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INTRODUKTION TIL BOGEN 

Det er min oplevelse, at der er flere danskere, 

som springer ud i at dyrke motion på højt niveau, 

f.eks. triatlon, mountainbike, adventurerace og 

andre former for ekstremsport. Gennem min 

egen sport og i mit virke som professionsbache- 

lor i ernæring og sundhed har jeg mødt mange 

sportsudøvere, der ønsker at forbedre deres 

sportspræstation gennem en øget viden om 

sportsernæring. Mange udtrykker også, at de har 

en grundlæggende viden, men at de mangler 

inspiration til at omsætte deres viden til praksis. 

For hvordan laver man ernæringsrigtig mad til 

alle dagens måltider, når man er meget fysisk 

aktiv? 

Med denne bog vil jeg forsøge at vise, hvordan 

man kan kombinere teori med praksis. 

Bogen henvender sig blandt andet til professi- 

onelle sportsudøvere, supermotionister forældre 

til sportsudøvere, ernærings- og sundhedsstude- 

rende, idrætsefterskoler og idrætshøjskoler og 

andre, som arbejder med sportsudøvere. 

Bogen kan bruges som inspiration til alle 

sportsudøvere, men bogens teoretiske del hen- 

vender sig primært til langdistanceudøvere, der 

træner minimum 1½ time dagligt. 

Formål med bogen 

Formålet med Sportskogebogen er: 

•    At kombinere viden om sportsernæring med 

udførelse i praksis 

•    At give evidensbaseret viden om sports- 

ernæring til sportsudøvere 

•    At give sportsudøvere inspiration og redskaber 

til at lave ernæringsrigtige og velsmagende 

måltider. 

Sportsernæring 

Bogens teori tager afsæt i evidensbaseret viden, 

herunder rådene fra Fødevarestyrelsen, Nordic 

Nutrition 

Recommendations og relevante kilder, 

som bidrager med viden inden for sportsernæring. 

Opskrifterne 

Alle opskrifterne tager udgangspunkt i de danske 

og nordiske kostanbefalinger. Opskrifterne er 

som udgangspunkt nemme at gå til, hurtige at 

lave, indeholder let tilgængelige og naturlige 

råvarer og har et højt indhold af vitaminer og 

mineraler. Derudover er der i alle opskrifter fokus 

på, hvordan de passer ind i sportsudøverens 

dagskost, og hvad de kan bidrage med i forhold til 

at øge optimal præstation. 

Alle opskrifter er ernæringsberegnede og inde- 

holder ideer til, hvad der er centralt i forhold til 

både vægttab og vægtøgning. 

Læseguide 

•    I bogen bruges enheden kilojoule (kJ) og ikke 

kalorier (kcal). 

Hvis du har 100 kJ, svarer det til 23,88 kcal. 

•    I bogen bruges begrebet energi, som skal for- 

stås som en fælles betegnelse for den energi, 

kroppen får fra kulhydrater, proteiner og fedt. 

Det vil sige den mængde energi (kJ), som kan 

anvendes og forbrændes dagligt og i forbindel- 

se med træning. 

•    I bogen anvendes begrebet energiprocent (E%), 

som er en betegnelse for, hvor stor en procent- 

del af den daglige energi der kommer fra 

protein, kulhydrat eller fedt. F.eks. har en mand 

et energibehov på 13.000 kJ, hvor 15 E% er 

protein, 55 E% er kulhydrat, og 30 E% er fedt. 

Forfatteren 

Jeg hedder Anne Henriksen og er uddannet pro- 

fessionsbachelor i ernæring og sundhed. Gennem 

mit studie har jeg beskæftiget mig med sports- 

ernæring både i teori og praksis. Jeg har siden 

barnsben haft en stor passion for madlavning, og 

efter min gymnasietid fik jeg en stor interesse for 

madens betydning for et menneskes trivsel. 

Min store interesse for sportsernæring opstod, 

da jeg begyndte at dyrke triatlon i 2009. Siden har 

jeg opsøgt den viden, der ligger inden for området. 

Det er vigtigt for mig at lave mad, som både sma- 

ger godt, og som lever op til de ernæringsmæssige 

guidelines. Jeg håber, at bogen kan hjælpe andre 

med at få en grundlæggende viden om, hvordan de 

med enkelte midler kan optimere deres præstation 

både igennem bogens teoretiske og praktiske del. 
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Sportsernæring 

INDLEDNING 

Kosten spiller en afgørende rolle for optimal 

sportspræstation. Der er mange myter om, hvad 

der kan være godt at spise før, under og efter 

træning. Bogen her vil forsøge at samle de cen- 

trale pointer inden for sportsernæring og komme 

med generelle guidelines til sportsudøveren, som 

træner i mange timer om ugen. Disse guidelines 

henvender sig primært til langdistanceudøvere, 

som træner minimum 1½ time dagligt i snit. 

Både langvarig og hård træning stiller store 

krav til kroppen. Derfor er det ekstra vigtigt, 

at kroppen får det rigtige brændstof. En daglig 

indtagelse af de rigtige makro- og mikronærings- 

stoffer er altafgørende for at give kroppen de 

bedste forudsætninger for at kunne præstere til 

træning og til konkurrence. 

DE OFFICIELLE KOSTRÅD 

Overordnet set er det vigtigt, at du som sports- 

udøver følger de 10 kostråd, som kommer fra 

Fødevarestyrelsen. Rådene lyder blandt andet, at 

det er vigtigt at spise varieret for at få dækket 

behovet for vitaminer og mineraler. Det er især 

vigtigt, at sportsudøveren spiser mange grøn- 

sager og frugter, da de i høj grad bidrager med 

vitaminer og mineraler. Derudover er det vigtigt 

at spise fisk, da man herigennem blandt andet får 

de gode omega- 3- fedtsyrer og D- vitamin. Det er 

generelt fordelagtigt at vælge brød og korn, som 

indeholder komplekse kulhydrater, også kaldet 

fuldkornsprodukter, da de giver mæthed og sta- 

biliserer blodsukkeret. Desuden er det vigtigt at 

vælge magert kød og kødprodukter og undgå for 

meget mættet fedt, som primært kommer fra de 

animalske fødevarer. Personer, som er fysisk akti- 

ve, kan indtage mere sukker og salt end resten af 

befolkningen på grund af et højere energibehov. 

Men heller ikke sportsaktive har godt af sukker i 

De officielle kostråd fra Fødevarestyrelsen. 

Se mere på altomkost.dk. 

store mængder, og det er derfor kun nødvendigt 

at indtage sukker i forbindelse med langvarig 

træning. Ydermere er det vigtigt at slukke tørsten 

i vand, da det er afgørende for væskebalancen. 

KROPPENS ENERGIFORBRUG 

Kroppen er en kompleks maskine, som konstant 

omsætter makronæringsstoffer (kulhydrat, fedt 

og protein) til energi og mikronæringsstoffer 

(vitaminer og mineraler), som bruges i mange 

forskellige processer, for at kroppen kan fungere. 

Når man træner meget, omsættes ekstra mange 

makro- og mikronæringsstoffer. 

Det er intensiteten af træningen, som 

bestemmer, hvor meget der forbruges af de 

forskellige makronæringsstoffer. En hovedregel 

er, at jo højere intensitet der trænes ved, desto 

mere bruges kulhydrat som energikilde under 

træning og jo lavere intensitet, desto mere bru- 

ges fedt som energikilde under træning. Protein 

bruges også som energikilde under langvarig 

træning, dog i begrænsede mængder. 

Kroppen er god til at omstille sig, alt efter 

hvad man spiser. Hvis man f.eks. spiser mere 

fedt i en periode, vil kroppen blive bedre til at 

forbrænde fedt. Det samme gælder for kul- 

hydrat. Dog er det vigtigt at medtænke, at 

kulhydrat hurtigere kan omdannes til direkte 

energi, som kan bruges under træning. Fedt 

tager længere tid at omdanne til energi og er 

derfor en meget ineffektiv energikilde under 

træning. Overordnet set er det vigtigste råd, at 
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du som sportsudøver får energi nok til at dække 

kroppens behov. 

BEREGNING AF DIT ENERGIBEHOV 

En veltrænet person forbrænder ca. 2.000 kJ 

i timen under træning med høj intensitet, og 

dette tal kan ligge noget højere for professionelle 

sportsudøvere, som træner mange timer hver 

dag. Desuden har mængden af muskelmassen 

hos den enkelte person også stor betydning for 

forbrændingen. Heri ligger også begrundelsen for, 

hvorfor mænd forbrænder mere energi (kJ) end 

kvinder. 

Du kan selv beregne dit energibehov ved at 

gå ind på Team Danmarks hjemmeside og finde 

”energiberegner”. Denne formel tager dog ikke 

hensyn til, om du har en stor eller lille muskel- 

masse, så hvis du har en stor muskelmasse, skal 

der lægges lidt energi til. En anden måde at 

beregne sit energibehov på er at holde øje med 

vægten. Hvis du taber dig, bør du indtage mere 

energi i form af mad eller drikke, og omvendt 

hvis du tager fedtmasse på, bør du nedsætte dit 

energiindtag. 

Til højre kan du se fire eksempler på energibeho- 

vet hos fire udøvere. 

Se også detaljerede kosteksempler for de fire 

udøvere side 26. 

Jesper 

35 år 

180 cm høj, 75 kg 

Har stillesiddende job 

Træner triatlon ca. 20 timer om ugen, 

heraf 4 timer med høj intensitet 

Energibehov 16.800 kJ dagligt 

Susanne 

35 år 

170 cm høj, 60 kg 

Har stillesiddende job 

Træner triatlon ca. 20 timer om ugen, 

heraf 4 timer med høj intensitet 

Energibehov 13.000 kJ dagligt 

Henrik 

35 år 

180 cm høj, 75 kg 

Har stillesiddende job 

Træner løb 10 timer om ugen, heraf 3 

med høj intensitet 

Energibehov 14.800 kJ dagligt 

Mette 

35 år 

170 cm høj, 60 kg 

Har stillesiddende job 

Træner løb ca. 10 timer om ugen, heraf 3 

timer med høj intensitet 

Energibehov 11.680 kJ dagligt 
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ENERGIBALANCE 

Det kan for nogle sportsudøvere være en udfor- 

dring at opnå energibalance – man risikerer nemt 

uønsket vægtøgning eller vægttab. 

Det er ofte små ting i kosten, som kan give de 

store ændringer på sigt. 

Vægttab 

Hvis du har et ønske om at komme ned i vægt, 

kan du vælge at skrue på flere forskellige para- 

metre. Grundlæggende handler det om at indta- 

ge mindre energi, end der forbrændes, og på den 

måde komme i energiunderskud. Når man har 

som mål at få et energiunderskud, er det vigtigt 

at fokusere på måltider, som har lav energitæt- 

hed, samtidig med at de giver en god mæthed. 

Det kan f.eks. være et stykke fuldkornsrugbrød 

med magert kødpålæg og gulerødder til, da 

måltidet indeholder mange kostfibre og protein, 

hvilket giver god mæthed. Dermed også sagt, at 

det er vigtigt at undgå for mange energitætte 

fødevarer som f.eks. tørret frugt, chokolade, nød- 

der og fedtstoffer. Tørret frugt indeholder meget 

energi pr. 100 g. F.eks. indeholder 100 g rosiner 

1.400 kJ og giver ikke mæthed i samme grad som 

fuldkornsprodukter, kød og grønsager. Derudover 

et det vigtigt at spise sin energi frem for at drikke 

den. Man kan f.eks. spise en portion skyr med 

frugt i stedet for at drikke en frugtsmoothie, da 

flydende energi ikke mætter i så høj grad som 

fast føde. 

En fedtfattig kost er en nem vej til at nedsætte 

energiindtaget, men på trods af ønsket om vægt- 

tab er det nødvendigt at få sit fedtbehov dækket, 

da det er afgørende for kroppens funktioner og 

optag af vitaminer. Behovet for fedt dækkes dog 

hurtigt igennem en sund og varieret kost med 

fedt fra kerner, nødder, olier til stegning, kød, 

mælkeprodukter m.m. 

Timing af energi under vægttab 

Når du som sportsudøver har et ønske om et 

vægttab, er udfordringen, at du er i energiunder- 

skud, samtidig med at du skal have nok energi 

til at træne og restituere. Her er timing for 

indtag af kulhydrat og protein særligt vigtigt. En 

hovedregel er, at det er vigtigt at få kulhydrat før, 

under og efter træning for at sikre nok energi til 

træningen og for at fylde glykogendepoterne op 

efter træningen. Derudover er det vigtigt at få 

dækket sit behov for protein, især efter træning, 

da det er afgørende for, at musklerne genopbyg- 

ges og ikke nedbrydes. Det kan få store negative 

konsekvenser for præstationen, hvis musklerne 

nedbrydes under en diæt. Dette forklarer også, 

hvorfor opskrifterne i denne bog ofte anbefaler 

at indtage mindre fedt og kulhydrat og mere 

protein i måltiderne i forbindelse med vægttab. 

Det er særligt vigtigt at have fokus på føde- 

varer med mange vitaminer og mineraler, når 
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man er i energiunderskud. Derfor er der ikke 

plads til at indtage store mængder af slik, kage, 

chips, sodavand m.m. Disse fødevarer bidra- 

ger kun med meget energi og med meget lidt 

næring. Du står som sagt over for en udfordring, 

når du har et ønske om vægttab, især i hårde 

træningsperioder, hvor kroppen har brug for 

meget energi. Det kan derfor være en fordel at 

fokusere på vægttab uden for hovedsæsonen 

eller undgå vægtøgning ved at regulere kosten, 

når det er ” off sæson”. 

Vægtøgning 

For enkelte sportsudøvere kan det være svært at 

øge energiindtaget ved at spise mere mad, f.eks. 

brød, da det giver for stor mæthed. Hvis du har 

problemer med at holde vægten oppe eller har 

et ønske om en vægtøgning, bør du have fokus 

på energitætheden i maden – f.eks. er der 216 

kJ i 100 g æble og 2.447 kJ i 100 g mandler. Ved 

at tænke i at indtage fødevarer med høj energi- 

tæthed er det forholdsvis simpelt at øge vægten 

eller undgå vægttab. Her kan du med fordel 

indtage fødevarer som f.eks. tørret frugt, avo- 

kado, nødder, kerner, pestoer, mayonnaise, aioli, 

olie m.m. Desuden kan det være en fordel at gøre 

brug af flydende energi såsom smoothies, juice, 

milkshakes og kakao. Flydende energi mætter 

ikke i så høj grad som fast føde og giver dermed 

plads til at kunne spise mere mad og generelt 

indtage mere energi. 

KULHYDRATERS BETYDNING 

FOR PRÆSTATIONEN 

Kulhydrater er afgørende for evnen til at ud- 

føre både kort- og langvarigt fysisk arbejde. 

Kulhydrater lagres i musklerne og i leveren som 

glykogen. Glykogenlagrene i musklerne bruges 

under fysisk aktivitet, hvor glykogenlagrene i 

leveren bruges til at regulere blodsukkeret. Det 

vil sige, at glykogenlageret i leveren bruges, når 

der ikke indtages tilstrækkeligt kulhydrat under 

træning til at opretholde blodsukkerniveauet. Det 

er derfor vigtigt, at glykogendepoterne er fyldt 

op før træning, og at der også indtages kulhydra- 

ter under et langvarigt træningspas og efter et 

træningspas. 

Kulhydraternes indvirkning 

på blodsukkeret 

Kulhydrater kan inddeles, alt efter hvor hurtigt 

de bliver tilgængelige som glukose (sukker) i 

blodbanen. 

Glykæmisk indeks 

Denne inddeling kaldes glykæmisk indeks (GI). 

En fødevare med et lavt GI optages langsomt i 

blodbanen og får derfor ikke blodsukkeret til at 

stige i så høj grad. Et eksempel på dette er groft 

brød, som indeholder mange kostfibre, hvilket 

gør, at det tager længere tid for kroppen at om- 

danne kulhydraterne til glukose. Glukose optages 

i kroppens celler og bruges som energi under 

træning. Fødevarer med højt GI optages hurtigt 

i blodbanen og får blodsukkeret til at stige hur- 

tigere. Dette giver kroppen meget glukose, som 

kan sendes direkte ud i cellerne, hvor det bruges 

som energi under træning. Glykæmisk indeks kan 

derfor bruges som en guide til valg af fødevarer i 

forhold til din træning. 

Fødevarer med et højt GI er optimale i forhold 

til at opbygge musklernes glykogendepoter og 

er derfor vigtige i træningssituationer og som en 

vigtig del af restitution. Sportsudøvere, som træ- 

ner flere timer dagligt, kan med fordel gøre brug 

af de høje GI- fødevarer ind imellem træningspas 

og under længerevarende træning. Fødevarer 

med lavt GI er derimod vigtige i dagligdagen, 

hvor der ikke trænes, da blodsukkeret med disse 

fødevarer holdes stabilt. Et stabilt blodsukker er 

med til at give et højere energiniveau og dermed 

mere overskud til dagens træning. Derudover in- 

deholder fødevarer med lavt GI ofte flere vitami- 

ner og mineraler, hvilket er afgørende for at give 

kroppen den bedste forudsætning for optimal 

præstation. 

Kulhydrater findes i mange afskygninger og i 

mange forskellige fødevarer. Overordnet kan man 

sige, at fødevarer med et højt proteinindhold, 

fiberindhold og fedtindhold som f.eks. bønner, 

havregryn, kød og mejeriprodukter ikke får 

blodsukkeret til at stige i høj grad. Derimod vil de 

meget stivelsesholdige og sukkerholdige føde- 

varer såsom honning, kartofler og hvidt brød få 

blodsukkeret til at stige meget. 

Glykæmisk load 

GI beregnes ofte ud fra en mængde af en fødevare, 

som indeholder 50 g kulhydrat. GI medtager derfor 

ikke, hvor stor en mængde der normalt indtages af 

en fødevare. F.eks. skal du spise ca. 600 g gulerød- 

der for at få 50 g kulhydrat, hvilket de færreste 

gør. Derfor er det centralt at medtænke glykæmisk 

load (GL), som tager hensyn til, hvordan kulhydra- 

terne i maden påvirker blodsukkeret i forhold til, 

hvor meget vi har spist af dem. GL giver dermed 

et mere realistisk billede af, hvordan blodsukkeret i 

praksis bliver påvirket. F.eks. får gulerødder ikke en 

så høj score i GL som i GI, fordi man i praksis ikke 

spiser så store mængder, at det kommer til at give 

en høj stigning i blodsukkeret. GI kan stadig bruges 

som guideline, men det kan være fordelagtigt at 

medtænke GL. 
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Fødevarers påvirkning af blodsukkeret 

Fødevare 

Glykæmisk 

indeks 

(Beregnet ud fra en 

mængde af en fødevare 

med 50 g kulhydrat) 

Glykæmisk load 

(Beregnet ud fra en 

normal portion af 

den pågældende 

fødevare) 

Cornflakes 

116 

96 

Hvidt brød 

100 

44 

Marsbar 

93 

65 

Rosiner 

91 

71 

Cola 

79-90 

8-9 

Powerbar, 

chokolade 

79 

55 

Banan 

74 

14 

Kartofler, kogt 

72 

13 

Gulerod 

68 

6 

Parboiled ris, kogt 

68 

17 

Mysli 

(frugt/nødder) 

69 

47 

Pasta, kogt 

60 

18 

Grahamsbrød 

83 

41 

Fuldkornsrugbrød 

78 

38 

Appelsinjuice 

66 

6,5 

Havregryn 

49 

29 

Bønner/kikærter 

28 

4 

Æbler 

52 

6 

Nødder 

35 

10 

yoghurt 

51 

2 

Note 1: Referencen til GI er taget ud fra hvidt brød = 100 GI – 

det vil sige jo lavere GI, jo mindre stiger blodsukkeret. 

Note 2: Beregning af GL – f.eks. banan indeholder 19 g kulhy- 

drat pr. 100 g ((74 GI x 19)/100) =14). 

Note 3: Et højt GI = <75, et moderat GI = 75-50, et lavt GI = > 50. 


Måltidets sammensætning 

Ud over GI og GL er det centralt, at du med- 

tænker, at måltidets sammensætning har betyd- 

ning for blodsukkerstigningen. Proteiner og fedt 

får, som tidligere beskrevet, ikke blodsukkeret til 

at stige i særlig høj grad. I praksis vil det betyde, 

at såfremt du spiser hvidt brød sammen med 

kødpålæg eller rosiner sammen med nødder, så 

stiger blodsukkeret ikke i samme grad, som hvis 

det hvide brød eller rosinerne spises alene. 

Omsætningen af fødevarer 

Det er forskelligt, hvor lang tid et måltid tager om 

at blive fordøjet og omsat til energi i muskler- 

ne. En hovedregel er, at jo mere fedt, protein og 

fiber, der er i et måltid, jo længere tid tager det 

for kroppen at fordøje. De hurtige kulhydrater, 

som f.eks. sukkerholdige drikke og letfordøjelige 

energibarer, 

fordøjes hurtigt og sendes ud i cel- 

lerne og omdannes til energi i musklerne efter ca. 

10-15 minutter. Bananer og franskbrød tager ca. 

en time om at blive fordøjet, og proteinholdige 

og fedtholdige fødevarer som f.eks. laks tager op 

til 6 timer om at blive fordøjet. 

En god huskeregel er, at kroppen kan optage 

1 g kulhydrat i minuttet. Det er meget individu- 

elt, hvor lang tid der går, fra man spiser f.eks. en 

banan, til at den kan bruges som energi under 

træning. Det er derfor vigtigt, at du som sports- 

udøver spiser jævnt over hele dagen, så kroppen 

har mulighed for at fordøje og omsætte maden 

til energi, så der er glukose til stede i musklerne 

hele tiden. 

Kulhydrater før træning 

Kulhydrater er altafgørende i kosten, når du 

har et aktivt liv med mange timers træning. 

Den energi, du bruger under træning, kommer 

KULHYDRATINDTAG FØR TRÆNING 

3-4 timer før træning/konkurrence 

Forskningen viser, at et måltid 3-4 timer før træning bestående af 

kulhydrater med et lavt GI, ca. 2 g pr. kg kropsvægt, har en positiv effekt 

på præstationsevnen ved træning/konkurrence over 1 ½ time. Indtag af 

fødevarer med lavt GI har dog størst betydning, hvis der ikke er mulig- 

hed for energiindtag under træning. 

30-90 minutter før træning/konkurrence 

Der er usikkerhed omkring effekten af et energiindtag umiddelbart før 

træning. Dog kan sportsudøveren gøre nytte af energiindtag umid- 

delbart før træning, hvis der ikke er mulighed for energiindtag under 

træning på over 1 times varighed. 

Morgentræning 

Ved morgentræning anbefales at indtage et lille måltid med moderat GI. 

Prøv af hvor meget mad/væske, der er optimalt for dig inden træning. 
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[image: images]primært fra kulhydrater, og det er derfor afgøren- 
de, at dine glykogenlagre (depoter med sukker i 
muskler og lever) er fyldt op. Når dine depoter 
er fyldt op, har du energi til at træne ca. 1½ 
time alt efter intensitet. Hvis du træner med høj 
intensitet, er der energi til ca. 1 times træning. 
Måltidet før træning har derfor stor betydning 
for kvaliteten af et træningspas. Det anbefales at 
indtage et blandet måltid 3-4 timer før træning 
med fokus på lave GI kulhydrater, da studier viser, 
at dette har effekt på udholdenheden. 
Energi om morgenen 
Om morgenen er det særligt vigtigt at få et 
kulhydratrigt måltid inden træning, da kroppen 
har brugt meget energi under nattesøvnen. Her 
er det vigtigt at indtage fødevarer med moderat 
GI, f.eks. banan, juice og mysli. Som udgangspunkt 
er det vigtigt at spise et kulhydratrigt måltid 3-4 
timer før et træningspas, især ved længerevarende 
aktivitet. Dette kan dog være svært at praktisere 
ved træningspas tidligt på dagen. Ved et morgen- 
måltid før træning er det individuelt, hvor meget 
energi der kan indtages, og dette er især også 
afhængigt af aktivitetstypen. Ved morgenløb vil de 
fleste fortrække et lille måltid, da for meget mad 
og væske kan give ubehag og mavekneb. Det er 
derfor op til dig at vurdere, hvordan dit morgen- 
måltid kan tilpasses, så det understøtter din krop 
og din træning bedst muligt. 
Kulhydrater under træning 
Et optimalt træningspas er afhængigt af den 
rigtige mængde energi for at undgå tømte 
glykogenlagre 
og dermed undgå energitab og 
træthed. Desuden er energitilførsel under træ- 
ning afgørende for, at kroppen kan restituere, 
hvilket har en stor betydning for din præstati- 
on i efterfølgende træningspas. Det er meget 
individuelt, hvor meget kulhydrat den enkelte 
forbrænder under træning, da det kommer an på 
træningsmængde, intensitet og kropssammen- 
sætning. En vejledende mængde er ca. 0,7 g/ 
kg/time, hvilket svarer til 52 g kulhydrat i timen 
under aktivitet for en person på 75 kg. 
Energi til træning findes i flere former og ud- 
gaver, og det er her vigtigt at finde den form, der 
passer til den enkelte. Derfor er det altafgørende 
at prøve energityperne af i praksis. Under lange 
distancer vil energien ofte være både i fast og 
flydende form. 
Flydende form 
Typisk består energien af vand blandet sammen 
med en eller flere sukkertyper. F.eks. er malto- 
dextrin en sukkerart, som meget hurtigt opta- 
ges og anvendes som energi under træning, og 
fruktose er en anden type, som tager længere 
tid om at blive omdannet til energi. Sukkervæske 
ses i mange udgaver, men fælles for dem alle er, 
at det er en nem og hurtig måde at få energi på 
under træning. 
Mængden og typen af energi, der skal tilfø- 
res, afhænger af varigheden og intensiteten af 
træningen. Hvis du har et træningspas med høj 
intensitet over 60 minutter, eller et trænings- 
pas med udholdenhed over 90 minutter, er det 
afgørende for præstationen at indtage energi i 
form af kulhydrat. Under langvarig træning over 
2½ time får typen af kulhydrater en betydning. 
F.eks. kan man opnå et større kulhydratoptag ved 
at kombinere maltodextrin med fruktose. 
Ud over væske fås energi også i form af gels og 
iso-gels, som er en tykflydende og koncentreret 
MÆNGDEN AF KULHYDRATER UNDER TRÆNING 
Træning/konkurrence 45-75 minutter 
Små mængder af kulhydrat har effekt på præstationen, især under høj 
intensitetstræning.
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