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Introduktion

Hej! Mit navn er Mikkel Skov Oxfeldt

og jeg er idraetsnord. Jeg har altid vaeret
fascineret af kroppen — hvad den kan og
hvordan den fungerer. Jeg har leest Idraet
pa universitetet, hvor jeg har leert en
masse om, hvordan kroppen fungerer, og
hvordan den pa bedste vis kan leve op til
dens fulde potentiale. Til daglig forsker
jeg i hvordan kvindelige kenshormoner
pavirker kroppen og saerligt musklerne. Derudover underviser jeg pa universitetet i
kurset Kost, Helbred og Idret, et kursus som bl.a. beskeeftiger sig med hvordan mad
og bevaegelse pavirker kroppen.

Mit navn er Mette Hansen. Jeg er lektor
pa Aarhus Universitet. Mit job bestar i
bade at undervise, vejlede studerende,
samt at forske. | forskningsprojekter-

ne undersgger jeg sammen med mine
kollegaer, hvordan kost og neeringsstoffer
pavirker vores krop, helbred og praesta-
tionsevne bade i selv og i samspil med

traening. Yderligere undersgger vi ogsa
hvordan de kvindelige kenshormoner pavirker vores krop og preestationsevne. For-
sogsdeltagerne er lige fra skolebarn til eldre, fra utreenede til eliteatleter.

Vi har udviklet undervisningsmaterialet "Mad og bevaegelse”, og | skal nu i den kom-
mende tid arbejde med de emner, som vi arbejder med til daglig. God forngjelse!
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Nzringsstoffer i kosten

Mad og drikke indeholder det braendstof, som vores krop har behov for, for at kunne
overleve. Vores krop kan ses som en maskine, som igennem tilfgrslen af breendstof
kan skabe energi til at fungere og bevaege sig. Nar vi indtager mad, er vores krop
nemlig i stand til at skabe kemisk energi, som kan omdannes til andre former for
energi. Nar vi gar, laber eller lofter noget, producerer vores muskelceller fx meka-
nisk energi og vores nervesystem producerer elektrisk energi, igennem den kemiske
energi vi har faet fra maden. Men hvad er det i maden som giver os energi? Mad
indeholder naeringsstoffer, som nedbrydes i kroppen og leverer energi til vores celler.
De stoffer, som er vigtigst for mennesker, er kulhydrater, fedtstoffer og proteiner, men
vi far ogsa energi fra alkohol. Det er vigtigt, at vi far bade kulhydrater, fedtstoffer og
proteiner i vores daglige kost, eftersom de hver isar har en vigtig funktion.

Protein

Protein er et livsnadvendigt neeringsstof, som indgar i opbygningen og vedligehol-
delsen af kroppens veev og strukturer (organer, muskler, knogler, bindevaev, hud, har
og negle). Desuden indgar der proteiner i immunforsvarets enzymer, der far mange
processer i kroppen til at forlgbe problemfrit. Der er ogsa flere transportproteiner,
herunder haemoglobin, der er ansvarlige for binding og transport af ilt til bl.a. arbej-
dende muskler.

Proteiner er sammensat af mere end 20 forskellige aminosyrer. De 8 af aminosyrerne
skal tilferes via din kost, mens vores krop selv kan danne de resterende 12. Disse 8
aminosyrer betegnes som essentielle (livsngdvendige). Mangler der blot en aminosy-
re, vil der vaere mange proteiner, som kroppen ikke kan opbygge.

Personer, der kun treener let til moderat, anbefales at spise 0,8 g protein/kg/dag.
Intensiverer du din traening, er der resultater, der tyder pa, at du har brug for sterre
meangde protein, se Tabel 1. Den ggede maengde protein sikrer, at der er tilstraekke-
ligt med byggesten til bl.a. genopbygning af muskelvaev efter hard treening. Uanset
treeningsniveau, vil du i praksis nemt opfylde disse anbefalinger, hvis du serger for at
indtage nok energi og spiser en sund varieret kost, hvor 10- 20 % bestar af protein.
Personer, der generelt ikke spiser seerlig meget (fx under sygdom eller veegttab) er i
risiko for ikke at fa nok protein og ber ege den procentvise andel af energiindtag fra
protein.
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Hvor finder du protein?

| Tabel 2 finder du eksempler pa proteinrige og fedtfattige fadevarer. Nar du vurde-
rer proteinindholdet i forskellige fadevarer, er det afgerende at se pa meengden og
proteinets kvalitet. Proteinets ernaeringsmaessige kvalitet bliver fastsat ud fra ind-
holdet af essentielle aminosyrer. Jo sterre andel de essentielle aminosyrer udger,
jo mindre proteinmaengde er det ngdvendigt at indtage. Animalsk protein (fx ked,
fisk, g og meelkeprodukter) har generelt hgjere kvalitet end vegetabilsk protein
(korn- og melprodukter samt bzelgfrugter, fx banner og linser). Hvis man derfor
primert indtager protein fra de vegetabilske fodevarer, skal man vaere opmarksom
pa, at det daglige proteinindtag skal veere hgjere end de 0.8g/kg for meend og
0.7g/kg for kvinder. Vegetabilske madvarer kan dog kombineres, sa maltidets pro-
teinkvalitet bliver tilfredsstillende. Det skyldes, at forskellige vegetabilske fedevarer
hver iseer bidrager med forskellige essentielle aminosyrer og dermed supplerer
hinanden.
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Tabel 1. Anbefalet proteinindtag
Proteinindtag i g pr. kg kropsvagt

Normalbefolkning

Moderat traeningsbelastning (4-5 gange/uge > 45 min pr.
gang, hgj intensitet)

Udholdenhedstraning med hgj intensitet
(daglig eller flere gange daglig)

Udholdenhedstraening med ekstrem traeningsbelastning
Styrkebetonet traning, herunder boldspil

Styrketraening (indledende muskelopbygningsfase)
Styrketraening (vedligeholdelse)

Aktive teenagere i vaekst

Kilde: Burke et al, Clinical Sports Nutrition, McGraw-Hill Companies 2.edition, 2000

Tabel 2. Proteinindhold i forskellige fedevarer

PROTEINKILDE PROTEININDHOLD PROTEINKILDE
gram per 100 g

Maend

0.8

1.2-1.6

2.0

1.2-1.7

1.5-1.7

1.0-1.2

1.2-2.0

Mager ost (13%) 29¢g Torskerogn

Tun 26 g Havregryn

Roget svinefilet 20¢g Kidneybgnner
Magert okseked 19¢g Corn flakes

Rejer 19g Fromage frais
Z(deHraTj(tt fisk 188 rrter

Kylling uden skind 18g Merk rugbrad
Kalkunbryst 17¢g Meelk, yoghurt, Ymer

Kilde: Dankost 3000, Levnedsmiddeltabellen

Kvinder

0.7

0.9

1.0-1.4

1.7
1.0-1.4
1314
0.9-1.0

1.0-1.7

PROTEININDHOLD
gram per 100 g

158
3¢
98
3g

3g

6g

6g

348



Fedt

Fedt har mange vigtige funktioner i kroppen. Der indgér fedtsyrer i alle kroppens
cellemembraner. Desuden dannes flere hormoner ud fra fedt bl.a. kenshormonerne
testosteron og @strogen. Derudover er det ngdvendigt, at du far fedt fra din kost, sa
du kan optage fedtoplaselige vitaminer (vitamin A, D, E og K). Fedt er ogsa en vigtig
energikilde, som til forskel fra kulhydrat ikke lagres i begraenset meengde. Faktisk har
personer med meget lidt fedtveev, energilagre til mange timers treening.

Der findes fedtsyrer, som din krop ikke kan danne selv, og som du kun kan fa via din
kost. Det er derfor vigtigt, at du spiser fedt - men ikke for meget og ikke for lidt. Fed-
tet bar normalt udgere 25-35 procent af energien i din kost.

Fedt inddeles i meettet fedt og umaettet fedt efter dets kemiske bindingsforhold. En
oversigt over fedtsyrer i udvalgte fedevarer findes i Tabel 3. Meettet fedt findes hoved-
sageligt i animalske fodevarer, sdisom mejeriprodukter, ked og kager. Det er specielt
det meettede fedt, som du skal spare pa for at mindske risikoen for bl.a. type 2 dia-
betes og hjertekarsygdomme. Fede mejeriprodukter er dog ikke forbundet med oget
risiko for kostrelaterede sygdomme.
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De umattede fedtsyrer kan opdeles i monoumaettet fedt og polyumaettet fedt. Disse
fedtsyrer findes primaert i vegetabilske olier og vegetabilske fadevarer (fx nedder, frg,
oliven og avocado). Blandt de polyumeettede fedtsyrer findes de essentielle fedtsyrer,
som du ikke selv kan danne og derfor skal have tilfgrt via kosten. Disse fedtsyrer er
vigtige for huden, synet, immunforsvaret og hjernens funktion.

Tabel 3. Fedtsyrer i udvalgte fodevarer

Monoumattede Polyumaettede
AN fedtsyrer fedtsyrer
Smer 81 64% 28% 2%
Ost (Danbo 45+) 25 64% 29% 2%
Hasselngdder 54 7% 77% 1%
Avocado 13 12% 75% 9%
Oliven, gregnne 12 14% 70% 1%
Olivenolie 100 13% 68% 8%
Rapsolie 100 6% 55% 33%
Vindruekerneolie 100 10% 18% 68%

Kilde: Dankost 3000, Levnedsmiddeltabellen.

Der findes to grupper af essentielle fedtsyrer: n-6 fedtsyrerne og n-3 fedtsyrerne
(omega-3 og -6). n-6 fedtsyrer findes primaert i planteolier og plantemargariner. De
fleste mennesker har ikke problemer med at fa tilstraekkeligt med n-6 fedtsyrer, mens
det for mange kniber med at fa tilstraekkeligt med n-3 fedtsyrer. De vigtige n-3 fedtsy-
rer findes kun i et meget begraenset udbud af fadevarer.

| Tabel 4 kan du se nogle gode kilder til n-3 fedtsyrer. Fede fisk er gode kilder til n-3
fedtsyrer. Fisk er derudover generelt rige pa andre naeringsstoffer sdsom protein,
D-vitamin, jod og selen. Det er derfor en god ide at fglge kostrads anbefalingen om at
indtage 200-300 g fisk om ugen.

Du har behov for en maengde n-3 fedtsyrer, der svarer til ca. 1 procent af dit totale

energiindtag. Hvis dit daglige energibehov er 10.000 kJ/dag, svarer det til, at du skal
spise minimum 2-3 g n-3 fedtsyrer /dag i gennemsnit.
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Tabel 4. Gode kilder til n-3 fedtsyrer

Fedtkilde
Rapsolie
Herfraolie
Horfre

Laks

Makerel

Sild

Al

Makrel i tomat

Tun i vand/olie

Kilde: Team Danmark 2013, Kost og Elitesport.
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Kulhydrat

Kulhydrater er hjernens og musklernes vigtigste energikilde og har derfor stor be-
tydning for din koncentrationsevne og din praestationsevne. Din hjerne har i sig selv
brug for ca. 140 g kulhydrat pr. dag for at daekke hjernes energibehov. Hjernen kan
nemlig ikke bruge fedt som energikilde, ligesom eksempelvis musklerne kan. Efter
fordgjelse og absorption omdannes kulhydrater til glykogen i leveren. Glykogen lagres
efterfolgende i leveren (ca. 100 g) og i musklerne (ca. 400-500 g). Lageret i leveren
bliver brugt til at finjustere blodsukkeret og dermed forsyningen af energi til bl.a. hjer-
nen. Lageret i musklerne anvendes i selve muskelvaevet under muskelarbejde. Traener
du ofte, leenge og med hgj puls har du brug for mange kulhydrater for at opretholde
blodsukkerkoncentrationen og fa genopfyldt glykogendepoterne i musklerne, sa du
bliver klar til naeste traeningspas. Det anbefales for normalbefolkningen, at 45-60% af
det samlede energiindtag kommer fra kulhydrat.
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Kulhydrater findes i forskellige former, som nedbrydes forskelligt i kroppen. Kulhydra-
ter inddeles overordnet i stivelse, forskellige slags sukkerarter samt kostfibre.

Den simpleste form for kulhydrat er de forskellige typer af sukkerarter. Disse findes fx
i slik, kage, frugt og sodavand. Denne type kulhydrat bestar af simple kulhydrat mole-
kyler, som kroppen nemt nedbryder. De optages derfor ogsa hurtigt i kroppen.

Stivelse er den mest almindelige slags kulhydrat. Den findes fx i kartofler, havregryn
og fuldkornspasta. Stivelse bestar af flere kaeder af kulhydrat molekyler sat sammen,
hvilket gor dem til komplekse kulhydrater, som nedbrydes langsommere end de
simple kulhydrater. Energien fra stivelse frigives derfor i kroppen over leengere tid
sammenlignet med energien fra de mere simple kulhydrater. Der findes imidlertid
raffinerede stivelsesprodukter (hvidt bred, hvide ris og hvid pasta), som fordgjes li-
gesom de simple kulhydrater. Hvis man gnsker den langsomme optagelse, skal man
derfor veelge fuldkornsvarianterne i stedet for.

Kostfibre er ufordgjelige kulhydrater, som ikke nedbrydes i tyndtarmen, hvad der er
tilfeelde for fedt, protein og de andre typer kulhydrat. Kostfibre findes fx i grentsager
og frugt, men ogsa i fuldkornsprodukter, rugbrad og havregryn. Nar vi spiser mad
med kostfibre, vil vi fole at maden fylder mere og giver sterre meethed over lengere
tid.

Hvor finder du kulhydraterne?

Pasta, ris, kartofler, brad, havregryn og terret frugt er koncentrerede kulhydratkilder.
Sukker er ogsa en koncentreret kulhydratkilde. Da sukker ikke indeholder vitaminer
og mineraler, kategoriseres sukker som "tomme kalorier”, fordi du populeert sagt ikke
far noget ekstra med i kebet. Du ber begraense dit forbrug af sukker til max. 10 % af
det totale energiforbrug svarende til omkring maksimalt 50-60 g/dag. Aleneien 2L
sodavand findes 50 g sukker. De raffinerede stivelsesprodukter (hvidt brad, hvide ris
og hvid pasta) har et lavere indhold af kostfibre end fuldkornsvarianterne.

Naeringsstofferne som idraetsudover

En hverdagskost, der daekker kroppens behov for neeringsstoffer, forebygger livsstils-
sygdomme sasom type 2 diabetes, hjertekarsygdomme, kreeft og fedme. Yderligere
har kosten en vigtig betydning for kroppens funktion i hverdagen og i forbindelse
med traening. Hvis kosten optimeres under et traeningsforleb, kan der opnas positive
effekter - uanset om malet er forbedring af fysisk preestationsevnen (styrke, konditi-
on, udholdenhed) eller eendring af kropssammenseetningen (fedt og muskelmasse).
Forste skridt pa vejen i forbindelse med kostoptimering er en naeringsrig sygdoms-
forebyggende hverdagskost, der daekker de basale naeringsstofbehov.
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Almindelige personer der har et lavt til moderat fysisk aktivitetsniveau svarende til 1/2
- 1 times aktivitet daglig, bar sammensaette en sund kost pa baggrund af de nordiske
neeringsstofanbefalinger, (Tabel 5). Forholdet mellem kulhydrat, fedt og protein angi-
ves som procentdele af den samlede energiindtagelse (E%).

Tabel 5. Neringsstofanbefalinger for personer
med let/moderat og hgijt aktivitetsniveau

Kulhydrat 55 E% (45-60%)
Fedt 30 E% (25-40%)
Protein 15 E% (10-20%)
Kulhydrat 60 E% (55-65%)
Fedt 25 E% (20-30%)
Protein 15 E% (10-20%)

Kilde: Nordiske neeringsstofanbefalinger 2012

Er du elitesportsudever eller blot ivrig motionist, der traener hardt 1-2 gange dagligt,
har du et gget behov for energi og dermed energigivende naeringsstoffer — specielt
kulhydrat. Ved hard treening anbefales det at oge bade den absolutte (gram) og relati-
ve maengde af kulhydrat (ca. 55-65% af energiindtaget) for at sikre ekstra kulhydrater
til musklernes og leverens sukkerdepoter (glykogendepoter). Der er en teet sammen-
haeng mellem storrelsen af glykogendepoterne og din praestationsevne (specielt i
udholdenhedsidreet og boldspil). Proteinindtaget i % af det totale energiindtag ber
fastholdes. Dette indebzerer, at proteinindtaget i gram gar op, hvis det starre ener-
gibehov skal deekkes. Traener du meget, er det en god ide at finjustere ovenstaende
anbefalinger efter din traeningsmaengde, din treeningsintensitet og din kropsvaegt i
forhold til dit sportsspecifikke behov.
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Case:

Makronaeringsstoffernes betydning

Mia er 20 ar og vejer 65 kilo. Hun dyrker crossfit pa hgijt niveau minimum 3 gange i
ugen. For godt 1 &r siden blev hun vegetar og naesten veganer. De sidste 6 maneder
har hun bemeerket, at hendes muskelstyrke ikke er blevet bedre. Hendes kost bestar
af mange grontsager og et minimum af meaelkeprodukter.

0 Redegor for nogle af de vigtige funktioner protein har i kroppen, samt i hvilke fode-
varer protein normalt findes i hoje koncentrationer.

a Diskuter hvorvidt Mia indtager nok hgj kvalitets protein til at understotte sin store
treeningsmeengde. Tag udgangspunkt i jeres viden om proteinbehov og proteinkvali-
tet (Bilag 1)

For en uges tid siden stgdte Mia pa en artikel pa nettet med overskriften: ”Fedtet

flyver af, nar du spiser low carb”. Hun har siden overvejet at ga low carb.

o Redegor for, hvilke typer kulhydrat, der findes, samt for deres funktion i kroppen.
Diskuter, hvorvidt det vil have negativ eller positiv effekt for Mias treening at ga

low carb.

Om 1 maned skal Mia deltage i sin farste crossfit konkurrence. Forste event bestar af
5 kilometers svemning. Hun har tidligere svemmet en lignende distance med pulsur
pa. Hendes gennemsnitlige puls la dengang pa 150 slag/min.

0 Udregn Mias forventelige maksimale puls (formel: 220-alder) og relative arbejdsin-
tensitet under 5 km. svemning

a Med udgangspunkt i Bilag 2 diskuter hvilket makronceringsstof, hun primeert
udnytter under dette arbejde, samt hvilket energisystem, hun primeert anvender.
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Bilag 1:
Kilde: Ernaeringsfokus.dk: Candidlab, Protein i Mad infografik (2019)

Kan man fa protein nok fra

en plantebaseret kost?

Bestemt! Men det kraever en smule stgrre indsats.?*¢

30 g PROTEIN 30 g PROTEIN 30 g PROTEIN

2

broccoli-
hoveder

333 S
kogte rﬁle Q%@ 120

linser =g mandler

o Gode plantebaserede ,
proteinkilder l

b 9
‘ c - ."L" )
-2 >

Bgnner Quinoa Havre Mandler Tofu Frg

: Grgntsagsproteiner er generelt af lavere
Protein- Protein- kvalitet, fordi de indeholder mindre af, eller
KILDE KVALITET helt mangler, enkelte aminosyrer.

Derfor er grgntsager generelt set darligere

(]
3 til at stimulere proteinopbygning i kroppen,
Valle 1,0 : sammenlignet med animalske proteinkilder.
- (meelk) E
- : Hvad kan man ggre ved det?
Kasein 1,0 ]
el Spis meget og varieret, sa skal
det hele sandsynligvis nok ga.
Eg 1,0
0,9 Soja er en temmelig god
vegetarisk proteinkilde.
0,9-1,0
0,6 - 0,7 Komb.inerl flere kilder til
protein, sd de kan supplere
hinanden med forskellige
0,5

aminosyrer.

Det er PDCAAS scorer. ; : Mzlkeprodukter og g er
Mere end 0,9 er generelt et udtryk for god kvalitet. :

Jo hgjere kvalitet desto mere kan kroppen : rlg'flg gode proteinkilder, hvis
bruge det til.?718:2° ] du ikke er veganer.
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Bilag 2:

Energiforsyning under forskellige arbejdsintensiteter

ATP-omseetning e

15

e CHO-laktat

10

mmol/s

Fedt-ox

Let arbejde Submaximalt arbejde Intenst arbejde
(40% VO2 max.) (70% VO2 max.) (100% VO2 max.)

Figur 2 Energiforsyning ved forskellige fysiske belastninger (Raben & Kjeer 1997).
CHO-ox ~ kulhydratnedbrydning. Fedt-ox ~ fedtnedbrydning.
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