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Sundere mad til aktive born Fodevarestyrelsen

Hvad skal idraetsaktive bgrn
og unge spise og drikke?



@ Hvad skal idretsaktive bgrn og unge spise og drikke?

En sund madkultur til idraetsaktive bgrn og unge

Bgrn og unge er en aktiv del af Danmarks brede
idraetsliv. Idraetten giver dem mange gode oplevelser,
men de mgder tit en madkultur, der ikke understgtter
det sunde valg.

Sund og varieret mad er vigtig for alle — ogsa idraets-
aktive bgrn og unge.

Rad til idraetsaktive bgrn og unge

 Fglg de 8 kostrad

« Spis pa de rigtige tidspunkter
+ Drik vand

* Spar pa de tomme kalorier

* Undlad sportsdrik, proteintilskud
og energibarer.

Mange bgrn og unge fylder sig med tomme kalorier
pa bekostning af en sund og naringsrig mad. Det
giver traette og ukoncentrerede bgrn, som er svaere at
motivere — isaer om eftermiddagen.

Bgrn og unge (7-17 ar), der fx er idraetsaktive 1-1 1/
time ca. 1-3 gange om ugen og er til steevne eller
kamp i weekenden, har brug for almindelig sund
mad - og ikke speciel mad, hverken i mangde eller
indhold.

Alligevel er det godt at kende de vigtigste rad, hvis
bgrnene skal rustes bedst muligt til fysisk udfoldelse.

Denne pjece er en hjeelp til treenere, ledere og for-
@®ldre til bgrn og unge, der dyrker idraet — sa gode
madvaner bliver taenkt ind i den travle hverdag
omkring bgrnene.

Ngglehullet ®
Ngglehullet er et officielt ernarings-

marke, der ggr det nemmere for

dig at finde de sundere fgdevarer i

supermarkedet. Der er flere kostfibre

og mindre mattet fedt, sukker og salt

i produkter med ngglehulsmarket.



Félg de 8 kostrad

Idraetsaktive bgrn og unge skal som udgangspunkt
spise som andre bgrn og unge, dvs. spise sund og
varieret mad, der fglger kostrddene:

De 8 kostrad
1. Spis frugt og grgnt — 6 om dagen
2. Spis fisk og fiskepdlaeg — flere gange om ugen

3. Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrgd -
hver dag

4. Spar pa sukker — isar fra sodavand, slik og kager

5. Spar pa fedtet - isaer fra mejeriprodukter og kgd

6. Spis varieret — og bevar normalvagten

7. Sluk tgrsten i vand

8. Vaer fysisk aktiv — bgrn og unge mindst 60

minutter om dagen.

Du kan laese mere om kostradene pa:
www.altomkost.dk.

Forslag til dagens maltider

Hvad skal idratsaktive bgrn og unge spise og drikke? @

Morgenmad

Mellemmaltid/

formiddagl/eftermiddag

Frokost

Aftensmad

En portion havre-
gryn med 1 tsk.
sukker eller rosiner

eller

Rugbrgd med ost
og fuldkornsbrgd
med marmelade

Fuldkornsbolle
eller

Fuldkornsbrgd med
mager ost

eller

Rugbrgdklapsammen

Rugbrgd med paleg
fx torskerogn, ham-
burgerryg, sild, &g,
frugtpalaeg, kartoffel,
leverpostej eller
makrel i tomat

Valg kgdpéleeg med
under 10 g fedt/100 g

Spis hovedmal-
tider hvor: 2/5 af
tallerknen er brgd,
kartofler, ris eller
pasta, 2/5 er frugt
og grgnt og 1/5 kgd.

Find spendende
opskrifter pa :

eller med pdleg www.altomkost.dk,
eller
M hurt K
ager yog o
med miisli Fuldkt?rns pitabrgd Kgdsovs til pasta
med fisk/kgd
med groftrevne
Valg morgenmads- eller grénsager
produkter med
under 10 g tilsat Salat med tun, g, eller
sukker/100 g zastallns ng f:$tfatt|g Kylling med
f’l‘j‘ls'”g' be” fhen hvidlgg, spréde
uldkornsbotle kartoffelbdde og
&ble-/sellerisalat
eller
Fiskefrikadeller
og og og og
Malk/juice Frisk eller tgrret Mealk og frugt Frugt og vand
og frugt frugt ogleller ogleller grgnsager

grgnsager og vand

Valg fuldkorn fgrst
Fuldkornslogoet betyder, at der er meget
fuldkorn i madvaren. Fuldkornsprodukter fas
inden for mel, gryn, ris, brgd, knaekbrgd,
morgenmadsprodukter og pasta. Vaelg pro-
dukter med fuldkornslogoet pa. Logoet ggr det
nemt at finde madvarer med meget fuldkorn.
Lees mere pa www.fuldkorn.dk
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Spis pa de rigtige tidspunkter

For at fa en jeevn tilfgrsel af energi skal bgrnene spise
3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider. Sa bliver det
lettere at koncentrere sig hele dagen.

Sgrg for en solid morgenmad

Det er altid vigtigt at starte dagen med en god og
mattende morgenmad. Om morgenen lagges grund-
laget for den energi, som bgrnene har brug for i
Igbet af dagen. Bgrn har svaerere ved at koncentrere
sig pa tom mave.

Ga ikke sulten til treening

P3 dage med traening vil det vaere fornuftigt at spise
et stgrre maltid, fx frokost ca. 2-4 timer fgr akti-
viteten og et mindre mellemmaltid ca. 1 time fgr.

Maltidet lige inden idraet skal tilpasses, sa det bade
maetter og ikke er alt for stort, for det er ubehageligt
at Igbe rundt med fuld mave.

Spis efter traening

Efter idraet er det ofte lang tid siden, at bgrnene
sidst har spist — her er det godt med et mellem- eller
hovedmaltid. Hvis bgrnene far noget sundt at spise
relativt hurtigt efter idraet, vil deres lyst til at kaste
sig over chips, slik og sodavand blive mindre.

Spis flere mellemmaltider pa steevnedage
Pa stevnedage er der behov for, at bgrnene far et
sundt mellemmaltid mellem idraetsaktiviteterne. Sa
har bgrnene energi til fysisk aktivitet hele dagen.




Drik vand

Koldt vand er bare sagen!

Vand slukker tgrsten og kan drikkes i ubegraensede
mangder. Det giver ikke tomme kalorier i modsaet-
ning til sodavand, saftevand og sportsdrikke m.v.
Sodavand - ogsa light — skader desuden taenderne
pga. et hgjt syreindhold.

Drik fgr, under og efter idreet

Det er vigtigt, at bgrnene drikker vand, nar de er tgr-
stige, da de bliver uoplagte og traette, hvis de mang-
ler vaeske.

Hvis de traener leenge og hardt, er det vigtigt, at
de drikker, fgr de fgler sig tgrstige. De kan nemlig
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sagtens mangle vaske, selv om de ikke er tgrstige.
Fglelsen af tgrst "halter bagefter” deres behov for
vaeske.

Under idraet er det godt at drikke tit. Nar treningen
er slut, er det godt at drikke rigeligt med vand i for-
bindelse med maltiderne, hvor kroppen har lettere
ved at erstatte den tabte vaske.

1-11/ liter vaeske

Bgrn og unge skal drikke mindst 1-1/2 liter vaeske
om dagen. Nar de er fysisk aktive eller har det varmt,
skal de drikke mere.
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Spar pa de tomme kalorier

Tomme kalorier er darlig basis for idraetsaktivite- Men det er ikke kun et spgrgsmal om overvaegt. De
ter. Bgrn kommer let til at spise for meget, fordi de tomme kalorier optager pladsen for sund mad, som
tomme kalorier meaetter darligt, men har et hgjt har et naturligt indhold af vitaminer og mineraler og
kalorieindhold. andre vigtige stoffer, som kroppen har brug for.

Slik, sodavand, saft, kage, is, chips og chokolade I sund mad er der plads til tomme kalorier, bare ikke
indeholder meget sukker eller fedt og dermed ogsa for mange.

mange kalorier. Spiser og drikker bgrnene mere end
deres krop har brug for, seetter det sig som fedt pa
kroppen.

Tomme kalorier
Udtrykket bruges om mad, der er rig pa sukker og/eller
fedt, og som ikke har noget naturligt indhold af vitaminer

og mineraler.
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Raderum for tomme kalorier

Pa billedet ses den mangde kalorier fra kage, slik, stoffer er daekket. Eksemplet galder et barn, der er
chokolade, chips og andre tomme kalorier, der er idraetsaktiv.
plads til i Igbet af en uge, nar behovet for naerings-

+ En sodavandsis 85g
+ Sodavand /2 liter

+ Chips 50g

+ 5 chokoladekiks 70g
+ Blandet slik 85g

Man skal bevaege sig meget for at

forbraende kalorier. Fx skal man ga en
tur pa 172 time eller cykle i 45 minut-
ter for at forbraende en lille pose chips
pd 50 gram!

Der er ikke plads til mange tomme kalorier pa en uge. Herover vises det ugentlige raderum for tomme kalorier for et barn pa 11-15 ar

forudsat, at de gvrige maltider ellers er sunde. Mengderne gelder for bgrn og unge, der fx treener 1-3 gange om ugen, spiller kamp i
weekenden - og samlet set er fysisk aktive 60 minutter om dagen. Hvis bgrnene ikke er fysisk aktive, er det ugentlige rdderum endnu
mindre.

: vv’_._‘fg:'
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Undlad sportsdrik, proteintilskud og energibarer

Der er mange myter om, hvad idraetsfolk skal spise
og drikke, men - der geelder ikke de samme anbe-
falinger for eliteidraetsudgvere som for idraetsaktive
bgrn og unge, der treener 1-3 gange om ugen!

Spgrgsmal og svar

€ Er sportsdrik godt fgr, under og efter idraets-

aktivitet?

Nej — bgrn har ingen gavn af sportsdrik. De sukker-
holdige sportsdrikke far ikke bgrn og unge til at yde
mere, set i forhold til vand.

6D Er kakaomalk godt at drikke efter idraets-

aktivitet for at gge muskelmassen?

Nej - bgrn har ikke behov for at drikke kakaomaelk
eller tage proteintilskud. Det er nemt at fa dakket
behovet for protein via almindelig sund og varieret
kost.

B Gar bdrn ofte "sukkerkolde” under idraets-

aktivitet?

Nej - det er f@grst efter ca. 2 timers hard fysisk akti-
vitet, at kroppen kan ga sukkerkold og har brug for
ekstra tilfgrsel af energi. At "ga sukkerkold" bruges
ofte som undskyldning for at spise slik og drikke

sodavand. At ga sukkerkold betyder, at musklernes
lagre af kulhydrater er meget lave. Hvis bgrn ikke
har spist tilstraekkeligt inden traening, kan det godt
virke, som om de gér sukkerkolde. Men det kan
skyldes et lavt blodsukker, som bgrnene kan undga,
hvis de spiser inden traening.

€ skal bgrn spise kosttilskud for at gge

praestationsevnen?

Nej — der er ingen beviser for, at et kosttilskud af
vitaminer og mineraler har en effekt pa praestations-
evnen hos idratsudgvere, der spiser varieret og nok.
| voksealderen kan bgrn godt mangle jern — men

de skal ikke have jerntilskud, fgr deres jernstatus er
undersggt hos lagen.

EEr sportsbarer et godt alternativ til mad fgr,

under og efter idraetsaktivitet?

Nej — bgrn har hverken brug for protein- eller
energibarer. De indeholder mange kalorier og er
ikke ngdvendige.

Hent en traenings- eller kampseddel

Hjelp bgrnene med at huske at spise og drikke fornuftigt
fgr, under og efter treening. Hent en skabelon til kamp-
seddel med gode rad fra denne pjece pa:
www.mad-i-bevaegelse.dk under publikationer
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En sund madkultur i idreetsforeningen

Traenere, ledere og foraeldre kan vaere med til at skabe en sund madkultur omkring idreetslivet. Alle kan
bakke op med oplysning og tiltag, sa det sunde valg bliver det nemme og mulige valg for bgrn og unge bade

ved idraetsaktiviteter, "3. halvleg" og derhjemme.

Sadan bakker du som traner op

Du kan understgtte bgrnene i, at det sunde valg
bliver dagligdag, ved at opfordre dem til at spise et
lille maltid en time f@r, de skal trene. Matte bgrn
er mere koncentrerede og far mest muligt ud af
tr@ningen.

Indlaeg pauser til vand

Du kan oplyse bgrnene om, at sportsdrik ikke er
ngdvendigt — hverken fgr, under eller efter traening.
0g understgtte de sunde drikkevaner ved at indlegge
vandpauser.

Sund snack efter traening
Efter traening kan du samle bgrnene om en sund
snack. Det kan fx veere en fuldkornsbolle eller et

om en sund madkultur

stykke frugt ogleller grgnt. Det er en god anled-
ning til at skabe hygge og sammenhold pa holdet.
Derudover kan det skabe ro og koncentration
omkring de praktiske meddelelser, som du evt. har
brug for at give.

Alternativer til belgnning med slik

| mange idraetsgrene er der tradition for at give
bgrnene belgnning efter aktiv indsats. Hvis du deler
mad og drikke ud efter idraet, sd valg sunde ting!

Treeneren som rollemodel

Du er rollemodel for bgrnene. Bgrn kopierer, hvad
deres traener ggr — ikke bare pad banen, men ogsa uden
for banen. Ga derfor foran med et godt eksempel!

"Vi har som idratsforening ikke bare et ansvar for at lere bgrnene
at trene og bevage deres kroppe. Vi skal ogsd lere bgrnene, hvad
der er sundt at spise og prgve at efterleve det. Det er userigst at
spise kage efter at have traenet hardt. Nar vi samles efter treening
til lidt hygge, er kagen skiftet ud med frugt. Det hygger vi os ikke
mindre af, og sa er det samtidig sundt."

Nadia Lyduch, traener i Greve Strand Badmintonklub
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Sadan bakker du som leder op om en sund madkultur

Sund mad understgtter, at bgrn far gode oplevelser, Fa hjeelp til hvordan | indfgrer en madpolitik.
nar de er til idraet. Som leder har du mulighed for at Find publikationen: "Maden i idraetten — inspiration
pavirke ikke kun trenings- men ogsa madvaner. til holdning og handling i idraetsforeningen” pa:

www.mad-i-bevaegelse.dk
Sund mad er vigtig

Du kan sgrge for sunde hoved- og mellemmaltider, Staevnesnack
nar du planlaegger treeningslejre, weekend- og dags- Du kan sgrge for, at der er mulighed for sunde snacks
ture eller festlige lejligheder i idraetsforeningen. Sa ved staevner. Bestil fx en sdkaldt 'Steevnesnack’ pa:

undgar bgrnene at spise sig meette i slik og sodavand. www.mad-i-bevaegelse.dk. Det er en kasse med
redskaber og frugt i beregnede mangder. Frivillige

En madpolitik i idraetsforeningen fra foreningen kan sd skare frugt og grgnt ud og

Du har mulighed for at opfordre kommuner og cafe- salge det i sma portioner. Steevnesnack kan supple-
terieforpagtere til, at der er et sundt alternativ til res med salg af fuldkornsboller, enten som gnavebol-
pommes frites, slik og slush ice i cafeterierne. Sa ler eller med palagsfyld. Sa far bgrnene ernarings-
det sunde valg bliver det mulige valg for bgrnene. rigtig energi til resten af dagens aktiviteter.
Fgdevarestyrelsens Alt om kost-rejsehold radgiver

kommunerne i at fremme sund mad i idraetshaller. Spred budskabet

Radgivningen er gratis. Rejseholdet kan kontaktes Veer med til at saette fokus pa madens betydning -
pa telefon 80 60 10 60. Du kan ogsa veaere med til at del fx denne folder ud til alle foreldre og trenere i

indfgre en madpolitik i foreningen fx omkring "tredje foreningen!
halvleg" og staevnedage.

"Vi indfgrte 'Steevnesnack’ ved et fodboldstaevne
med 1400 bgrn og var i stand til at seelge 400
portioner udskaret frugt og grgnt. Det bliver
fremover et fast indslag til vores fodboldstaevner."
Eva Olsen, forretningsfgrer i Himmelev Veddelev
Boldklub
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Sadan bakker | som foraeldre op om en sund madkultur

Mad og drikke er vigtig for, at bgrnene far en god
oplevelse til treening og kamp. | har indflydelse pa,
om bgrnene har gode madvaner med i "rygsaekken"
hjemmefra. 0g | kan vaere med til at sikre, at bgr-
nene har madpakker og snack med til travle idraets-
dage, sd de er matte og har energi til at vaere aktive.

Sunde snacks og mellemmaltider

Bgrn har ikke behov for sukker for at klare traeningen.
De har derimod behov for at fa deres energibehov
dakket med sund mad. Her kan en snackmadpakke
vaere god at have med i tasken til efter trening. Den
kan fx bestd af: En fuldkornsbolle, et stykke frugt og
en pakke rosiner — der er mange muligheder.

Foraldre kan pa skift sta for smad sunde mellemmal-
tider og snack til efter kampen. P4 den mdde bruger
bgrnene maske faerre penge pa slik. 0g der bliver
stgrre mulighed for at styre, hvad de spiser. Bliv evt.
i foreldregruppen enige om en felles maxgraense for
lommepenge til steevner og giv bgrnene frugt med.

Altid koldt vand lige ved hdanden

Det er en god idé at fylde en vandflaske halvt op med vand
og laegge den i fryseren dagen fgr. Inden traening fyldes
flasken med vand. S& er der koldt vand fgr, under og efter
traening.

"For mig er det vigtigt, at mine bgrn far noget sundt at spise,
0gsa nar de er aktive. Derfor synes jeg, at det er dejligt, at
idraetsforeningen opstiller retningslinjer for, hvad de giver
bgrnene som belgnning for en god indsats. Og at der er et
alternativ til slush ice og pommes frites i cafeteriet. Sa kan jeg
0gsd med god samvittighed give dem lidt fredagsslik".

Lars Rasmussen, foraeldre til 3 bgrn i Jersie HK
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Denne pjece er malrettet trenere, ledere og foraldre til
bgrn og unge, der dyrker idraet. Den indeholder gode
rad til mad og drikke for bgrn og unge, der traener 1-11/;
time ca. 1-3 gange om ugen og er til staevne eller kamp
i weekenden.

Lees pjecen og find gode rad! Du kan ogsa laese mere pa
www.altomkost.dk

Mélet med projekt Mad i Bevaegelse er at skabe
sundere rammer for mad og drikke til bgrn og unge
i idreetslivet. Projektet er finansieret af Indenrigs-
og Sundhedsministeriet.

Lees mere om projektet pd www.mad-i-bevaegelse.dk,
hvor du ogsa kan finde yderligere inspiration.

Ministeriet for Fodevarer, Mgrkhgj Bygade 19 Kreeftens Bekaempelse Udarbejdet i
Landbrug og Fiskeri . HE
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