Generelle kostrad til svsmmerne i Holstebro Elitesport

Det kraever meget energi at vaere sa aktiv, som | er. Selv de slankeste piger i 7. klasse skal spise den samme
mangde mad som en gennemsnitlig voksen mand. Derfor skal der noget mad indenbords, og det skal
selvfglgelig veere sundt, da en aktiv krop har brug for den helt rigtige braendstof for at kunne opfylde de
store krav, der bliver stillet til den. Energi fra mad kommer fra kulhydrater, fedt, proteiner og alkohol.

Kulhydrater:

Det er meget vigtigt, at man spiser mange kulhydrater, nar man er meget aktiv.

Det er kulhydraterne, man bruger som braendstof, nar man svgmmer.

Kulhydrater findes i: brgd, gryn, frugt, tgrrede bgnner/linser/eerter, ris, pasta, kartofler,
mandler og ngdder, grgntsager samt i sukker.

Spis godt med kulhydrater og sgrg for, at der er kulhydrater i alle maltider, sa kroppen Igbende tankes op
med energi, og derved hurtig er klar til naeste svgmmepas.

Nar man er meget aktiv, ma man indtage mere sukker end “almindelige” mennesker. Dette skyldes, at man
skal spise rigtigt meget mad, nar man er aktiv, og derfor er der plads i den daglige kost til at fa alle vigtige
naeringsstoffer, selv om man ogsa “synder” lidt ved siden af. Det er altsa ikke bandlyst at drikke sodavand
og energidrik og spise muslibarer, slik, is, chips, kage osv. MEN ALT MED MADE. Hvis man gerne vil have
spde sager og junk, seetter det krav til den gvrige kost, som skal veere sund og naerende, for at man far nok
af vitaminer, mineraler, kostfibre og sunde fedtsyrer.

Det kan virke som om, at arsagen til, at nogle svgmmere indtager en del
tomme kalorier ikke ngdvendigvis er for nydelsens skyld alene, men ogsa for
at fa noget hurtigt og nemt energi uden at skulle spise for meget. Er det
tilfaeldet, vil det vaere klogere at spise en daglig snackpose med forskelligt
tgrret frugt og nogle ngdder, mandler og fr@, da sddan en pose er meget
energirig, og samtidig indeholder godt med kulhydrater, sunde fedtsyrer,
proteiner, vitaminer, mineraler og kostfibre.

Fedt:

Indtaget af umeettet fedt hos svgmmerne er generelt lavt, mens indtaget af maettet fedt fra ked og
mejeriprodukter er lidt hgjt. Det skal gerne byttes om, da det er det umaettede fedt, vi har brug for.
Umeettet fedt findes i:

0 vegetabilske olier
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0 Stegioliven- eller rapsolie — og vaelg magre kgd og mejeriprodukter.
0 Smgr majonaese eller pesto pa brgdet i stedet for smgr — nar det giver mening.
0 Brugen god olie/eddikedressing pa salaten af f.eks. majs- eller solsikkeolie.
0 Putolieibrgd og kager i stedet for smgr og margarine.
0 Avocado
0 Oliven

0 Ngdder, mandler, frg og kerner
0 Spis en lille, daglig snackpose med ngdder, mandler, frg og kerner.
0 Spis brgd med kerner.
0 Drys lidt frg pa salaten og pa bagveerk.
O Groft brgd og gryn.
0 Velg grove brgdtyper frem for lyst brgd.

0 Vealg havregryn frem for cornflakes.
0 Fisk
0 Fede fisk er isar rige pa sunde fedtsyrer, men variér mellem fede og magre slags. Fede fisk
er bl.a. hellefisk, forel, ansjoser, sardiner, laks, makrel og sild.

Protein:

Protein findes i kgd, fjerkrae og fisk, mejeriprodukter, tgrrede bgnner, linser og zerter,
ngdder/mandler/kerner/frg samt i bred og gryn og i grentsager og frugt.

Der er generelt stor opmarksomhed fra eliteelevernes side p3, at de far
tilstraekkeligt med protein, sa der ses generelt ikke underskud hos nogen.
Nogle svgmmere kan veere fristet til at spise proteinpulver eller kosttilskud
med bade proteiner og kulhydrater. Dette kan vaere en mulighed, hvis man
taber sig og/eller simpelthen ikke kan spise sa meget mad, som det kraeves for at

tilgodese behovet. Men ved at spise en sund og varieret kost, vil der sjeeldent vaere problemer med at
indtage nok protein, da det egentligt ikke er sa store maengder, det kraeves. Sgrg for at spise magert kgd og
kedpalaeg dagligt, drik % liter maelk og spis ellers varieret, sa er der ingen problemer med at fa den mangde
protein, som er ngdvendig. Vaer i stedet opmaerksom pa aldrig at traene pa tom mave og at spise et maltid
efter traeningen.

Vitaminer og mineraler:

Svemmerne er meget aktive. Derfor er det ekstra vigtigt, at man far alle de naeringsstoffer, som man har
brug for. Ved at spise efter de 8 kostrad vil alle kunne fa en tilstraekkelig maengde af bade vitaminer og
mineraler.

En del far, ifglge beregningerne, ikke alle de vitaminer og mineraler, som de har brug for. Dette geelder
f@rst og fremmest D-vitamin, som primaert findes i fisk.
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Calcium og jern er mineraler, som sammen med D-vitamin er saerligt vigtige at fa nok af, bade pga. den hgje
fysiske aktivitet og pga. at | stadig befinder jer i voksealderen.

Calcium er der generelt et fint indtag af. Calcium finder man i st@rst maengde i alle typer mejeriprodukter,
her isaer i maelk og ost (drik ca. ¥ liter maelk om dagen), i frugt og grent, tgrrede bgnner og linser og brgd
og gryn.

Utilstraekkeligt indtag af jern er ofte et problem hos piger/kvinder. Jern finder man i alle typer kgd, fisk og
fierkrae, i bred og gryn, t@rrede bgnner, frg/ngdder og mandler. Oftest far man en del jern til aftensmaden.
C-vitamin hjzlper med til at gge optaget af jern. Derfor kan man vaelge at drikke et glas juice til
aftensmaden eller spise et stykke frugt til dessert.

BEGYND ALDRIG AT TAGE JERNTILSKUD INDEN MAN ER BLEVET TESTET FOR JERNMANGEL HOS EGEN LEAGE

Flere har et lavt indtag af E-vitamin. Dette kan afhjzlpes ved at indtage mere vegetabilsk fedt frem for
maettet, animalsk fedt.

Kostriddene:

Spis frugt og greént 6 om dagen

Spis fisk og fiskepdleg Pl flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbred @_h'ﬂ't‘r dag
.4\-:-:.1 y
Spar pd 5ukl{er%k_ t_?i) isaer fra sodavand, slik og kager

Spar pd fedtet %—'_"f:i‘lsmr fra mejeriprodukter og ked

1)

Spis varieret og bevar nnrmulu;ﬂgten@
T
Sluk tgrsten i vand &, =

Vaer fysisk aktiv(éb mindst 30 minutter om dagen

Vaeske:

Svgmmernes vaesketab under en aftentraening viste sig ikke at veere

overvaldende stort. | gennemsnit mistede de 350 ml. Dette vil dog variere

meget under forskellige forhold — hvor varmt og tért, der er i sytgmmehallen,
intensiteten af traeningen, varigheden af traeningen og fra svgmmer til
svemmer. Sgrg derfor altid for at vaere i veeskebalance ved at drikke vand
Isbende og gerne et stort glas til alle maltider.
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Som hovedregel skal man indtage 150 % af sit vaesketab fra traeningen i timerne
efter.

Under traeningen vil man kunne have gavn af at drikke en kulhydratrig drik. Dette skyldes, at man ved
langvarig (over 1% time) traening med hgj intensitet, ofte opbruger sine kulhydratlagre i kroppen, og derved
Igber tgr for braendstof. Ved at tilfgre kroppen kulhydrater Igbende under treening, vil man kunne undga
dette.

En kulhydratrig drik kan laves af 50 gram sukker pr. liter vand tilsat citronsaft efter behag.

Vil man hellere drikke vand under traningen, skal man vaere ekstra opmaerksom pa at vaere godt tanket op
med kulhydrater inden traeningen i form at et sundt og naerende maltid.

Maltidsrytme:

For at kunne indtage energi nok og for at tanke op med kulhydrater Igbende, er det vigtigt, at man altid
spiser sine hovedmaltider — morgenmad, frokost og aftensmad, samt spiser 2 — 4 mellemmaltider.

Man ma aldrig treene pa tom mave, da kroppen er indrettet sddan, at den nedbryder protein fra musklerne
for at danne kulhydrat til braendstof under traening. Spis sa vidt muligt et stort, kulhydratrigt maltid 2- 4
timer f@r treeningen og igen et mindre maltid 1 — 2 timer f@r treeningen. Maden, man skal spise fgr
treeningen kan indeholde groft brgd, fuldkornspasta, ris eller kartofler og frugt. Umiddelbart efter
traeningen er det ogsa en fordel at spise et lille maltid, iseer er det vigtigt de dage, hvor man treener 2
gange. Spiser man frokost eller aftensmad senest 30 minutter efter traeningen, er dette mellemmaltid dog
ikke ngdvendigt.

Forslag til mulige ”efter-traening-snacks:

En bolle med magert palaeg og en banan samt vand.
- 250 ml minimaelk/drikkeyoghurt light og en grovbolle.

% liter minimaelk/drikkeyoghurt light og 2 frugtstaenger.

400 ml kakaoskummetmaelk og en frugtstang.

Find sunde opskrifter og flere ideer i Team Danmarks kogebog pa:
http://www.teamdanmark.dk/CMS/cmsresources.nsf/filenames/Spis og Vind.pdf/Sfile/Spis og Vind.pdf

Mad til svsmmestavner:

Som udgangspunkt kan spises som til dagligt.
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S¢rg for at tanke godt op med veaeske og kulhydrater i dagene op til konkurrencer, sa du er velhydreret og
har fyldte depoter. Alle maltider skal vaere kulhydratrige, og der skal drikkes et stort glas vand til alle
maltider.

Pa selve konkurrencedagen bgr det sidste hovedmaltid fgr konkurrencestart ligge minimum3 timer inden.
Det er ikke nemt at yde sit optimale, nar man lige har fyldt maven. Skal man svésmme flere gange pa én dag,
kan det derfor vaere en fordel at spise mindre og flere maltider i Igbet af dagen, sa man hele tiden tanker pa
uden at blive proppet. Maltiderne skal selvfglgelig alle veere kulhydratrige.

Mulige snacks kunne veere:

- Pastasalat med grgnt.

- Sandwich med salat og skinke

- Wraps smurt med pesto og rullet med salat og kylling eller laks.
- Rugbrgdssandwich

- Snackposer med tg@rret frugt

- Grove pizzasnegle og gulerodssteenger og frugt

Efter sidste konkurrence kan man igen spise et stgrre og neerende hovedmaltid.
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