Sund kost til fodboldspillere

Undervisningsmanual
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Indledning

Deltagerne pa DBU’s fodboldcamp skal undervises i sund kost, da kosten har en
effekt pa praestationsevnen. Formalet med dette materiale er, at deltagerne skal
have lyst og forstaelse for den mad som serveres pa fodboldcampen. Derudover
er det essentielt at deltagerne opnar en viden om sund kost, sdledes at de har
forudseetninger at foretage sunde og hensigtsmaessige valg i forhold til egen
sundhed og traening. Undervisningsmaterialet tager udgangspunkt i en
undersggelse af unge motivation for leering, samt hvorledes de foretrakker at
blive undervist. Derfor indleegges der i starten en film, som tiltaenkes at skulle
tiltraekke deres opmeerksomhed.

For at deltagerne far det optimale ud af undervisningen, anbefales det at leese

hele manualen, inden undervisningen.
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Hvad er kulhydrat?

Kulhydrater er en af kostens grundleeggende bestanddele. Kulhydrater optages i
tarmen og transporteres herfra som blodsukker rundt i blodet. Nar man dyrker
meget sport er det iseer vigtigt at indtage kulhydrat, da kulhydrat er kroppens
mest foretrukne energikilde. Derfor geelder det at jo mere kulhydrat, des bedre

ydeevne.

Kulhydrat har stor betydning for kostindtaget. Der findes forskellige typer af
kulhydrater, som oftest inddeles i simple og komplekse kulhydrater. Jo mere
simpelt et kulhydrat er jo nemmere bliver det nedbrudt og optaget i kroppen.
Simple kulhydrater er gode, hvis man skal have hurtig energi. De komplekse
kulhydrater er gode til at give et stabilt blodsukker, da de er lzengere tid om at
blive nedbrudt. De komplekse kulhydrater findes i grgnsager, i nogle frugter, i
ris, gryn, korn, kartofler og pasta. De mere simple kulhydrater er sukker og
findes i slik, kager, is og sodavand. Man kommer hurtigt til at indtage for meget

sukker, sd derfor er det en god ide at spare pa fgdevarer med tilsat sukker.
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Hvad er protein?

Protein er ligesom kulhydrat en af kostens grundleggende bestanddele.
Proteiner optages i tarmen og nedbrydes til aminosyrer. Aminosyrerne indgar i
en lang raekke af processer i kroppen, bla. opbygning af muskelvev og
hormoner. Der er flere aminosyrer som kroppen ikke kan danne selv og derfor er
ngd til at fa tilfgrt i kosten. Der findes proteiner i kgd, fisk, linser, eerter og

bgnner. De fleste danskere mere end nok protein igennem deres kost.
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Hvad er fedt?

Fedt bestar af 3 forskellige slags fedtsyrer, mettede, enkeltumaettede og
flerumaettede. Mange tror at man ikke skal spise fedt, men det er ikke tilfeeldet.
Man skal spise fedt bla. for at kunne optage fedtoplgselige vitaminer, sdsom D-
vitamin. Fedt er godt for mange ting, men det er ikke ligegyldig hvilke fedtsyrer
man spiser. Man skal undga fedtsyrer i smgr og friturefedt og hellere bruge olie i
sin madlavning. Veer opmarksom pa at der er meget skjult fedt i maden, som

man ikke ngdvendigvis kan se med det blotte gje.
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Hvad med vaeske?

Det er vigtigt at indtage rigeligt med veeske under fysisk aktivitet. Vaeske kan
have stor indflydelse pa preestationen og vaere med til at nedsaette risikoen for
krampe og dehydrering. Trangen til veeske under traeening kompensere ikke for
vaesketabet under traening, sa spillerne skal vaere opmaerksomme pa at indtage
nok vaeske. Jo mere det traner jo mere skal de drikke.

Husk altid at slukke tgrsten i vand og slut evt. treeningen af med % kakaomeelk.
Kakaomeelk indeholder kulhydrat og kan udover at slukke tgrsten, stabilisere

blodsukkeret efter traening.
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Timing af kost

For spillerne kan det veere gavnligt for bade preestationsevnen, og for at sikre
sunde kostvaner og et tilstraekkeligt energiindtag, at indpasse dagens maltider

efter tidspunktet for traeningen.

3-4 timer for traening: Hovedmaltid

Hovedmaltidet skal sikre en opfyldning af lagrene samt en stabil
energiudskillelse. Ved at indtage maltidet 3-4 timer fgr traening nar fgden at
passere mavesak og tarm, sdledes at der kan ske en omdannelse til energi, som
musklerne har brug for under treeningen. Maltidet skal have et hgjt indhold af
komplekse kulhydrater der fgrer til langsom, men vedvarende frigivelse af

energi. Derudover varer mathedsfglelsen i leengere tid.

1-2 timer for traening: Mellemmaltid

Mellemmaltidet fgr traening har samme formal som hovedmaltidet. Maltidet skal
indeholde et rimeligt indhold af komplekse kulhydrater og et stort indhold af
simple kulhydrater.

15 min for traening: Vaske
Der bgr indtages ca. 300 ml. vaeske ca. 10-15 min fgr treening for at undga
dehydrering. Dette skyldes begrenset mulighed for vaeskeindtag under

treeningen eller kamp.

Under traening

I en fodboldkamp vil halvlegen vaere en oplagt mulighed for at fa genopfyldt
noget af den tabte vaeske samt en mulighed for at indtage noget kulhydrat. Det er
derfor anbefalet at indtage kulhydrat-elektrolyt drikke, da de er effektive til bade
at opfylde vaeske, kulhydrat og elektrolytter i det begreensede tidsrum.
Kulhydrat-elektrolyt drikken kan bestd af 300-600 ml vaeske tilsat saft og lidt

salt. Det er dog vigtigt, at den indtagne meengde vaeske i halvlegen ikke er
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overdreven, da tarmene ikke vil kunne optage stgrre maengder, og en skvulpen i

maven vil opsta.

Efter traening
Maltidet efter traening skal hjeelpe kroppen med at restituere, sa nedbrudt veev
osv. genopbygges. Det anbefales af spise noget kulhydratrigt, som fx en bolle med

paleeg og 1 banan inden for 1 time, efter treening.

Side 9 af 21



Undervisningsmanual

Undervisningsmaterialet er udformet som en power point praesentation. |
manualen finder du alle slides med tilhgrende noter til underviseren. Alle slides
starter med et spgrgsmal, som man skal diskutere med deltagerne. Det er vigtigt
at deltagerne bliver inddraget i wundervisningen, sa de kan forholde
undervisningen til dem selv. Det er vigtigt at anerkende deltagernes viden.

Undervisningen afsluttes med Tip en 13’er, hvor vinderne far en preemie.

SLIDE 1

. L
1

I ShatPESt Ll foabuldepiliere

DEU's Fodboldcamp

Slide 1- Forside

Her kan man praesentere sig selv.

"Dette er et kort opleeg om sund kost i forbindelse med fodboldtraening og kamp.
Det er vigtigt at alle hgrer efter, da det er vigtigt for jer. Vi slutter af med tip en
13’er og vinderne far en fed praemie. Lad os begynde....”
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SLIDE 2

Hvad betvder sundhed?

SLIDE 3

Hvorfor skal I som fodboldspillere vide noget
om sund mad?

* Fordi sund mad eger jeres chancer for
bedre prastation |:|§L banen

» Film af en fodbeldspiller der forteller
om hvorfor det ham er vigtigt at spise
sundc!

Slide 3- Hvorfor skal I som fodboldspillere vide noget om sund mad?

- Her fremvises en film

- Pa dette slide indledes med at spgrge til og snakke om, hvorfor det kan veere
vigtigt, at vide noget om sund kost, nar man spiller fodbold.

- For at veere sikker pa at man ikke gar kold under en kamp

- Fordi sund kost kan forbedre ens praestation
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Slide 4

Hvad er energi?

Kroppen fungerer ligesom en motor '
i en bil, der shkal have brandstof for
at kunne lore 1'.,

Bilen sleal have brasndstof | form | \:.:!.:’H
af benzin :

...men hvad skal kroppen have!

Slide 4 - Hvad er energi?

Her kan underviseren hjzlpe eleverne ved, at spgrge om de har oplevet at vare lgbet
tor for energi - vaeret uoplagt til en traening eller kamp osv.

Man forbraender energi hele tiden, endda nar man sover. Energien skal bruges til
hjernen, musklerne, organerne - der skal altsd bruges energi til at holde kroppen i
gang. Kroppen er ligesom en bil, den har brug for breendstof for at kgre.

Kroppens braendstof er: Kulhydrat, Protein og Fedt

Nar man traener meget har kroppen brug for ekstra energi (benzin), men det er ikke
lige meget, hvor braendstoffet kommer fra.

Slide 5

Hvor kommer kroppens energi fra?

b Kroppens brendstof:
Kulhydrat
Frocein
Fede

| forbrender ca. 12000 k)
pa en dag med trening

Slide 5 - Hvor kommer kroppens energi fra?
Det meste af energien skal komme fra kulhydrat (60-65%). Protein og fedt fylder
‘'naesten’ lige meget nemlig (protein 10-15%, fedt 25-30%)
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Slide 6

I skal spise mest kulhyvdrat

¢ Kulhydrater fungerer som benzin for musklerne og hjernen
Leb, sprint og skud i fodbeld kreever energi | musklerne
Talstak i fodbold kraver klarbed | hjernsn

Slide 6 - I spise mest kulhydrat?

Hjernen og muskler bruges kulhydrat, som brzaendstof. Det er vigtigt at der er
braendstof nok, nar man skal sprinte, Igbe eller taenke taktisk.

Kulhydrat er den vigtigste kilde til sundt braendstof. Det er musklernes
foretrukne kilde til breendstof. Det er vigtigt at man spiser nok kulhydrat, for
ikke at lgbe tgr for energi (braendstof) midt i en kamp/traening.

Slide 7

Hvor far I kulhydrat fra?

b Brad

k Kartofler
¢ Ris

b Pasta

Slide 7 - Hvor far I kulhydrat fra?
Kulhydrater findes i mange madvarer: brgd, pasta, grgntsager

Slide 8
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..Men kulhvdrater findes ogsa i:

b Sukker
F Slik

k Kage
F Sodavand, ' liter

ks

Denne type kulhydrat er tomme q
lkalerier, som iklke birager med ' ‘

nogen sund energi

Pi billed= kan man se hvar mange
ankkerknslcer chr wr | forskellipe bpper Jik
[ sudeerknald veer 2 2)

Slide 8 - Men kulhydrater findes ogsa i:

Sukker er ogsd et kulhydrat, MEN det betyder ikke at man skal spise mere
sukker, ndr man traener. Sukker er et sakaldt hurtigt kulhydrat, som giver energi
lige nu og her, men som gg@r at man bliver trzet kort tid efter.

Slide 9

Hvorfor skal I spise protein?

b Pratein er musklernes byggesten

¢ Wi bruger protein til at opbygge
og vedligehalde kroppens muskler

Slide 9 - Hvorfor skal I spise protein?

Kroppen skal bruge protein til at opbygge og vedligeholde sin 'motor’. Protein
bruges til opbygning og reparationer af bl.a. musklerne.

Men man far ikke stgrre muskler ved kun at spise protein, man skal ogsa traene.
Hvis man spiser mere protein end kroppen har brug for, tisser man bare resten
ud.

Slide 10
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Hvor far I protein fra?

b Kad

v Fisk

r Fierlkr=

b g

b Mzlkeprodukter
b Linser og banner

Slide 10 - Hvor kommer protein fra?
Protein findes i mange fgdevarer: Kgd, Fisk, Fjerkrae, Malkeprodukter, Bgnner
og linser

Slide 11

Hvorfor skal I spise fedt?

b Fedr er npdvendige for forskellige pracesser | krappen
Cellernes opbyening
Opragelze af vicaminar
Beskyttalse af organer

Fedt er uundvarlige, men
det er ilkke lige meget hvor
vi far det fra...

Slide 11 - Hvorfor skal I spise fedt?

Mange tror at man skal undga at spise fedt, fordi at de tror at det ggr én tyk.
Kroppens celler bestar af fedt og derfor skal man spise fedt. Men det er ikke lige
meget hvad for noget fedt man spiser.

Slide 12
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Hvor far vi fedt fra?

b Vegetabilske olier
¢ Fisk

r MNedder

r Avocado

b kerner

Slide 12 - Hvor kommer fedt fra?

Der findes 2 slags fedt, det onde fedt og det gode fedt. Det onde fedt kommer fra
bl.a. fra kgd og maelkprodukter. Men det betyder ikke at man skal undga at spise
det’onde’ fedt, en raekke vitaminer kommer fra bl.a. kad.

Det gode fedt findes i mange fégdevarer: Olier, Rapsolie, olivenolie osv., Fed fisk,
Ngdder og Avokado

Slide 13

...Men der er ogsa fedt i fastfood

¢ Billede som viser fedtmangden for forskellige
fastfaadpradukeer
b McDaonalds

¥ Pizza

F Durumeulle

¢ Chips

b Kage

r Chokoladebar

Pi killsschs kan iran se hvar
megee fedt der er i forskellge
Fastiaddprochdonr

{der er 10 g fedr | Freer paldoe)

Slide 13 - Junkfood
Der er rigtigt meget af det onde fedt i junkfood

Slide 14
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Hvilke konsekvenser er der ved at spise for

lidt mad?

¢ Hirtab Og specielt i fodbold

¢ Ter hud og har b Forringet muskelstyrke

» Kuldefolsomhed » Mindshet hurtighed

¢ Ingen eller uregelmessig ¢ Forringst udholdenhed
meanstruation ¥ Forringet koordination &

b Risiler for udvikling af demmel:raft
knogleskerhed » Forringet

¢ Jernmangel & blodmangel lkoncentrationsevne

b Uregelmassig fordajelze ¥ Mindre energi, lyst og

v Infektioner oversiud i trening og

» Sewnproblemer , I;nnk:r;e;l:ed
il rechedskbru

Stz N

Trathed & svimmelhed

Slide 14 - Konsekvenser ved at spise for lidt mad

Slide 15

Hvorfor skal I have vacske?

v For at undga dehydrering

Bare 1% dehydrering madfere op ol 30% reduktion i jeres
praEstation

| skal have ca. 3 4 liter vaske om dagen

Minimum 2 licer + | ' pa dage med trening

Sluk torsten | vand!

Slide 15 - Hvorfor skal I have vaske
Det er ligesa vigtigt at man far nok at drikke, som det er at far nok at spise. Hvis
man ikke far nok at drikke kan man:

- Blive darlig af dehydrering
- Ens praestation bliver darligere

Ved 3% dehydrering kan man nedsaette praestationen med 30%
Derfor skal man drikke min 2 liter + 1,5 liter ndr man treener. Husk om

sommeren sveder man mere. Det svarer til x-antal glas, kopper, kander m.m.
Slide 16
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Hvad svarer 3 ' liter til?

¥ 34 liver vand svarer til
7 flasker

Slide 16 - Hvad svarer 3,5 liter vaeske til?
Husk om sommeren sveder man mere!!

Slide 17

Hvad skal [ spise? - Generelt

v 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider

» Morgenmaltidet er iser vigtigt

fordi kroppens benzin er opbrugt.
Derfor skal tanken fyldes op

b Det er en god ide at planl=gge
sine maltider ud fra hvornar |
skal trezne eller spille lkamp

Slide 17 - Hvad skal man spise fgr, under og efter kamp/traning?
For at sikre at man har al den energi man kan opna til en traening
Morgenmad

God ide at planleegge maltiderne ud fra hvornar man har treening/kamp

Slide 18
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Hvornar, hvad og hvor meget skal I spise pa
treenings- og kampdage?
Foar traning'kamp

3-4 timer fiar

Et stere howedmaltid red
mange kulhydrater og veske
F en pasmasalac med kylling

1 time for

Et lille maltid med rmange

kulbydrater op veske —

Fx en banan, en handfuld rosiner eller
en lys balle

Senest 15 min for
Wimske med lidt kulbydrat —
T2 en tynd safievand

Slide 18 - Hvor, hvad og hvor meget skal I spise pa en traenings - og kampdage

Fgr traening

Slide 19

Hvornar, hvad og hvor meget skal I spise pa
treenings- og kampdage?

¢k Under treening/kamp
Waeske med lide kulhydrat — fx en tynd safrevand

b Eksempler til hurtig enargi:
Juige, saftevand

Slide 19
Under treening

Slide 20
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Hvornar, hvad og hvor meget skal I spise pa
treenings- og kampdage?

¢ Efter trening/kamp

I Spis noget lige efter trening. Fx en bolle, malk, rosiner eller en
lille leakao {114 licer)

Slide 20
Efter treening

Slide 21

Almene kostrad

spis Trugt og grant 6 odtl dagen
Lpis fisk op fiskepil=g t‘-}}ﬁ'}fﬂere Eange om Ugen
Spis kartofler, ris eller pasta og groft hmd&.huer dag

BT

Spar pa sukler l__'l_;ﬂ is@r fra sodavand, slik og kager

Spar pd fedtat eajii&isar fra mejeriprodukter og kad
Spis varieret og bevar numnlvmﬁlen:é%

{w"‘___.-"
Sluk tgrsten i vand l:" 1#‘_-:

S

Vaer fysish nHtiu(;ﬁ% mindst 30 minutter am dagen

Slide 21 - Almene kostrad
Her er opstillet de 8 kostrad, som man bgr spise efter
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1. Hvor meget vaeske skal man minimum drikke?
1: 2 liter vand

X: 2 glas vand

2: 2 Juicebrikker

2. Hvornar skal du senest spise fgr kamp?
1: 15 minutter

X: 3 timer

2:1time

3. Hvad kan der ske, nar du ikke far vaske nok?
1: Man tisser ikke

X: Man dehydrere

2: Man sveder ikke

4. Hvad skal man spise mest af?
1: Kulhydrat

X: Protein

2:Fedt

5. Hvor kan det gode fedt komme fra?
1: Ost

X: Kad

2: Ngdder

6. Hvad er der meget af i junk food?
1: Fedt

X: Protein

2: Kostfibre

7. Hvad er godt at drikke i halvlegen?
1: Cola

X: Maelk

2: Saftevand

8. Hvis du skal have hurtig energi, hvad skal du sa spise/drikke?
1:1s

X: Juice

2: £Able

9. Hvad bruges protein til i kroppen?
1: Reparation og opbygning af muskler
X: Nedbrydning af muskler

2: Som det vigtigste braendstof i kroppen

10. Hvad er der mest fedt i?
1: Happy Meal

X: Durumrulle

2: Pizza

11. Hvorfor er det vigtigt at spise morgenmad?
1: Fordi man skal vagne

X: Fordi man er sulten

2: Fordi man skal fylde tanken op

12. Hvor meget sukker er der i en %z liter sodavand?
1: 2 Sukkerknalder

X: 10 Sukkerknalder

2: 25 Sukkerknalder

13. Hvor meget forbraender man i lgbet af en traeeningsdag?
1:ca. 12.000 K]

X: ca.5.000 k]

2:ca. 20.000 K]
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