud bgr betragtes som supplementer og altid enten for nemhedens skyld (hvilket ikke
er at forveksle med den nemme Igsning) eller ndr alt andet er optimeret.

Pa atletuddannelsens sidste del skal du som underviser:

* Hijeelpe eleverne med at oparbejde et gget kendskab til naeringsstoffernes betydning for sundhed og sport
Kulhydrat og traening; et suvereent makkerpar
Protein og treening; fra mund til muskel
Fedt; det fede naeringsstof

* Leere eleverne, hvordan de kan tilpasse deres mad til treening og konkurrence

* Praesentere eleverne for relevante facts om vaeske, kosttilskud, restitution og sgvn
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B FOR BRANDSTOF

Kulhydrat er vigtig braendstof til muskler- og hjernearbejde ...oqg til traening og konkurrence
Findes i muskler og lever som glykogen og kan udtemmes ved 60-90 minutters hard treening

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

Kulhydrater som groft br@d, 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/-steenger, tarret frugt, lyst brgd, juice og saftevand er gode, hvis der skal bruges hurtig
energi, bade far, under og efter traening/konkurrence, eller hvis det er svaert at spise nok i lzbet af en dag

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

Hvordan tilpasser eleverne lettest deres daglige kulhydratindtag?
..Ved fx at anvende tallerkenmodeller til de maltider, hvor det er muligt.

Som underviser vil du erfare, at afsnittet omkring kulhydrater udvides og saerligt har til formal at belyse, hvor
hurtigt kulhydratdepoter i labet af en dag kan udtemmes. Til gengaeld evner kroppen ogséa at omdanne kul-
hydrater 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 meengdeangivelser, men snarere seette
fokus pa veerktajer som tallerkenmodeller, som kan anvendes til mange hovedmaltider. Formalet med at bruge
tallerkenmodeller er at sikre en hensigtsmaessig fordeling mellem kulhydrat, 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 vaeske,
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.

Om kulhydrater

Kulhydrater feder ikke, men de binder midlertidigt veeske  Kulhydrater feder
i kroppen

Kulhydrater inddeles i hurtige og langsomme kulhy- Kulhydrater maetter darligt
drater, og seerligt de langsomme fra rugbrad, kartofler,

fuldkornspasta- og ris samt grove gr@gntsager giver god

naering og meethed

Kulhydrat er braendstof til bade hjerne og muskler i hvile  Kulhydrat er kun ngdvendigt, nar man traener
sammen med fedt, sdvel som ved fysisk aktivitet, hvor

der primaert anvendes kulhydrat. Derudover bidrager

kulhydrat med kostfibre og andre livsngdvendige nae-

ringsstoffer



Y-tallerkenmodellen kan anvendes ved op til 2 timers treening pr. dag og ogsa pa traeningsfrie dage, mens Elite-taller-
kenen fungerer godt til dage med mere end 2 timers treening eller flere daglige treeningspas. Fa eventuelt eleverne til at
teenke tilbage pa deres seneste aftensmaltid og giv dem et par minutter til at tale med hinanden om, hvorvidt meeng-
derne af de enkelte makroneeringsstoffer matchede med en af de to tallerkenmodeller.

OBS: Tallerkenmodellerne siger ikke noget om antal portioner, men er udelukkende en anbefaling til tallerkenopdeling.

Y-tallerkenmodellen Elite-tallerkenmodellen

En anden kilde til kulhydrat, som ogsa er en vaesentlig bidragsyder til det samlede energiindtag, er alkohol. En kilde til
energi, som kraever opmaerksomhed, nar det vedrgrer bgrn og unge, om end det ma siges at veere en dbenlys irrele-
vant energikilde for sport og preestation.

P4 trods af alkoholforbud i folkeskoleklasser og sundhedsstyrelsens anbefaling om at undga alkohol som ung under 18
ar, er det stadig et varmt emne blandt bgrn og unge og ogsa deres foreeldre.

Helt overordnet vil fa genstande engang imellem ikke have den store effekt pa preestationen, isoleret set, og safremt
den pageeldende atlet har styr pa fundamentet omkring en sund og varieret kost. Et st@rre indtag vil dog fa betydning
for blandt andet hormonproduktion og proteinsyntese.

For bgrn og unge vil det i langt hgjere grad vaere de sundhedsmaessige konsekvenser, der bgr fremhaeves. Deraf ogsa
anbefalingen om helt at undgé alkohol, mens man er under 18 ar.

Alkohol kan skade bgrn og unges hjerner, som udvikles frem til 20-ars-alderen. Endvidere nedseetter alkohol hukom-
melse og indleeringsevne. En pavirkning, der kan saette sit aftryk pa bade sundhed og sportslig udvikling.

Hvis du vurderer det relevant, sa tag gerne en snak med eleverne om deres alkoholvaner. Lad dem gerne bidrage til at
formulere og udvaelge gode rad, som de kan veere faelles om at orientere sig omkring.

33



B FOR BYGGESTEN

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

Som breendstof til muskelarbejde er protein ungdvendig og kun som reserve

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

Behovet varierer med idraetsdisciplin og treeningsmeengde

Det er heldigvis ikke sveert at fa nok protein i en almindelig dagskost og proteintilskud er sjeeldent nadvendigt

Fordeling og timing er de vigtige n@gleord, 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
TOTA‘I:__
NGD
TIMING 0G IR
FORDELING A

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

Timing og fordeling af proteinindtag over dagen er mere  Muskelopbygning kraever store maengder protein til
vaesentligt at fokusere pa frem for store meengder pro- hvert maltid
tein til hvert maltid

Studier viser, at mere end 90% af danskerne far deekket ~ Man kan ikke fa nok protein fra almindelig mad
deres proteinbehov gennem en almindelig og varieret
kost

Det er bade sandt og falsk. Lige efter treening optager
kroppen seerligt effektivt det, der tilbydes, men krop-
pen er farst og fremmest afhaengig af tilstreekkelig og
varieret ernaering for at udvikle sig samt respondere pa
traening

Protein skal indtages lige efter treening for at have effekt






Brug gerne et par minutter pa at tale med eleverne om, hvordan man sikrer et tilstreekkeligt indtag af umeettet fedt fra
maden. Tag gerne udgangspunkt i nedenstaende rad:

* Brug gerne plantemargarine eller mayonnaise pa brad

* Brug fed fisk som makrel, sild eller laks som paleeg pa bred
* Spis fisk til aftensmad et par gange om ugen

* Brug planteolie til madlavning og i dressinger til salat

* Spis ngdder og frg som snacks eller brug det i salater

Protein er det naeringsstof, der har den bedste meet- Fedt maetter mere end kulhydrat og protein
hedsevne
Vedligehold af kropssammensaetning handler om Et hgjt fedtindtag giver en hgj fedtforbraending

energibalance, dvs. at madindtag er tilsvarende energi-
forbrug. | denne sammenhzaeng er det séledes irrelevant,
om energien kommer fra kulhydrat, fedt eller protein

Man kan leve sundt pa en fedtfattig og en fedtrig kost, Fedt er sveert foreneligt med en sund kost
sa laeenge man spiser rigeligt med frugt, grent og fuld-
korn og er fysisk aktiv




KULHYDRAT PROTEIN FEDT

Brod Ked Olier
Pasta Fisk Ngdder
Ris Fjerkree Fede fisk
Kartofler Beelgfrugter Avocado
Frugt Linser Ost
Grgntsager Mejeriprodukter Smgr og margarine
A9

Nar fokus pa makroneeringsstoffer udvides, kan man let fristes til at teenke, at fokus pa kropsvaegt og kropskompo-
sition ogsa bar skeerpes. Det er vores klare anbefaling, at kropsveegt som emne fortsat ikke er relevant for denne
malgruppe. | et vaegtfokuseret samfund tilleegges kropsvaegten en uhensigtsmaessig stor betydning, og der er i virke-
ligheden kun fa ting, kropsvaegten kan bruges til. Tag gerne en snak om hvordan det kan aftabuiseres, accepteres og
naturligggres at alle indimellem oplever negative tanker om egen krop.

Hvad din kropsvaegt kan: Hvad din kropsvaegt ikke kan:

Forteelle dig, hvad du vejer Laere dig at lytte til din krops sult- og maethedssignaler

Bruges til at beregne BMI* Fortaelle dig om din fysiske form, sundhed og kropsam-
mensaetning

*BMI kan sjaeldent bruges pa individniveau, og er som begreb mere egnet til brug i forsknings- og statistisk gjemed




FORDELING AF MAKRONZARINGSSTOFFERNE, KULHYDRAT, FEDT OG PROTEIN

Efter at have beskeeftiget jer enkeltvis med makronaeringsstofferne, er det nu tid til at betragte dem som en helhed og
som essentielle komponenter til at tilpasse og justere elevernes energiindtag. Selv ved fravaer af treening, vil anbe-
falingen altid veere, at kulhydraterne fylder mest i elevernes dagskost. Dernaest falger fedt og protein pa anden- og
tredjepladsen.

1
2
3
FEDT KULHYDRATER PROTEIN
(%) (%) (%)

OVELSE:

Eleverne skal nui grupper af to tale om deres eget podie og forsgge at skitsere deres egen fordeling af ma-
kronaeringsstofferne. Eleverne behgver ikke med tal at angive den procentuelle fordeling, men blot skitsere
makronaeringsstofferne i forhold til hinanden. Hvis de vurderer, at deres podie varierer fra dag til dag, kan de
med fordel finde gvelsen fra side 15 i elevmaterialet frem og indtegne et podie til hver dag. Saledes vil de ogsa
kunne se, om podiet matcher med det estimerede belastningsniveau til de pagaeldende dage.

Som afslutning pa opgaven skal eleverne tale om, hvilke kilder til kulhydrat, fedt og protein, der indgar i deres
daglige kost. De kan med fordel indskrive disse i hvert af podiepladserne til makronaeringsstoffer.

B FOR BESKYTTELSE (FRA VITAMINER OG MINERALER)

Frugt og grent i alle regnbuens farver

Jo flere farver, jo mere naering til kroppens maskineri

600 g dagligt; 100 g svarer til en stor gulerod eller et seble

Alt frugt og grent teeller med; frisk, frossent, fra dase, i eller pa maden
1 glas juice kan teelle som 100 g

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

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

Indtag af mad med lav naeringsvaerdi

Ved leengere ophold pa destinationer med begreenset madudbud

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

Tal gerne med eleverne om, hvordan man bedst og nemmest kan sikre et tilstreekkeligt og varieret indtag af
frugt og grent. Lav eventuelt en feelles liste med gode rad og genveje til frugt og grent, fx smoothie og en banan
skaret i skiver pa morgengraden




JERN O

Heempglobin og transport af ilt

i blod j

Et utilstraekkeligt jernindtag over

en leengere periode vil komme

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

Men for unge atleter vil det altid veere relevant
0gsa at kigge pa sgvnvaner, idet sgvnunderskud
selvsagt giver samme udfald.

Piger er pga. menstruation i starre risiko for at ud-
vikle jernmangel. Der er tilmed 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 bar 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

bidrager til optagelse af kalcium i tarmen. Det har
saledes stor relevans for bgrn 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.

| situationer eller leengere perio-

der, hvor indtaget af beskyttende

mad er reduceret og/eller ikke

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

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




Hvis | har tid, kan | lave en plakat eller andet til ophaeng, med gode rad til et tilstreekkeligt indtag af beskyttelsesmad.
Tal ogsa gerne om, hvordan frugt og grent kan integreres i maden, fx i smoothie, pa pizza, i kedsovsen, i suppe, lasagne
m.m. | kan samtidig agere C-vitamin detektiver, da C-vitamin fra fx juice, peberfrugt og kartofler, fremmer jernoptaget.

Kosttilskud vs. rigtig mad er af stor relevans for det neeste emne, som vi har valgt at lade fylde en del pa 9. &rgang. For
i jagten pa sterre muskler, mere energi og bedre praestationer lokker kosttilskudsproducenter med heftige markedsfe-
ringsstrategier. Kendte profiler, ogsa fra den sportslige arena, indgar gerne i strategierne og giver ofte et indtryk af, at
kosttilskud kan give betydelig effekt og naermest er en ngdvendighed. Det betyder, at der ikke altid stilles spgrgsmals-
tegn ved brugen af denne type produkter i det ngdvendige omfang. For sandheden er, at kosttilskud meget sjeeldent
for unge atleter kan male sig med effekten af et godt og varieret kostindtag.

Fgr I indleder emnet om potentielt praestationsfremmende kosttilskud er der flere opmaerksomhedspunkter, du som
underviser skal kende til:




1. Er kosttilskuddet lovligt?
Flere kosttilskud optreeder pa
dopinglisten, og det er altid atletens
eget ansvar at undga indtag af
kosttilskud fra dopinglisten.

2. Erdervidenskabelig evidens for
den pastaede effekt?
Klik her for at se, hvilke tilskud,
Team Danmark anbefaler. (LINK, evt.
QR)

3. Er kosttilskuddet renhedstestet?
Kosttilskud kan fra produktionen, fx
pga. darlig renggring, veere for-
urenet med forbudte stoffer, der
optraeder pd dopinglisten. Klik her
for at laese mere om anskaffelse.
(LINK, evt. QR)

4. Integritet og etik
Kosttilskud skal betragtes som
et supplement, som den enkelte
atlet vaelger at afprgve pa et oplyst
grundlag
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5. individuel afprgvning
Det optimale udbytte af et kosttil-
skud opnas med individuelt tilpas-
set afprgvning og altid i traening far
konkurrence

6. Implementering
Nér et tilskud er afpragvet, og en
positiv effekt er konstateret, skal
detimplementeres og testesien
konkurrencesituation

Ovenstaende opmeaerksomhedspunkter skal hovedsageligt betragtes som baggrundsviden til dig som underviser, sa
du forstar, at der falger en stor kompleksitet med kosttilskudsemnet.

Med eleverne bar dialogen om kosttilskud orientere sig omkring nedenstaende, og du kan med fordel forsgge at skabe
en faelles drgftelse omkring erfaringer, holdninger til og viden om kosttilskud. Nederst pa siden finder du en oversigt
over de hyppigst brugte kosttilskud, en kort forklaring samt fadevarealternativ. P4 Team Danmarks hjemmeside kan du
leese mere om kosttilskud og endvidere om de problematikker og udfordringer, der er forbundet med brugen heraf.
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De vigtigste pointer omkring kosttilskud

Kosttilskud er tit noget af det, der far mest opmaerksomhed, men som har den mindste effekt pa preestation og

resultater

Kosttilskud er ligegyldige, hvis ikke man optimerer pa de basale ting farst; 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
dopingprave. 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 traenings- og konkurrencedage

ENERGIPULVER

Energipulver er kulhydrater i
pulverform, som oplgses i vand til
en form for saft. Moderat til hard
fysisk aktivitet i mere end 90 min.
kreever ofte tilskud af kulhydrat
for at opretholde praestation. Det
kan vaere en udfordring at indtage
andet end vaeske. Her kan energi-
pulver veere en Igsning.

Alternativ:
Saft (ikke light)

ENERGIGEL

Energigeler er koncentreret
kulhydrat og kan veere en god
og effektiv made at fa et hurtigt
skud energi pa og kan bidrage til
at opretholde et stabilt energini-
veau mens du traener. Dette er
dog oftest kun ngdvendigt under
moderat/hard aktivitet pd mere
end 90 min.

Alternativ:
Saft, frugtmos,/smoothie, t@rret
frugt, vingummi.

ENERGIBAR

Energibarer er supplerende barer,
der indeholder korn, mikronae-
ringsstoffer og smagsingredienser
beregnet til at levere kulhydrat og
dermed energi til kroppen. Kan
bade benyttes far/under/efter
fysisk aktivitet ved udholdenheds-
sportsgrene eller som et kulhy-
dratrigt mellemmaltid.

Alternativ:
Muslibar, lyst brad, lys pasta, ris,
fedtfattige kiks, figenstaenger

ENERGIDRIK

En energidrik er en leeskedrik eller
sodavand med et hgjt indhold af
koffein, der markedsferes pa at in-
deholde mere energi end en typisk
sodavand. Fgdevarestyrelsen fra-
rader, at bern drikker energidrikke.
Alternativ:

Alternativ:
Saft, smoothie

SPORTSDRIK

En sportsdrik er en veeske, som
bestar af vand, kulhydrater og salt.
Den kan ogsa veere beriget med
vitaminer og andre mineraler. Den
kan bidrage til at erstatte vaeske
og energi ved fysisk aktivitet.

Alternativ:
Saft (ikke light) + salt

ELEKTROLYTTER

Elektrolytter er naeringssalte der
findes naturligt i kroppen. Elektro-
lytter er livsvigtige, og heldigvis
far de fleste af os nemt deekket
behovet for dem gennem vores
kost. Elektrolytter er vigtige for,
at kroppen kan bevare den rette
vaeskebalance, og det kan vaere
en god idé at indtage elektrolyt-
ter, hvis man sveder meget under
treening.

Alternativ:
Salt, eller saft med salt
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PROTEINPULVER

Proteinpulver er en pulveriseret
form for protein.
Det er at betragte som et tilskud
ligesom en vitaminpille, og har
altsa i sig selv ikke en praestations-
fremmende effekt. Derudover er
det vigtig at vide, at protein maet-
ter meget, og derfor let kan tage
plads for rigtig mad.

Alternativ:
Meelk, skyr eller drikkeyoghurt.

PROTEINBAR

En skraeddersyet bar, der inde-
holder protein og ofte ogsa en
del kulhydrat og fedt. Der er stor
variation i proteinindholdet fra bar
til bar.

Alternativ:
kakaoskummetmaelk og en banan.

PRE-WORKOUT

Pre-workout er betegnelsen for
tilskud, der anvendes fgr traening.
Det anvendes for at @ge energini-

veau, da det ofte indeholder store
maengder koffein, og benyttes
med henblik pa praestationsfrem-
me og/eller muskelopbygning.

Alternativ:
Et solidt hovedmaltid, saftevand
eller sportsdrik, en lys brgdtype
med palaeg og/eller frugt.

BCAA

BCAA er et tilskud bestdende
af tre aminosyrer, som indgar i
opbygning af protein. Det er ofte
tilsat smag og minder mest om

KREATIN

Kreatin findes naturligt i kroppens
celler, saerligt i muskelcellerne, og
er derfor vigtigt for muskelopbyg-
ning og vedligehold. Som tilskud

KOFFEIN

Koffein findes naturligt i blade,
ngdder og fre fra en rackke planter.
Koffein findes ogsa som pulver,

i energidrikke, i geler og som
saftevand. findes det som pulver. tabletter.
Alternativ: Alternativ: Alternativ:
Yoghurt, aeg eller kylling. Kad og fisk Kaffe, nok at spise og nok sgvn :-)
BIKARBONAT

Bikarbonat findes naturligt i krop-
pen, herunder i blodet. Det findes
ogsa i sma maengder i almindeligt
vand, mineralvand, sodavand og er
hovedbestanddel i bagepulver.

Bikarbonat bidrager til at neutrali-
sere maelkesyre og fglelsen af at
‘syre til'

Alternativ:
Kulhydrater sdésom banan og brgd
OBS: Indtag aldrig bagepulver
direkte
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For at understgtte budskabet om at vaelge rigtig mad frem for kosttilskud fglges det forgangene afsnit af en raekke
rad til at spise mad med god variation og neaering. Radene rummer flere aspekter omkring mad og spisning lige fra
madmodighed, variation og fokus pa madens farver. | forleengelse af radene skal eleverne lave nedenstaende gvelse,
som eventuelt kan udvides med, at | kigger pa elevernes medbragte mad til skoledagen og i grupper eller feellesskab
drefter, hvorvidt mad og indhold er forenelig med radene, som du kan se pa side 35 i elevmaterialet.

VZASKEBEHOV OG STRATEGIER TIL AT DRIKKE NOK

Vand indeholder ikke neeringsstoffer. Men ikke desto mindre er det livsvigtigt, og den sportslige praestation er direkte
forbundet med evnen til at drikke tilstraekkeligt. Ofte fokuserer man udelukkende pa vand, nar det handler om hydre-
ring, men ogsa meelk, juice, kakaomaelk, saftevand m.m. taeller med i vaeskeregnskabet. Som indledning pa afsnittet om
vaeske og vaeskestrategier skal eleverne reflektere over fglgende tre spgrgsmal:

* Har jeg drikkedunk med til traening?
* Drikker jeg under traening?
* Har jeg drikkedunk med i skole og tammer den mindst en gang?

Hvis eleverne kan svare ja til mindst to af spgrgsmalene, er de allerede godt pa vej mod en god vaeskestrategi. Bade
du som underviser og eleverne ligesa kan maske taenke, at det kan lyde ambitigst at have en strategi for at drikke. Men
det er der flere gode grunde til at have. For store maengder vand pa én gang kan virke modsat hensigten. Kroppen

kan maksimalt optage en liter vaeske pr. time. Derfor er det ogsa vigtigt, at der i skoletiden er mulighed for Ilgbende at
drikke samt fylde drikkedunk ved behov.




Pa side 36 praesenteres eleverne for en raekke rad til en vaeskestrategi, der bade sikrer en god veeskebalance samt
bidrager til at fremme praestationen. Rad nummer tre handler om brugen af sportsdrikke. Radet forteeller, at drikke som
Red Bull, Monster og CULT ikke kan betegnes som sportsdrik, men snarere koffeinholdige leeskedrikke tilsat sukker og
andre ingredienser. Denne type leeskedrikke har vundet stort indpas hos b@rn og unge, og som underviser pa atlet-
uddannelsen i sportserneering skal du vide, at sportsdrik og energidrik ikke er det samme. Sportsdrik anvendes for

at sikre et tilstraekkeligt indtag af vaeske, elektrolytter og sukker. Sportsdrik er altsa ikke tilsat koffein og sukker, som
energidrikke ofte indeholder i betydelige meengder.

Er energidrikke sa usundt? Som med alt andet er det et spargsmal om meengder, men store maengder energidrik kan
blive en uhensigtsmaessig vane, og iseer hvis det bliver pa bekostning af andre naeringsstoffer og rigtig mad.

Ligesom med kosttilskud bliver ogsa energidrikke ofte markedsfart af kendte (sports)profiler, som barn og unge ser op
til og maske folger pa de sociale medier. Hvis | har tid, kan | derfor med fordel drgfte brugen af energidrikke og samtidig
sikre, at alle elever er med pa, at der er forskel pa sports- og energidrikke. Denne draftelse kan forega samtidig med at |
gennemgar gvelsen med praktiske rad til at drikke nok i hverdagen, formuleret af eleverne selv.

Udover en god veeskestrategi er restitutionsrutiner ogsa et centralt tema pa elevernes rejse mod at spise som en atlet.
Restitution er at betragte som alt det, der sker efter og mellem traeninger og konkurrencer, og dermed ogsa forbere-
delse til naeste fysiske aktivitet. Ingen kan praestere bedre, end de restituerer, og denne realitet kan overfgres til alle
andre aspekter i livet, hvor genopladning og hvile er afggrende; leering, udvikling, trivsel og sundhed. Med reference til
afsnittet om kosttilskud kan s@gvn med stor berettigelse siges at vaere det kosttilskud, der har den bedst dokumentere-
de positiv betydning for bade sundhed, fysisk udvikling, praestation og restitution pa en og samme tid. Sgvn er derfor
en stor del af Team Danmarks restitutionskoncept, hvorfor en af de sidste opgaver pa atletuddannelsen for eleverne
bliver at opliste, hvad der er vigtigt for, at de hver isaer sover godt og nok. Principperne i faktaboksen kan bruges som
inspiration, men det vil samtidig give mening for eleverne at udforme en individuel huskeliste vedrgrende sgvn. Vilkar
og rammer for sgvn kan veere vidt forskellige, og vil ofte ogsa pavirkes af traeningstider, transporttid til og fra traening
samt andre forhold. Seerligt udfordrende kan det vaere for de unge atleter, der har sene traeningstider og en tidlig mor-
gentraening. Her vil du som underviser formentlig kunne genkalde flere episoder, hvor du har taget imod en elev, der
ojensynligt var pavirket af for fa timers restituerende nattesgvn.

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 marklaegning

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

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




AFSLUTNING

For eleverne er rejsen mod at praestere og spise som en atlet langt fra slut, og for flere af dem er den formentlig farst
lige rigtigt begyndt. Falles 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

* Flere af maltiderne maske ma spises pa farten

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

For at kunne handtere ovennasvnte udfordringer kraever det, at eleverne oparbejder deres evne til at planleegge og
forberede. Med undervisningsindholdet malrettet 9. argang har eleverne udvidet deres kendskab til, hvordan de kan
planleegge og tilpasse deres mad til treening og konkurrence. De har desuden faet stgrre indblik i makroneeringsstof-
fernes betydning for sundhed og sport og er blevet introduceret for kosttilskudsjunglen, som ogsa havde reference til
afsnittet om sociale medier pa 8. rgang.

De vigtigste opsummerende pointer fra rejsens sidste del bgr lyde som fglger:

Tilfgj endelig flere pointer i PowerPoint-preesentationen, hvis du synes at vigtige pointer er udeladt. Brug en sidste
gang tid pa at udarbejde en fysisk planche med pointer fra sidste undervisningsforlgb, og som kan placeres i klassen
ved siden af plancherne fra 7. og 8. argang.

» Juster og tilpas kulhydratindtaget. Undga udelukkelse

» Prioriter sa vidt muligt protein regelmaessigt og til de fleste af dine maltider

e Spis nok af det fede fedt

* Husk, at en fadevare sjeeldent kun indeholder en type neeringsstof, og altsa som oftest er en kombination af B'erne;
breendstof, byggesten, beskyttelse og i mange tilfeelde ogsa lidt smerelse

* Betragt kosttilskud som et supplement, ikke en erstatning

* Mad og vaeske har stor betydning til konkurrence. Jo bedre forberedelse, jo mindre energi pa mad og maltider krae-
ves pa selve dagen. Det er derfor en stor fordel at veere velforberedt med hensyn til maden, og iseer ved manglende
appetit pga. nervgsitet eller spaending

* Sov nok og godt nok!

* Prioriter planleegning af mad lige s& hgj som planleegning af treening og alt andet.

| 8. klasse udvalgte eleverne tre udsagn, der passede til dem pa daveerende tidspunkt (side 19 i elevmaterialet). Nu
skal de gentage @velsen og afklare, hvorvidt de valgte udsagn fortsat er aktuelle. Endeligt skal eleverne finde svarene
til evalueringsspgrgsmalene pa side 26 frem og vurdere, hvorvidt svarene skal tilpasses eller justeres. Spgrgsmalene
lyder som falger:

¢ Hvad skal du arbejde med fremadrettet?
* Hvad skal du gere for at fa et endnu bedre forhold til mad og sundhed?
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— AFSLUTTENDE ORD TIL
DIG SOM UNDERVISER PA
ATLETUDDANNELSEN 1
SPORTSERNARING

Du har nu afviklet Team Danmarks atletuddannelse i sportsernaering fra 7. til 9. argang for dine elever og har sammen
med dem stiftet bekendtskab med flere mader at arbejde med samt betragte mad, krop og sundhed pa. Vi haber, at du
har befundet dig godt som medkaptajn pa elevernes rejse mod praestationer og mod at spise som atlet.

Du har veeret praktiker og formidler simultant, og du har som ressourceperson en vigtig rolle i udvikling af unge atleters
spisevaner. Det er vores hab, at bade du som underviser samt elever og foreeldre pa dette tidspunkt vil opleve, at |
sammen har bevaeget jer mod et staerkt og solidt grundlag for udvikling af et sundt forhold til mad, krop og sundhed,
og at | tilmed er blevet styrket i at kommunikere herom pa hensigtsmaessig og neutral vis.

TAK FOR DIT BIDRAG TILAT FREMME ELEVERNES BETINGELSER FOR
UDVIKLING AF SUNDE SPISEVANER OG FOR AT VAERE MED TILAT LAGGE
GRUNDSTENENE TILET POSITIVT KROPSBILLEDE OG SPISEADFARD.




TEAM DANMARK

Kontakt:

Team Danmark
post@teamdanmark.dk
TIf: 43 26 25 00

VI STAR BAG DE DANSKE ATLETER



