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Kost 1 forbindelse med
lgb

AMOK lgrdag 22.september 2018
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Praesentationsrunde

Kathrine Bach Jensen
Projektleder DGl SMARTsport, DGI Nordjylland

 Bor i Byrsted
« Keerester med Rune
« Mor til Emil fra april 2017

« Cand.scient.idraet Aalborg Universitet
« Certificeret kostvejleder Fitness Institute
« Selvsteendig kostvejleder i fire ar

« Har dyrket mange forskellige sportsgrene — herunder
ogsa en periode med lgb og triathlon ©
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Praesentation af jer

* Navn
 Hvorfor har i valgt denne
workshop?




FALBORG MoTiONS KLUB
2.Gennemgang af dagens program — ’

Agenda

3. Praesentation af workshop
4.Hvad er kost?

5. Sundhedsstyrelsens anbefalinger
6. Kostfilosofier — kan det passe?
7.Kost specielt til lgb

8. Afrunding

9. Tak for nu ©
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Kost 1 forbindelse med lgb

7 Kostopfattelser er der rigtig
mange af. Vi bliver bombarderet
med formaninger og rad fra alle
steder. Pa denne workshop far du
en Indfagring 1, kost og energi
indhold i kosten ift. pavirkning pa
kroppen. Ud fra det, vil denne
workshop forhabentligt bidrage til,
at du kan se med lidt kritiske gjne
pa forskellige kostfilosofier.”
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Hvad er kost?

Kost er mad — vi spiser mad ©
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Kostfilosofier
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Stenalderkost (paleo

»
rr'

Flere udgaver.. Men generelt; ~

 Ubegraenset magert kagd, magert fisk og
skaldyr (helst fritgaende, gkologisk)

 Ubegreenset frugt og grgntsager (bortset fra
tarrede frugter og stivelsesrige grgntsager,
f.eks. kartofler)

* Ingen meelkeprodukter
* Ingen beaelgfrugter
* Ingen kornprodukter

* Ingen forarbejdede fgdevarer (ingen
salt/konservering)
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Stenalderkost (paleo)

Nok fuldkorn?
Meget kad
Udelukker nogle fgdevarer fx maelkeprodukter
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5:2 kuren

Du spiser det almindelige madindtag (ligevaegt)
5 dage om ugen og max 500 kcal/dag 2 dage
om ugen

Du veelger selv dine fastedage

Kalorieunderskud?
Mere sulten ved sma maltider?




Faste

Du faster fx 16 eller 24 timer
EX;
Tirsdag - Aftensmad kl.18.00

Faste
Onsdag - Aftensmad kl.18.00
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« Mange oplever at komme in the zone
« Veegttab
 Helbredsmaessige fordele?
(Hud, har, negle, skeere ned pa
smertestillende)
 Er det sundt ikke at spise?
 |kke alle kan holde til at faste

* Kvinder og faste — som alt andet er

det individuelt G
y M~
: pl“
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Men hvad er sa det ’rigtige”?

Der findes ikke en “one size fits all”

Der findes ikke ”quick fixes”

Lyder det godt godt til at veere sandt?
— sa er der nok noget om det.

OBS pa afsender af budskab!

Sund fornuft — gode vaner — alt med made —
balance — find det der passer til dig, din
hverdag og dit mal
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YOU DECIDE...
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Sundhedsstyrelsens anbefalinger

R
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magert ked
- og kﬁdpélaeg




Hvad skal vi spise?

Tre makronaeringsstoffer

Fedt
Meettet
Umeaettet

Kulhydrat

Komplekse
Simple

‘q-'('.‘ < (s

Protein




Hvad skal vi spise?

Kulhydrater
45-60 E%



Hvad bruges energien til?

* Varierer fra person til person
* Afha=nger af styrke og varighed
* Estimeres via PAL

Fysisk aktivitet

Energiomsastning ved:
*12 — 18 timers faste
*\Vagen

*Fysisk og psykisk hvile
*Behagelig stuetemperatur

Basalstofskifte

Varierer pga:
* Hajde

* Vaegt

* Alder

* Kan




19-30 ar (0,064 x veegt i kg) + 2,84 (0,0615 x vaegt i kg) + 2,08
31-60 ar (0,0485 x veegt i kg) + 3,67  (0,0364 x veegt i kg) + 3,47
61-75 ar (0,0499 x veegt i kg) + 2,93  (0,0386 x vaegt i kg) + 2,88

Resultatet gives i MJ, kan herefter ganges med 1000 og sa har man sit
basalstofskifte i k). Deles herefter med 4,2 for at fa det i kcal




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

6200/4,2=1476Kkc

Eksempel

al

*Mand

*35 ar

*90 kg.
(0,0485x90)+3,6
7/=8,035
8,035x1000=803
5
8035/4,2=1913
kcal




Aktivitetsfaktor

Basalstofskifte daekker kroppen i hvile. Derfor
skal man gange med en aktivitetsfaktor

Sengeliggende/rullestol 1,1-1,2

Stillesiddende arbejde uden mulighed for bevegelse og ingen 1,3-1,5
sport i fritiden

Stillesiddende arbejde med nogen aktivitet og lidt sport i 1,6-1,7
fritiden (ca. 30 min dagligt)

Fysisk kreevende arbejde med meget gang og forflytning 1,8—1,9
Atlet / professionel sportsudgver/meget fysisk kraeevende 2,0-24
arbejde




Kostvejledning 1 forhold til
veegttab

Basalstofskifte x aktivitetsfaktor

Kvinde, 31-61 ar, 70 kg =1432x 1,2 =1700
kcal

Kvinde, 31-61 ar, 90 kg =1606 x 1,2 =1900
kcal

Hvordan taber vi 0s?
KALORIEUNDERSKUD
= Forbraend mere end du spiser

Afhaenger af aktivitetsniveau — og individuelle faktorer
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Morgenmad
Skyr

Banan
Havregryn

Formiddag
fEqg

Rugbrad, fuldkom
Tomat, dansk, rd

Peberfrugt, rad
Banan

Aftensmad

Hakket oksekad 3-7%
Pastinak

Avocado

Batat, sed kartoffel

340 g
200 g

1 x 1 mellemstor

40 g

200 g

1 medium

1 x 1 almindelig skive

100 g

100 g
1 x 1 mellemstor

625 g
150 g
200 g

7o g
200 g

0G| ISR\




Gode (kost)vaner

1. Spis 600 g. grgntsager om dagen + 1-3 stykker frugt

2. Spis aldrig et maltid uden frugt eller gront

3. Drik 2 I. vand om dagen (+ ekstra til traening)

4. Spis de gode fedtstyrer fx fra
ngdder/kerner/mandler/avocado/fed fisk/aeg hver dag

5. Spis fisk 2 gange om ugen

6. Pas pa de "flydende kalorier” fra fx juice, meelk og sodavand

7. Spis til du er meet, ikke overmeet

8. Spis én portion til hver maltid, er du mere sulten suppleres
med grgntsager

9. Sov 8 timer hver nat ”

10. Smil hver dag © =
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Kost specielt til lgb Sk

Afhaenger altid af
den enkelte

person og
treeningen der

udfgres




Kulhydrat i kostplanen

Tidspunkt for indtagelse af kulhydrat

Senest 3-4 timer fer eller lige far (< 30 min).

Ikke nedvendigt ved < 1 time.

God ide/ I‘Iﬂd\rendlgt ved > 1 time.

Behovet afhaenger dog af arbejdsintensiteten.
Efter traening: Sa teet pa opher som muligt.

Tilforsel af ca. 1 g/kg legemsvagt lige efter

samt hver 2. time efter.

Tabel 7 indtagelse af kulhyarater i forhold til traening.
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INnden

 Kulhydrat
e \eaeske

Vigtigt med en god strateqgi!




Under

» Husk veeske! @

- Start gerne tidligt pa lgbet
(alt efter leengde)

« Afhaengig af varighed

* Brug noget du kender

- Pas pa maven

>
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Kulhydrat efter traening

Qsoprygiing AT skl glyaogan jromal kg1 o)

Opfyldning af depoter er

saerlig relevant ved: P ——

» Udholdenhedstreening S ——
og flere traeningspas/dag | =

Atleter:

1 g kulhydrat/kg efter traening : |

(OBS! motionister behaver ikke) P

Figur 7 Gavapdipgming & ecskeighaognn, il der indiiges kubpela! 0 alfer 2 e affar srbees qoher. Bas
KT &2 B GARIGRWINONAGEN A c defthal £ stor i der e oncttmget kATl Age ofer ameptels ontar
Ptk B 2 Doy a0y vy o &' 7O

Genopfyldning tager:

» Ca. 24 timer med en kulhydratrig kost

- Tolil tre dage med en blandet kost

» Endnu flere dage ved en kulhydratfattig kost
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Efter




Afrunding




Tak for i dag®©
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