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• Bor i Byrsted 
• Kærester med Rune 
• Mor til Emil fra april 2017 

• Cand.scient.idræt Aalborg Universitet 
• Certificeret kostvejleder Fitness Institute
• Selvstændig kostvejleder i fire år 

• Har dyrket mange forskellige sportsgrene – herunder 
også en periode med løb og triathlon 

Præsentationsrunde 



• Navn 
• Hvorfor har i valgt denne 

workshop?  

Præsentation af jer 



1.Præsentationsrunde 
2.Gennemgang af dagens program 
3.Præsentation af workshop 
4.Hvad er kost? 
5.Sundhedsstyrelsens anbefalinger 
6.Kostfilosofier – kan det passe? 
7.Kost specielt til løb 
8.Afrunding 
9.Tak for nu 

Agenda



” Kostopfattelser er der rigtig 
mange af. Vi bliver bombarderet 
med formaninger og råd fra alle 
steder. På denne workshop får du 
en indføring i, kost og energi 
indhold i kosten ift. påvirkning på 
kroppen. Ud fra det, vil denne 
workshop forhåbentligt bidrage til, 
at du kan se med lidt kritiske øjne 
på forskellige kostfilosofier.”

Kost i forbindelse med løb



Kost er mad – vi spiser mad 

Hvad er kost? 



Kostfilosofier 

Paleo
RAWfood

LCHF
Verdens bedste 

kur 
Mindful spisning

Faste 
.. Og flere til! 



Stenalderkost (paleo) 

Flere udgaver..  Men generelt; 
• Ubegrænset magert kød, magert fisk og 

skaldyr (helst fritgående, økologisk) 
• Ubegrænset frugt og grøntsager (bortset fra 

tørrede frugter og stivelsesrige grøntsager, 
f.eks. kartofler) 

• Ingen mælkeprodukter 
• Ingen bælgfrugter 
• Ingen kornprodukter 
• Ingen forarbejdede fødevarer (ingen 

salt/konservering) 



Stenalderkost (paleo) 

Nok fuldkorn? 
Meget kød 
Udelukker nogle fødevarer fx mælkeprodukter 



5:2 kuren 

Du spiser det almindelige madindtag (ligevægt) 
5 dage om ugen og max 500 kcal/dag 2 dage 
om ugen 
Du vælger selv dine fastedage 

Kalorieunderskud?
Mere sulten ved små måltider? 



Faste 

Du faster fx 16 eller 24 timer 
Ex;
Tirsdag - Aftensmad kl.18.00 
Faste 
Onsdag - Aftensmad kl.18.00 



• Mange oplever at komme in the zone 
• Vægttab
• Helbredsmæssige fordele? 

(Hud, hår, negle, skære ned på 
smertestillende) 

• Er det sundt ikke at spise?
• Ikke alle kan holde til at faste 
• Kvinder og faste – som alt andet er 

det individuelt 



Men hvad er så det ”rigtige”? 

Der findes ikke en ”one size fits all” 
Der findes ikke ”quick fixes” 
Lyder det godt godt til at være sandt? 

– så er der nok noget om det. 
OBS på afsender af budskab! 

Sund fornuft – gode vaner – alt med måde –
balance – find det der passer til dig, din 
hverdag og dit mål 
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Sundhedsstyrelsens anbefalinger 



Hvad skal vi spise? 

Tre makronæringsstoffer 

Fedt 
Mættet 
Umættet

Kulhydrat 
Komplekse
Simple

Protein 



Hvad skal vi spise? 







08-10-2018

Eksempel
*Kvinde 
*35 år 
*75 kg. 
(0,0364x75)+3,4
7=6,2
6,2X1000=6200

6200/4,2=1476kc
al 
OBS! Dagligt 
indtag afhænger 
af fysisk aktivitet. 

Eksempel
*Mand 
*35 år 
*90 kg. 
(0,0485x90)+3,6
7=8,035
8,035x1000=803
5
8035/4,2=1913 
kcal 
OBS! Dagligt 
indtag afhænger 
af fysisk aktivitet. 





Kostvejledning i forhold til 
vægttab  
Basalstofskifte x aktivitetsfaktor 
Kvinde, 31-61 år, 70 kg =1432 x 1,2 ≈1700 
kcal
Kvinde, 31-61 år, 90 kg =1606 x 1,2 ≈1900 
kcal

Hvordan taber vi os? 
KALORIEUNDERSKUD 
= Forbrænd mere end du spiser 

Afhænger af aktivitetsniveau – og individuelle faktorer 



EKSEMPEL 



Gode (kost)vaner 
1. Spis 600 g. grøntsager om dagen + 1-3 stykker frugt 
2. Spis aldrig et måltid uden frugt eller grønt 
3. Drik 2 l. vand om dagen (+ ekstra til træning) 
4. Spis de gode fedtstyrer fx fra 

nødder/kerner/mandler/avocado/fed fisk/æg hver dag
5. Spis fisk 2 gange om ugen 
6. Pas på de ”flydende kalorier” fra fx juice, mælk og sodavand
7. Spis til du er mæt, ikke overmæt 
8. Spis én portion til hver måltid, er du mere sulten suppleres 

med grøntsager
9. Sov 8 timer hver nat 
10.Smil hver dag 



600 g. grøntsager HVER DAG = 
stærk og sund løber 



• Inden 
• Under 
• Efter 

Kost specielt til løb 

Afhænger altid af 
den enkelte 
person og 

træningen der 
udføres. 





• Kulhydrat 
• Væske 

Vigtigt med en god strategi! 

Inden



• Husk væske! 
• Start gerne tidligt på løbet 

(alt efter længde)  
• Afhængig af varighed 
• Brug noget du kender 
• Pas på maven 

Under 





Efter 



Afrunding 



Tak for i dag

Kontakt: Kathrine.bach.jensen@dgi.dk
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