


Fysisk aktivitet og ernaering

For dig, som har PKU og dyrker idrzet, er det lige sa vigtigt at spise en varieret,
sund mad og veelge de rigtige madvarer, som det er for andre motionister. Det er
nemlig bevist, at idreetsudgveren, som spiser en tilrettelagt “sportsmad”, kan
praestere 2 - 10 % mere end en udgver, der spiser ikke-tilrettelagt mad - selv med
samme traeningsniveau. Som PKU-idraetsudgver er det vigtigt, at du spiser:

e Spis lidt stgrre maengde kulhydrater

end de officielle anbefalinger tilrader
Kulhydrater (qjiem 55-70 % E)

e Ved traening 2 gange om dagen bgr du

spise let fordgjelige kulhydrater
(findes i f.eks. modne bananer og
gulergdder) umiddelbart efter fgrste
traeningsophgr

Fedt

® Maengden af fedt, som du skal spise, skal

veere cirka det samme, som officielle
anbefalinger tilrader (25-30 % E)

Proteiner

® Dit proteinbehov er daekket af dit

aminosyretilskud og din PKU-dizet, som
er beregnet af din PKU-ernaeringsradgiver

Vitamin- og mineral- behov i PKU
dizeten daekkes, som regel, 100 % ved
dit aminosyretilskud, og du har ikke
behov for et ekstra tilskud af vitaminer
eller mineraler ud over officielle

anbefalinger, nar du dyrker idreet.

Var opmaerksom pa jern- og kalcium
niveauet i dit blod, som kan vaere en
mulig arsag til udviklingen af traethed,
hvis niveauet er alt for lavt.

Kosttilskud og sportsprodukter

Hvis du treener regelmaessigt pa
moderat niveau, f.eks. du Igber 5-10 km
eller spiller fodbold 2-3 gang om ugen —
behgver du ikke at indtage kosttilskud
eller sportsprodukter, hvad angar
traeningsudbytte eller helbred.

Hvis du er elite sportsudgver, kan du fa
kosttilskud og sportsprodukter, men
efter individuel vejledning og kontrol.




Tidspunktet for spise og drikke

Udover en tilstraekkelig maengde og hgj kvalitet af mad, er tidspunktet for
madindtag meget vigtigt i forhold til at ggre en traening optimal og kroppen klar
til den naeste traening.

For at undga dehydrering og overophedning af kroppen samt for at optimere den
fysiske praestationsevne, er det endvidere vigtigt, at du drikker rimeligt med
vaeske fgr, under og efter traening/konkurrence

IRl A  © Spis et stgrre maltid med mange kulhydrater 1% - 3 timer fgr treening
LCOEOTTENTEEN o Drik 0,25 —0,5L 1 - 1% time inden traening

e Under lengerevarende idraetsgrene er det hensigtsmaessigt at
indtage kulhydrater under treeningen/konkurrencen, f.eks. i form
af kulhydratrig veeske

e Drik hyppigt, men i sma maengder, dvs. 150 — 200 ml vaeske hver

Under 10-20 min

traening/ e Drik maksimum 1,2 — 1,5 L vaeske pr. time

LT | Drik en lunken (ikke iskold) vaeske

e Under idraetsgrene med laengerevarende traening er det en fordel
at indtage en kombination af ca. 1 L vand, 1 tsk salt og 1 spsk
sukker, for at reducere traethedsfornemmelsen og undga en
forstyrrelse i kroppens saltbalancne

e Spis et lille maltid med mange kulhydrater (f. eks. 1-2 bananer) og
dine aminosyretilskud sa hurtigt efter traening som muligt

Efter * Spis et hovedmaltid ca. 1 time efter traeningsophgr

treening/ e Spis gerne flere gange om dagen (6-8 sma maltider pr. dag)
konkurrence X
¢ Drik nok tilat fa reetableret vaeskebalancen (du bgr indtage ca. 1%

gang den tabte veeske — du kan beregne dit svedtab ved at veje dig
for og efter traening)




Morgenmad

Det er vigtigt, at du ikke springer din
morgenmad over, da morgenmaden
sgrger for, at kroppen far nok energi,
vitaminer og mineraler til formiddagens
aktiviteter, seerligt hvis du traener om
morgenen. Det kan veere god ide til at
variere mellem forskellige
morgenmadstyper.

Her kan du finde nogle forslag til sund og
varieret morgenmad (pas pa antallet af
dine lister):

e Havregryn eller LP - cornflakes sammen
med enten LP-maelk, rismaelk eller LP-
yougurt

o LP- brgd eller LP-boller sammen med
marmelade, honning, palaegschokolade

e Frisk frugt, rosiner, ngdder

o Te, kaffe, juice, saftevand, vand

F@r traening

Ca. 3 timer f@r traeningsstart bgr du
spise et stort maltid og evt. en lille snack
1-1% time for treeningen. Det er ikke god
idé at treene med en tung fornemmelse i
maven, ligesom du heller ikke skal ga
sulten til traening.

Nogle forslag til "Fgr traeningsmad":
o LP-Flakes med LP-maelk

o LP- brgd med forskellige paleeg -
leverpostej, pglser, skinke, avocado

Kostplan

Frokost/aftensmad

Idraetsudgverne kan bytte om pa
maltiderne og spise varme retter midt pa
dagen og kolde retter om aften, da de
fleste kommer sent hjem om aften fra
traening og ikke har tid til at tilberede
varme retter. Nogle forslag til frokost og
aftensmad (pas pa antallet af dine lister):

o LP- brgd med forskellige paleeg
(leverpostej, pglser, skinke, avocado,
0sV.)

Salat med forskellige grgntsager —
tomat, agurk, peber, gulerod, rédbede
Frugtsalat — jordbeer, blabzer, =bler,
paere, vindruer, mango, ananas

o LP-lasagne med rakostsalat som tilbehgr

o LP-pizza med forskelligt pizzafyld (reven
gulerod, ananas i tern, Igg i tynde
skiver, oliven, skinke, cocktailpglser)
LP-ris med forskellige grontsager f.eks.

squash, porre, asparges

Efter traening

Husk at indtage et maltid, der er rigt pa
kulhydrater sammen med dit
aminosyretilskud sa hurtigt efter
traening som muligt.

Nogle forslag til "Efter traeningsmad":

e |LP-chokomaelk

e Forskellige frugter (bananer, rosiner,
gulergdder og osv.)

o Aminosyretilskud
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