giver vejledning til en sund og varieret kost,
der giver et godt ernzringsmaessigt
udgangspunkt for at yde maksimalt i sin sportsgren.




2 GODE RAD TIL EN SUND KOST SOM SPOTRSUDBVER

C VA SPIS MASSER AF GRONTSAGER 0G FRUGTER

Grgntsager og frugter indeholder en masse kostfibre, vitaminer og mineraler, som
er ekstremt vigtigt for at holde kroppen sund og rask og for kroppens vaekst og
udvikling. Grgntsager indeholder fa kalorier, s hvis din kost indeholder store
meengder af grentsager, kan du spise store portioner uden at tage pa i veegt.

GODE KULHYDRATER ER DIN VEN

De gode kulhydrater er f.eks. rugbrgd, fuldkornspasta, grove/brune ris, kartofler, groft
brgd/fuldkornsbrgd, havregryn, grentsager og forskellige typer af frugt f.eks. banan, able og
peerer. Gode kulhydrater giver dig energi til at udgve maksimalt i din sport. Veer opmaerksom
pa hvilke kulhydrater du spiser og skear ned pa de darlige/usunde kulhydrater som slik, kage,
sodavand, chokolade, nutella osv. Disse typer vil give dig hurtig energi, men dit energiniveau
vil hurtigt falde og du vil fgle dig treet og uoplagt. Husk at fa nok med kulhydrat gerne et par
timer inden traening og nok efter traening, sa du kan genopfylde kroppen med god energi.

DET ER VIGTIGT AT FA NOK PROTEIN

Protein hjeelper med at genopbygge vores muskler, nar vi har brugt dem til
traening eller kamp. Protein findes i fisk, kylling, kalkun, oksekgd, ag, skyr,
bgnner, linser, erter, ngdder, kerne, fre mm.

DRIK MASSER AF VAND

Som sportsudgver sveder vi en masse. Hvis ikke vi drikker nok vand, dehydrerer vi og
risikerer at hverken vores kardiovaskuleare system, stofskifte eller fordgjelse fungerer
optimalt. Det har en stor negativ effekt pa vores sundhed, men ogsa praestationen i vores
sport.

INGEN FODEVARER FORBUDTE

Selvom man er serigs sportsudgver skal man have lov til at spise noget usundt
engang imellem. Dog er det vigtigt at disse fgdevarer ikke fylder en for stor
andel af ens kost, da dette kan pavirke din sundhed og udvikling i sporten. Prgv
at begreense indtag af sgde sager og ikke for store portioner.

HAR DU SPORGSMAL
TIL DIN KOST?
SPORG DIN TRANER

ELLER SKRIV TIL INFO@SPORTGLADSAXE.DK BK”(-j'gEdb . Moe, 6. Beshgetoor. D, & Berming.J. (2019
yra-obredbenner, C., Moe, &., beshgetoor, U., erning, J. .
VIER HER FOR AT HJALPE DIG! Wardlaw's perspectives in nutrition (9th ed.). New York: McGraw-Hill.



