ing

krop og treen
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| dag skal vi snakke om:

Hvad det vil sige at have et godt og naturligt forhold til mad og krop.

Hvordan du passer godt pd din krop, ogsé ndr du treener.

Hvordan man forholder sig til viden om mad og trcening.

Hvad god kost til hverdag og treening helt grundlceggende handler om.

Hvordan man ved, om man spiser nok, uden at tcenke pé kalorier.
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Hvad handler god kost egentlig om?

v’ At spise varieret.

v' At have et regelmcessigt og tilstreekkeligt indtag of mad/drikke.

Hijcelpe kroppen med at have energi og overskud til treening, skole, stcevner, kammerater, familie og
andre aktiviteter.

Mad er kroppens strem og breendstof.

Batteri i procent

Energibesparende funktion

DIF
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Hvordan ved man, om man spiser nok?




DIF
Q58

Godt humer; du er glad og positiv
God koncentration; du kan holde fokus i skole/arbejde og til traening

God restitutionsevne; du restituerer hurtigt efter treening
Du feler dig udhvilet og sover nok og godt

Kan klare at blive presset til treening og ved konkurrencer

Holder dig rask og undgar lange sygdomsperioder

Har fa eller ingen overbelastningsskader

+ regelmcessig menstruation (manedligt)
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Byggesten

Beskyttelse

Breendstof
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Sandt eller falsk?

Broccoli er sundere end

e
O
s
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er usundt
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Al mad kan og ma spises. \"

DIF
Grentsager er gode at spise hver dag. Q588

..men broccoli er ikke sundt, hvis det er det eneste, du spiser.

Spis varieret Spis varieret

Pizzaer Hvis du ikke Broccoli Men ikke hvis deter
usundt spiser andet er sundt det eneste, du spiser
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Hvad vil det sige at veere en god spiser? ch

elels
Hvad de fleste tror, at det vil sige: Hvad det i virkeligheden vil sige:
At man spiser op At man stoler pd og lytter til egen sult og mcethed
At man spiser alle sine grentsager At man selv veelger, hvad man spiser af det, der er tilgcengeligt
At man prgver at smage pd& nye madvarer At man pregver nye madvarer, fordi man har lyst, og i eget

tempo

At alle maltider er varieret At man spiser varieret, over en uge
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En maltidsstruktur giver energi til hverdag, treening og konkurrence

v' Det er trygt at vide, at der er mulighed for at spise ofte (4-6 maltider om dagen)
v Struktur kan sikre, at der opbygges ny sult far spisning (2-3 timer mellem mdltider)
v" Overvej, om noget distraherer, mens der spises (fx telefon eller tv)

v En maltidsstruktur giver mulighed for variation, s& al mad kan indgé i méltiderne

Morgenmad Traening Aftensmad

Frokost

v

P

Mellemmaltid & Eftermiddag Efter trening

(fer traening)
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Hvad er tegnene pa kropsutilfredshed?

Du har svcert ved at mcerke, hvordan du har det, og hvad du har brug for.

Du er sur pd din krop.

Du oplever modstand p& at mcerke efter i kroppen.

Du bryder dig ikke om eller undgdr helt at se dig selv i spejlet.

Du har mange kritiske tanker om din krop.

Du tcenker dig frem til dine fysiske behov (f.eks. for mad, hvile eller beveegelse)

Du stoler ikke pda din krops egne signaler (mdske bortforklarer eller overhgrer du dem)

Du frygter, hvad der vil ske, hvis du felger kroppens signaler.

DIF
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Kropsidealer cendrer sig. X

Hvordan pdvirker kropsidealer Jer¢ Hvem speijler | jer i¢ %8

vBeeveEve
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DIF
Undga at sammenligne dig med andre. XK

Men vid ogsd, at det er fuldstcendig normalt at komme til det.

Ingen har samme genetiske historik.
Ingen vokser og udvikler sig lige hurtigt.
Ingen har samme aktivitetsniveau udover trcening.
Ingen har samme madprceferencer.

Ingen trcener lige meget.

ug)
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Pavirkninger fra de sociale medier

Mange har ‘rad’ og meninger om kost, krop og trcening.
Det er let og naturligt at blive sundhedsforvirret.
Meget sundhedsinformation er kommercielt/reklame.

Store profiler, ogsd fra sportsverdenen, betales tit for at reklamere for produkter.
De bruger dem ikke altid selv.

Nér du klikker /liker precesenteres du igen og igen for lignende indhold.
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DIF
Pas godt pa dig selv, nar du er online &L

v’ Serg for, at de profiler, du falger, hjcelper dig med at have det rart — iscer hvis
du bruger meget tid her ©

v" Husk, at det | ser online, ofte er redigeret, og ikke virkelighed

v Ggr hovedrent pé dine profiler i ny og nce og fiern de profiler, der giver dig
negative tanker eller ger dig usikker.
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| perioder kan der veere behov for ekstra mad, fordi:

Der trcenes mere / flere stcevner.
Veekst / muskelmasse skal gges.

Mere hektisk og aktivitetsprceget hverdag end ellers.

L1 1 1 L1 1 1 L1 1
4 L L L 4 L L L 4 L L L

ONSDAG TORSDAG FREDAG
LAV HAJ MODERAT
Mange fibre/fuldkorn Mindre fibre/fuldkorn Moderat kulhydrat
Sunde fedtsyrer Lavere fedt Lavere fedt
Lavere kulhydrat Haj kulhydrat Hurtige kulhydrater eftertraening
Hgj protein Moderat protein Moderat protein

() (o) (i)

E F E F E F
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Men hvordan geres det bedst?

v' Mere i madpakken.
v'En ‘madpose’ i tasken.
v Mere pd tallerkenen til hovedmaltider.
v’ Flere mellemmadiltider.
v' Mere mad efter treening.

v’ Eventuelt energiindtag under trcening.

v’ Kalorier fra veeske.
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De hurtige kulhydrater ¢
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Sandt eller falsk?

drik og sportsdrik er det samme

Energi
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Energidrik er ikke sportsdrik

Sportsdrik er ikke det samme som energidrik.

Energidrik ofte har et hgijt indhold af sukker og koffein.

Det kan veere udfordrende, fordi:
» Den store meengde sukker kan give maveproblemer under trcening.
» Koffein far pulsen til at stige (udfordrer den finmotoriske kontrol /teknik).
» Risiko for sure opstad, hovedpine, muskelrystelser og koncentrationsbesveer gges.

» Sgvnkvalitet kan forringes.




DIF
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Ga efter at drikke 1V2 - 2 liter vceske om dagen.
Terst er en ddrlig indikator for veeskebalance.
Drik derfor lidt og hyppigt gennem hele dagen,

Mcelk, juice, kakaomcelk, saftevand m.m. tceller ogsd
som vceske.
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Sovn

Et kosttilskud med positiv betydning for sundhed, fysisk
udvikling, preestation og restitution pd en og samme tid.




¢

For lidt sevn kan betyde 1.
v

Nedsat indlcering og hukommelse.
Nedsat koncentration og overskud.
Flere stresshormoner.
Forringet immunforsvar.
Nedsat genopbygning af bindeveev mm. og generel restitution.

Nedsat fedtforbreending.

Hvad er vigtigt for at sove nok og godt?




Soevn og weekend i

Mange tror man kan indhente sgvn i weekenden. Det kan man ikke.
Sevnpres; — frigivelse af adenosin i hjernen (efter 16 timer)

Opvégning kl. 6 = savnpres kl. 22.
Opvégning kl. 11, fx weekend = savnpres kl. 03.

S4& hvis man ensker sgndag aften at sove ved 22-23 tiden for at veere klar
til skole /trcening, s& mangler man 25-30 procent far sgvnpres og det kan
derfor vcere sveert at falde i savn.

Opvagning kl. 6 i hverdagene og kl. 11-12 i weekenden = tidszone fra
Kgbenhavn til New York (jetlag). Det biologiske ur presses.



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

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



Teenk enkelt og husk, at... DIF
QR

v Mere treening = mere mad
v Mere treening = mere hvile og savn

v’ Pas pé hinanden

Mad er ikke:
Godt/dérligt, sundt/usundt eller noget, man skal gere sig fortjent fil.

Madvalg ber altid vurderes ud fra:

Evne til at mcette og meengden, der spises.
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