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Din vintertraening

Kost og ernaering

Af Lone Banke Rasmussen, cand. scient. i human ernaering, Hellerup Dame Roklub

Kostens sammensaetning har betydning for vores velvare, vores sygdomsrisiko samt vores
praestationsevne. Der er derfor flere gode grunde til at spise en rigtig sammensat kost. Hvad
det vil sige, bade for motionisten, de som traener naesten dagligt, samt de der vil tabe sig,
beskrives kort i dette kapitel. For alle tre grupper er grundprincipperne de samme, det er de
samme levnedsmidler man skal tage udgangspunkt i. Den vaesentligste forskel er, at jo
hardere og oftere man traener, jo stgrre behov har man for kulhydrater.

En motionist defineres her, som en der udfgrer egentlig konditionstraening hgjst 3-4 gange om
ugen eller en som ror op til 5-6 gange om ugen ved lav intensitet, dvs. uden at f& pulsen
vaesentligt op. Motionisten vil have gavn af at spise en sund og Igdig kost med et forholdsvis
hgjt kulhydratindhold, men har ikke brug for den meget kulhydratrige kost, som anbefales til
hardt treenende idraetsudgvere. Motionistens kost adskiller sig saledes ikke fra almindelig sund
kost, som anbefales til alle raske over 3 ar.

Hvad er sund kost?

Der er mange som har meninger om hvad sund kost er, og der popper ofte resultater af
enkeltundersggelser op i medierne, ofte oven i kgbet fremstillet lidt forvraanget. Det far ofte
folk til at komme med udtalelser sa som: "Hvad der er sundt den ene dag er ikke sundt den
naeste" eller "eksperterne er alligevel uenige, sa jeg spiser hvad jeg har lyst til". Sandheden er,
at langt de fleste, som arbejder inden for ernaeringsomradet, er enige om de overordnede
retningslinier for, hvad en sund kost er. Det er sammensatningen af kosten, der kan ggre den
mere eller mindre sund, mens man derimod ikke kan tale om at et enkelt levhedsmiddel er
sundt eller usundt.

Det stgrste generelle problem med danskernes kost er den forholdsvis hgje fedtindtagelse,
specielt indtagelsen af maettet fedt, og den tilsvarende lave indtagelse af kulhydrat, herunder
kostfibre. Opgivet i tal anbefales en kost hvor 10-15 % af energien kommer fra protein, max.
30 % af energien fra fedt og resten, 55-60 % fra kulhydrat, svarende til ca. 300 g kulhydrat. I
boksen ses et eks. p& hvordan man kan f& 300 g kulhydrat. Gennemsnitsdanskeren spiser i
dag en kost hvor ca. 37 % af energien kommer fra fedt og tilsvarende mindre fra kulhydrat.
Hverken det enkelte levnedsmiddel, det enkelte maltid eller for den sags skyld den enkelte
dags fedtindhold behgver ligge under 30 energi %, anbefalingen gaelder den gennemsnitlige
fedtindtagelse.

Eks. p§ hvordan man kan f§ 300 g

kulhydrat (den omtrentlige meengde af 2 grovboller (56 g)
kulhydrat fra det enkelte levnedsmiddel 4 skiver rugbrgd (90 g)
i parentes): 6 mellemstore kartofler (77 g)

2 mellemstore gulergdder (9 g)
1 stor tomat (5 g)

1 aeble (13 g)

2 dl appelsinjuice (20 g)

2 | skummetmeaelk (24 g)
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Det er ikke meningen, og heller ikke ngdvendigt, at man skal ga og regne ud hvor meget fedt
eller kulhydrat man far i sin kost medmindre man er szrlig interesseret. I stedet kan man
spise efter de 7 kostrad. De 7 kostrad er formuleret i faellesskab af de offentlige institutioner,
som arbejder med ernaering.

De 7 kostrad med kommentarer:

Spis meget brgd og gryn. Brgd og andre kornprodukter har generelt et lavt fedtindhold og et
hgjt kulhydratindhold. Desuden har fuldkornsprodukter et hgjt kostfiberindhold. Rugbrgdet er det
bedste i denne henseende og det behgver ikke indeholde kerner af nogen slags, blot vaere lavet
af fuldkornsrugmel. Brgd med solsikkekerner, hgrfrg og lignende er blevet meget almindelige, og
disse ingredienser gger fedtindholdet vaesentligt. Ga efter rugbrgd med hgjst 2 g fedt pr. 100 g.
Selv rugbrgd med solsikkekerner m.m. hgrer dog til mager mad. Kgb/bag et godt brgd, sd du far
lyst til at skeere tykke skiver. Vaer opmaerksom pa, at mange morgenmadsprodukter indeholder
meget sukker.

Spis frugt og mange grgntsager hver dag (mindst 600 g). Frugt og grgnt indeholder
vitaminer, kostfibre og en lang raekke sygdomsforebyggende stoffer. Spis bade ra og tilberedte
grgntsager. Godt nok sker et vist vitamintab ved tilberedning, men mange af de andre gode
stoffer gar ikke tabt, og da man kan spise stgrre maengder tilberedte end ra grgntsager opvejer
det tabet af vitaminer.

Spis kartofler, ris eller pasta hver dag. Disse levnedsmidler indeholder lidt fedt og mange
kulhydrater og er derfor gode levnedsmidler at spise meget af, ndr kulhydratindholdet i kosten
skal gges. En tommelfingerregel er at kartofler, ris eller pasta skal udggre halvdelen af portionen
til et varmt maltid, kad hgjst % og resten grontsager. Et godt rad er at huske sovsen. Man kan
spise meget mere ris, kartofler eller pasta, hvis man far en god sovs til. Sovsen skal selvfglgelig
ikke vaere fed og det behgver den heller ikke for at vaere god. Eks. pa fedtfattige sovse kan f.eks.
findes i "Den lette sovsekogebog", som kan fas gratis i Fedevaredirektoratet.

Spis ofte fisk og fiskepdlzeg - veelg forskellige slags. Fisk indeholder bla. bestemte fedtsyrer
(n-3 fedtsyrer), som er gavnlige for helbredet samt jod, vitamin D og selen - naeringsstoffer som
danskerne far i underkanten af. Varier mellem fisk fra forskellige farvande og mellem fede og
magre fisk.

Valg maelkeprodukter og ost med lavt fedtindhold. Mzlkefedt, dvs. ogsd smgr, har et hgjt
indhold af den type maettede fedtsyrer, som er mest skadelige for vores helbred. Keernemaelk,
skummetmaelk, letmaelk og yoghurt er eksempler pd maelkeprodukter m. lavt fedtindhold.

Vzelg kod og palaeg med lavt fedtindhold. Kig pa deklarationen. Som udgangspunkt ga efter
ked og palaeg med under 10 g fedt pr. 100 g rat ked. Smid stegefedtet vaek og skaer fedtkanten
af kgdet, sa spares meget fedt.

Brug kun lidt smgr, margarine og olie - og spar i gvrigt pa sukker og salt. Mange kan
spare meget fedtstof ved at skrabe fedtstoffet pa brgdet eller helt at undvaere det. Spiser man
f.eks. 2 skiver rugbrgd og 2 skiver franskbrgd dagligt med et tykt lag smgr eller margarine, kan
man spare ca. 35 g fedt svarende til ca. 1300 kJ (ca. 320 kcal) pr. dag, hvis man ngjes med et
skrabet lag. Eller illustreret pa anden made: den samme maengde energi som man forbreender
ved ca. 6,5 km roning i ergometer (svarer til nogen flere kilometer ved roning pa vandet,
afhaengig af badtype).

Selvom det er et generelt problem at danskerne far for meget fedt, er der ogsd nogen der gar
til den anden yderlighed og far for lidt fedt, og som falge heraf ofte for lidt energi med vaegttab
til folge. Der er ingen sundhedsmaessig gevinst ved at fa mindre end 20-25 % af energien fra
fedt, s& der er ingen grund til at overdrive. Desuden har vi brug for en vis mangde fedt, badde
for at f& daekket behovet for de essentielle fedtsyrer og for at kunne optage de fedtoplgselige
vitaminer. Det vigtigste er nok, at det vil vaere vanskeligt at fa tilstraekkelig energi, hvis man

skaerer alt for meget ned pa fedtet. Man bgr derfor normalt ikke f& mindre end 20 % af
energien fra fedt (eller under ca. 50 g totalt fedt (altsd ikke kun synligt fedt) pr. dag).
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Vitaminer og mineraler

Generelt far danskerne daekket behovet for vitaminer og mineraler. Undtagelsen er folk der
spiser meget lidt eller meget ensidigt. Fglger man de 7 kostrad vil man automatisk fa
tilstraekkeligt med vitaminer og mineraler. Specielt kvinder i den fgdedygtige alder har dog
ofte vanskeligt ved at fa tilstraekkeligt jern. En god kilde til jern er ked, bade fordi jern i ked
findes pa en let optagelig form og fordi ked @ger optagelsen af jern fra andre levnedsmidler,
der spises sammen med kgdet. C-vitamin gger desuden optagelsen af jern fra andre
levnedsmidler end kgd, sa et glas appelsinjuice til maltiderne f.eks. er en god ide.

Vaeske

Normalt anbefales at indtage ca. 2 liter vaeske dagligt. Vand er det bedste, men andre kilder
kan ogsa tzelles med. Selv kaffe og te kan tzelles med som en del af den daglige
vaeskeindtagelse, dog regnes kun ca. 34 af den indtagede mangde af kaffe og te med pga. den
let vanddrivende effekt.

Ved motion gges vaesketabet vaesentligt og det er derfor vigtigt at drikke mere end normalt.
Ved en rotur kan tabes op til 2 liter pr. time i varmt vejr ved almindelig roning og endnu mere
ved intensiv roning. Det bgr derfor vaere styrmandens pligt at sikre sig, at alle roere har rigelig
vaeske med til den planlagte rotur. Allerede ved veesketab pa 1-2 % af kropsvaesken
nedsaettes praestationsevnen. Tgrstfornemmelsen er forsinket, s& man bgr vaenne sig til at
drikke regelmaessigt, specielt under laengere ture, uanset om man fgler tgrst eller €j.

Specielt for den hardt traenende roer

Traener man ved hgj intensitet over 1 time ad gangen 4-5 gange om ugen eller mere, har man
forst og fremmest brug for mere kulhydrat end mindre hardt treenende.

Kostens indhold af kulhydrat

Den primeere energikilde under fysisk aktivitet afhanger af intensiteten af det udfgrte arbejde.
Ved arbejde ved lav intensitet, op til 50-60 % af den maksimale iltoptagelse (dvs. arbejde,
hvor det stadig er muligt at tale sammen), daekkes ca. 2/3 af energibehovet af
fedtforbraending og resten af kulhydratforbraending. Ved arbejde ved hgjere intensitet
forbreendes mere kulhydrat end fedt. Arbejder man ved intensitet pd 75-80 % af sin
maksimale iltoptagelse, vil kroppens kulhydratlagre (glykogenlagrene) vaere opbrugt efter 1»-
2 timers arbejde. Ved arbejde ved 50-60 % af den maksimale iltoptagelse vil man kunne
arbejde 3-4 timer for glykogenlagrene er opbrugt. Ved traening gges kroppens evne til at
forbreende fedt, sdledes at man kan spare pa de ret sma lagre af kulhydrat kroppen har. For at
treeningen skal vaere optimal skal der veere tilstraekkeligt kulhydrat i lagrene til at give energi
til muskelarbejdet samt til at sikre, at hjernen og nervesystemet og dermed
koncentrationsevnen fungerer optimalt.

For hardtraenende anbefales 65-70 % af energien at komme fra kulhydrat og tilsvarende
mindre fra fedt eller for at udtrykke det pa en anden made: Op til 8 g kulhydrat pr. kg
legemsvaegt pr. dag svarende til ca. 500 g kulhydrat dagligt. Eks. pa hvilke levnedsmidler der
kan give denne maangde ses i boksen.

For den hardt traenende er der udover maengden af kulhydrat to andre forhold der har
betydning for at kulhydratlagrene kan nd at blive genopbygget mellem traeningspassene. Det
er henholdsvis typen af kulhydrat og tidspunktet for indtagelse af kulhydratrige levhedsmidler.
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Der er noget som tyder p3, at let optagelige kulhydrater hurtigere genopbygger
kulhydratlagrene end langsomt optagelige kulhydrater. Ligeledes er der noget som tyder p3, at
kulhydratlagrene star mere "8bne" lige efter treening. Dvs. det er optimalt, hvis man indtager
nogle levnedsmidler med hgjt indhold af let optagelige kulhydrater lige efter traening. Se boks
med eks. pa levnedsmidler med let optagelige kulhydrater. F.eks. kan man spise lidt lige efter
treeningen (allerede inden badet) og et stgrre maltid inden for 1 time efter treeningen.

Eks. pd hvordan man kan fa 500 g
kulhydrat (den omtrentlige maengde
af kulhydrat fra det enkelte levneds- 3 grovboller (84 g)

middel i parentes): 6 skiver rugbrgd (134 g)
8 mellemstore kartofler (102 g)

3 mellemstore gulergdder (13 g)
2 store tomater (10 g)

1 able (13 g)

1 banan (21 g)

2 | appelsinjuice (50 g)

2 | skummetmeaelk (24 g)

50 g jordbaermarmelade (27 g)
2 frugtpdlaegsplader (20 g)

Eks. p§ levnedsmidler, hvorfra kulhydraterne optages henholdsvis hurtigt og langsomt i
tarmen:

Levnedsmidler, Levnedsmidler,
hvorfra kulhydrater optages hurtigt hvorfra kulhydrater optages langsomt

Bananer FfEbler
Glukosedrikke Skummetmaeaelk
Honning Yoghurt

Hvide ris Pasta

Hvidt franskbrgd Rugbrgd
Kartofler, iseer kartoffelmos Bgnner
Rosiner Appelsin
Protein

Hardt treenende udgvere af udholdenhedsidraetsgrene har et let gget behov for protein
svarende til ca. 1,2 g/kg legemsvagt i modseetning til ca. 0,8 g/kg legemsvaagt, som normalt
anbefales. Dette vil man automatisk fa pa en energisufficient kost, hvor 10-15 % af energien
kommer fra protein, dvs. anbefalingen er den samme som for almenbefolkningen.

Fedt

Der er ingen seerlig anbefaling for fedtindtagelse for hrdt traenende, selv slanke
idreetsudg@vere vil have tilstreekkelige fedtdepoter til mange timers traening. Som tidligere
naevnt er en vis maengde fedt dog veaesentlig iszer for at fa tilstraekkelig energi.

Vitaminer og mineraler

For indtagelsen af vitaminer og mineraler gaelder samme anbefalinger for idraetsfolk, som for
almenbefolkningen. Der er ikke noget bevis for, at hgj indtagelse af vitaminer og mineraler
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gger praestationsevnen. Derimod ved man at for lav indtagelse af vitaminer og mineraler, dvs.
under de generelt anbefalede niveauer, kan nedszette preestationsevnen. Fglger man de
generelle retningslinier for sund kost, vil der ikke vaere nogen problemer med at fa
tilstraekkeligt med vitaminer og mineraler. Hardt treenende kvinder bgr dog vaere
opmaerksomme pa at fa tilstraekkeligt jern (se ovenfor).

Kost for den som vil tabe sig

Som udgangspunkt gaelder de samme rad til de som vil tabe sig som til almenbefolkningen,
altsd skaer ned pa de fedtrige levnedsmidler og @g indtagelsen af kulhydratrige levnedsmidler.
Frugter og grgntsager fylder meget pa tallerkenen og i maven, men indeholder ikke meget
energi. Brad, ris, pasta og kartofler er ogsa gode til at fylde op uden at give s meget energi.
Hvis man fgrst og fremmest spiser kulhydratrige levnedsmidler (her taenkes selvfaglgelig ikke
pa slik) kan man spise forholdsvis store maengder mad, uden at fa for meget energi. Man skal
0gsa vaere opmaerksom pa at fa tilstreekkeligt protein (dvs. mindst 0,8 g/kg legemsvaegt pr.
dag), da man ellers vil taere pa sine muskler. Det er langt mere effektivt at sendre kost og
motionsvaner og tabe sig lidt efter lidt, i stedet for at ga pa en streng dizet, som kun vil fgre til
et hurtigt, ikke blivende vaagttab.

Laes f.eks. mere i Hjerteforeningens "Slankeprogram" (60 kr.) eller Forbrugerstyrelsens "Slankemad" (7 kr.).
Forslag til videre leesning om kost og erneering: "Menneskets ernaering. Fra molekylaerbiologi til sociologi”.
Redigeret af Arne Astrup, Lars Garby og Steen Stender.

Derudover henvises til DFfR’s Ernaeringspolitik.
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