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Indledning

Sundhedsmaterialet beskriver +Camps generelle sundhedsopfattelse og holdninger til fx slik, motion og venskaber.
Overordnet bygger indholdet pa myndighedernes anbefalinger, dokumenteret viden og sund fornuft. Eventuelle
spgrgsmal skal rettes til +Camp pa kontakt@pluscamp.dk.

Sundhedsmaterialet afdaekker +Camps opfattelse og holdning til sundhed i bred forstand. Samtidig er det obligatorisk
laesning for vores instruktgrer og undervisere, sa vi kan sikre, at de giver de samme informationer videre, samt at
informationerne er faktuelt korrekte.

Sundhedsmaterialet er delvist udarbejdet af professions bachelor i Ernzering og Sundhed, Sune Levy Thomsen, og
idreetspaedagog, Casper Rostgaard Hemmingsen. Og selvom det er virkelig godt, er sundhedsmaterialet et levende
dokument, og vi vil veere taknemmelige, hvis vi far besked om eventuelle fejl og mangler.

God laeselyst!

Brugsvejledning

Sundhedsmaterialet er opdelt i tre sveerhedsgrader, niveau 1, 2 og 3. Opdelingen er valgt, fordi det ikke er alle, der har
behov for at ga i dybden med alle detaljer. Vi opfordrer naturligvis vores instruktgrer og undervisere til at laese det
hele, men ellers bestemmer man helt selv.

Lysebla er niveau 1 (Obligatorisk laesning for alle +Camps medarbejdere)
BIa er niveau 2 (Obligatorisk lzesning for alle +Camps medarbejdere)
B Viorkebl er niveau 3 (Obligatorisk leesning for +Camps undervisere i “Om sundhed”)

Ernaring

Hos +Camp anbefaler vi, at man fglger de officielle vejledninger for kost og motion. Grundlaget for denne
sundhedsforstaelse er anbefalingerne fra myndighederne og de nordiske ernaeringsanbefalinger. | de fglgende afsnit
fokuserer vi pa energibehov, energifordeling, makro- og mikronzeringsstoffer, de 8 kostrad, dagens maltider, usund
mad og slik, alkohol og rygning samt fordgjelse.

Der findes et utal af mere eller mindre populaere slankekure, livsstilseendringer og fysiske aktiviteter. En fordel
ved at fglge de officielle rad er, at de bygger pa en lang raekke undersggelser, samt at det er nemt at sgge supplerende
informationer fra disse kilder. Vi vil understrege, at vi ikke er imod f.eks. dizetister og andre saglige kostvejledere. Vi
kan varmt anbefale, at man sgger hjzlp og stgtte, hvis det er sveert at finde eller fastholde motivationen, eller hvis
man eksempelvis ikke aner, hvor man skal starte eller slutte.

Energibehov

Menneskets energibehov varierer fra person til person, og det er afhaengigt af en raekke faktorer som vaegt,
hgjde, alder og aktivitetsniveau.

BEMZRK Energien males i Joule (J) eller kalorier (cal). 1 kalorie svarer til 4,2 Joule.

Ved udregning af en persons energibehov/forbrug benyttes to grundlaeggende enheder:
- Basalstofskiftet, der indikerer en persons forbrug af energi til generel vedligeholdelse og fornyelse af
kroppen.
- Aktivitetsniveauet, hvor alle personens gvrige fysiske aktiviteter indgar ved fx job, husarbejde og
fritidsaktiviteter.
Formler til beregning af energibehovet findes i figur 3.
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For at fremtvinge et vaegttab skal energiforbruget overstige energiindtaget. Den mest effektive made at forgge
energibehovet/forbruget er ved at dyrke fysisk aktivitet.

- | udregningen af basalstofskiftet (BIMR — Basic Metabolic Rate) indgar:
- Alder: jo mere kroppen vokser og udvikler sig, jo mere energi er der behov for
- Vaegt: hgjere vaegt medfgrer generelt hgjere muskelmasse og knoglemasse, der forbruger energi ved
aktivitet og fornyelse
- Kgén: maend og drenge har generelt et stgrre energibehov end kvinder og piger (genetisk betinget)

- Aktivitetsniveauet (PAL — Physical Activity Level) afhaenger af personens daglige fysiske aktiviteter. Et
stillesiddende arbejde er mindre energikraevende end et hardt fysisk arbejde. En person der dyrker meget sport har
behov for mere energi end en, der sidder foran computeren i fritiden. Aktivitetsniveauet varierer meget i Igbet af en
dag; fra meget lavt under sgvn til meget hgjt ved eksempelvis konkurrenceidraet. Derfor er det ngdvendigt at beskrive
de forskellige aktiviteters varighed for at regne sig frem til et samlet aktivitetsniveau (en PAL veerdi).

Gennemsnitligt basalstofskifte pr. 24 timer

Kon Alder (dr) Basalstofskifte
3-9 0,095 * vaegt i kg + 2,11

Maend 10-17 0,074 * vaegt i kg + 2,75
Drenge 18-29 0,064 * veegt i kg + 2,75
30-59 0,0485 * vaegt i kg + 3,67

60-74 0,0499 * vaegt i kg + 2,93

75 - 0,035 * vaegt i kg + 3,43

Kgn Alder (dr) Basalstofskifte
3-9 0,085 * veegt i kg + 2,03

Kvinder 10-17 0,056 * vaegt i kg + 2,90
Piger 18-29 0,0615 * vaegt i kg + 2,08
30-59 0,0364 * vaegt i kg + 3,47

60-74 0,0386 * vaegt i kg + 2,88

75 - 0,0410 * veegtikg + 2,61

Figur 1 — Gennemsnitligt basalstofskifte
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Aktivitetsfaktorer

Aktivitetstype Aktivitetsfaktor Eksempel

Ligge 0,9 Sgvn

Sidde roligt 1,2 Laese, se fjernsyn

Sidde aktivt 1,5 Spise, lave lektier, kgre bil
Stdende aktiviteter

Mest stillestaende 2 Skole (undervisning)
Nogen gang og bevaegelse 2,5

Periodevis hardt arbejde 4

Meget hardt arbejde

Gangformer

Langsomt 2

Normal gang 3

Hurtig gang 4

Hurtig gang, fx med oppakning 6

Fritid og sport

Let 3 Bordtennis, golf
Moderat 4 Cykle, dans, badminton
Hard 7 Basketball, fodbold, lgb
Meget hard 10 Konkurrenceidraet

Figur 2 — Aktivitetsfaktorer

Eksempel — Udregning af basalstofskifte
Dreng, 15 ar, 1,76 m, 70 kg

Forst skal basalstofskiftet udregnes. Formlen, der skal bruges, afleeser man i tabellen "Gennemsnitlig basalstofskifte”
(Figur 1). Formlen er: 0,074 x vaegt i kg + 2,75.

Basalstofskifte for drengen i eksemplet er: ((0,074 x 70 kg) + 2,75)) x 1000 = 7930 kJ
Basalstofskiftet pr. time: 7930 kJ / 24 timer = 330,4 kl/time

Herefter skal aktivitetsniveauet beregnes, og for at lave udregningen skal man tage udgangspunkt i alle aktiviteter pa
et gennemsnitligt dggn. | figur 2 kan man aflaese aktivitetsfaktoren for nogle af de mest traditionelle fysiske
aktiviteter, man kan foretage sig pa et dggn. Aktivitetsfaktoren ganges med mangden af aktivitet i timer.
Delresultatet ganges derefter med basalstofskiftet pr. time. Udregningen viser energibehovet for den aktuelle
aktivitet, og til sidst laegges energibehovet for alle dggnets aktiviteter sammen, hvorved drengens energibehov findes
(se figur 3).

Energibehov - Dreng, 15 ar, 70 kg

Aktivitetstype Aktivitetsfaktor | Timer Basalstofskifte (kJ/time) Aktivitetens energibehov
Sove 0,9 9 330,4 0,9x9x330,4=2676,24 k
Ga til og fra skole 3 0,5 330,4 3x0,5x330,4=495,6kJ
Skole (undervisning) 2 5 330,4 2x5x330,4=3304kJ
SeTV 1,2 1,5 330,4 1,2x1,5x330,4=594,72 kJ
Lave lektier 1,5 2 330,4 1,5x2x330,4=991,2 kl
Badminton 4 2 330,4 4x2x330,4=2643,2kl
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Afslapning 1,2 2 330,4 1,2 x2x330,4=792,96 kJ
Spise (alle maltider) 1,5 2 330,4 1,5x2x330,4=991,2 kJ
Energibehov i alt 24 12489,12 kJ/dggn

Figur 3 — Energibehov

Den 15-arige dreng i eksemplet har altsa et energibehov pa 12489,12 kJ pr. dggn.

Energifordeling

Vores kost bestar primaert af makronaeringsstofferne, protein, kulhydrat og fedt, samt af mikronaeringsstoffer,
vitaminer og mineraler.

Protein bruges som byggeklodser i kroppen, primaert til opbygning af muskler og knogler.
Kulhydrater bruges som energi til muskler, organer og hjerne.

Fedt bruges som energilager i cellerne og som hjernesmgrelse.

Vitaminer og mineraler har vigtige funktioner i cellerne og i mange processer i kroppen.

Det er vigtigt at vores kost indeholder den optimale fordeling af de forskellige stoffer. Den anbefalede energifordeling
i kosten varierer en smule mellem kgn og aldersgrupper, men generelt lyder de:

Protein 10-20 E%
Kulhydrat 50-60 E%
Fedt 20-30 E%

E-veerdien udtrykker den samlede energimaengde fra det enkelte naeringsstof. Man bgr vaere opmaerksom pa at E-
veerdien ofte er vaesentlig forskellig fra indholdet malt i gram.

BEMZRK Pa varedeklarationer er det sjaeldent E%, der er naevnt. | stedet vises ofte mangde per 100 gram af varen.
Det er energiprocenten, der taller, og den varierer ofte vaesentligt.

BEMZRK Energifordelingen er et forhold, der umiddelbart relaterer sig til en udvalgt fedevare, og det er det samlede
energiregnskab over en periode, der tzller. Derfor er det vigtigt at holde regnskab med fordelingen af den samlede
E% i kosten. Saledes er det ikke ngdvendigt, at alt indtag i Igbet af en dag har den perfekte energifordeling, men man
bgr veere opmaerksom pa at det samlede regnskab gar op.

- Udregning af energiprocent for protein, kulhydrat og protein

- Protein friggr 17 k) per gram ved forbraending
- Kulhydrat friggr 17 kJ per gram ved forbraending
- Fedt friggr 38 kJ per gram ved forbraending

Ved udregning af energiprocent benyttes fglgende formel:

E% = ((gram naeringsstof x frigjort energi [kl/g]) / k) per 100 gram) x 100

Eksempel — Beregning af E%
Pa en tilfeeldig frugtyoghurt kan man pa naeringsdeklarationen fx laese, at der er fglgende indhold pr. 100 g:

Protein 3,5g
Kulhydrat 13g
Fedt 13g

+Camp Sundhedsmateriale 6
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Udregning af energiprocent (E%)

Protein E% = ((3,5 g x 17 kJ/g) / 340 kJ) x 100 =17,5E%
Kulhydrat E% =((13gx 17 kJ/g) / 340 kJ) x 100 =65E%
Fedt E% = ((1,3 g x 38 kl/g) / 340 kJ) x 100 = 14,5 E%

| frugtyoghurten kommer 65 E% altsa fra kulhydrat, 17,5 E% fra protein og 14,5 E% fra fedt. Hvis vi sammenligner det
med den anbefalede energifordeling i kosten, kan vi konstatere, at frugtyoghurt har en rimelig god fordeling af

makronaeringsstoffer. E% fra protein ligger fint imellem de anbefalede 10-20 %, mens der for de to andre

makronzeringsstoffer er lidt mere kulhydrat og lidt mindre fedt end anbefalet. | den aktuelle situation kan det altsa
anbefales, at frugtyoghurten suppleres med kost, der indeholder mere fedt og mindre kulhydrat. Det skal dog

bemarkes at det er den samlede E% over en laengere periode, der er interessant.

- BEMZRK | en given vare skal den faelles maengde af kulhydrat og fedt (malt i gram/100 gram) vaere mindst 5

gange sa stor som mangden af fedt, for at fedt E% < 30 E%

- Makronzeringsstoffer

Makronzaeringsstoffer er protein, kulhydrat og fedt.

Protein

Proteiner er livsngdvendige byggesten for alle levende organismer og bestar af keeder af aminosyrer. Leengden af
kaderne varierer meget, og proteiner kan derfor besta af fx 60 til flere tusinde aminosyrer. Der er identificeret ca. 25
forskellige aminosyrer, hvoraf ni ikke kan dannes i tilstraeekkelige mangder hos mennesket. Disse skal saledes tilfgres
gennem kosten og benaevnes essentielle aminosyrer (leucin, isoleucin, valin, phenylalanin, histidin, tryptofan,

methionin, lysin og threonin).

Legemets proteiner kan efter funktion inddeles saledes:

- Strukturproteiner, f.eks. fiberproteiner, der isaer findes ekstracellulaert og udggr hovedbestanddelen i har,
brusk, bindevaev og skelettets grundsubstans

- Enzymer, der udggr hovedparten af cellernes protein

- Transportproteiner, der cirkulerer i blod og ekstracelluleervaeske og kan binde forskellige stoffer (vitaminer,

hormoner, mineraler)

- Immunproteiner, der deltager i legemets forsvarsmekanismer mod bakterier, virus og deres produkter samt

andre allergener

Desuden spiller proteiner en rolle som energikilde i forbraendingen.

BEMZRK Undersggelser tyder p3, at et hgjt proteinindtag giver gget maethedsfglelse ift. et normalt proteinindtag

De vigtigste proteinkilder i den danske kost er de animalske, fx kgd, maelk, ost og aeg, mens fisk, kornprodukter og

grgntsager udggr en mindre andel.

Kulhydrat

Kulhydrater er stoffer opbygget af kulstof, hydrogen og ilt, og de findes i kosten som simple sukkerarter (f.eks. sukrose
—ren sukker eller laktose — maelkesukker), sammensatte sukkerarter eller som hgjmolekylzere stoffer (f.eks. stivelse

eller cellulose, herunder kostfibre).

| kroppen findes kulhydrat som glukose eller glykogen, der er et stgrre molekyle sammensat af ca. 100.000
glukoseenheder. Kulhydrat transporteres i blodet som blodglukose (blodsukker), og opbevares i enten muskler (som
glykogen) eller lever (som leverglykogen). Vores hjerne star for en femtedel af menneskets samlede energiforbrug, og
den skal derfor have tilfgrt en masse energi for at fungere. Blodglukosen er hjernens eneste energikilde, og 25% af
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vores glukoseindtag gar derfor direkte til hjernen, hvorimod musklerne kan anvende bade glykogen, samt fedt og
protein som energikilde.

- De simple sukkerarter er hurtigt optagelige og findes i fx juice, sodavand, bananer, hvidt brgd og slik

- | frugt findes frugtsukker, der kan optages bade hurtigt og langsomt

- Stivelse der optages langsommere findes i kartofler, pasta, ris og brgd

- Kostfibre der findes i groft brgd er uoptagelige, men vigtige for blandt andet tarmfunktionen.
Kulhydratrige fedevarer kan karakteriseres efter deres effekt i stigningen i blodglukose ved hjzlp af det glykaemiske
indeks (Gl). Et hgjt Gl indikerer, at kulhydraterne hurtigt optages i kroppen

BEMZRK Komplekse kulhydrater og kostfibre giver en leengere og gget maethedsfglelse og er saledes vigtige i en
periode, hvor vaegttab gnskes.

BEMZRK Det anbefales at kosten ikke indeholder mere end 10 E% kulhydrat fra simple sukkerarter. Dette er “tomme
kalorier”, og det vil sige uden indhold af vitaminer og mineraler.

Hormonerne insulin og glukagon er med til at kontrollere kulhydratomsatningen og stabilisere blodglukosen.
Diabetikere har problemer med denne styring, og skal saledes veere ekstra opmarksom pa kosten.

Fedt

Fedtstoffer (lipider) er en heterogen gruppe af stoffer, der har det feelles traek, at de er darligt oplgselige i vand.
Ernaeringsmaessigt er fedtsyrer, triglycerider og steroler de mest interessante grupper af lipider, hvortil kommer en
gruppe fedtoplgselige vitaminer.

| daglig tale er det dog langt overvejende triglycerider — eksempelvis smgr, plantemargarine, spiseolier og svinefedt —
der er vaesentlige. Triglycerid udggr legemets hoveddepot for energi, da dets opbygning ggr, at det kan pakkes taet og
derfor kan deponeres i store maengder i specielle fedtceller.

Fedtstoffernes har flere funktioner i kroppen:
- Energi (i forbraendingen)
- Varme- og stgdisolering
- Som essentielle bestanddele af legemets cellemembraner
- Beerer af en raekke af fpdens smagsstoffer — dog kan for meget fedt ogsa slgre smagen, sa madvarer kommer
til at smage ens

Lipiderne kan efter antallet af dobbeltbindinger i molekylet opdeles i maettede (ingen dobbeltbindinger) og umaettede
(en eller flere dobbeltbindinger) fedtsyrer.

Mazettede fedtsyrer forekommer i naturen i sdvel vegetabilske som animalske lipider. Triglycerider indeholdende
maettede fedtsyrer kan pakkes taettere pa grund af den molekylaere struktur, hvorved de har et hgjt smeltepunkt og
ofte er faste ved stuetemperatur fx smegr.

Umazettede fedtsyrer forekommer ligeledes i naturen i savel vegetabilske som animalske lipider. Fedtsyrer med to eller
flere dobbeltbindinger kaldes polyumaettede, og i denne gruppe findes de essentielle fedtsyrer (indeholdende n-3
(Omega 3) eller n-6 dobbeltbindinger), hvilke kroppen ikke selv kan danne og skal indtages med fgden.

De umaettede fedtsyrer kan ikke pakkes ligesa taet som de maettede fedtsyrer, fordi dobbeltbindingen laver et knaek i
strukturen. Det betyder at de umaettede fedtsyrer har et lavere smeltepunkt, og saledes ofte er flydende ved
stuetemperatur fx olie.

BEMARK Indtaget af de essentielle fedtsyrer bgr veere mindst 3 E% og hgjst 10 E%, og indtaget af n-3 fedtsyrer bgr
vaere mindst 0,5 E%. De essentielle fedtsyrer findes oftere i fiskeolier og i visse vegetabilske olier.
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Transfedtsyrer opstar ved industriel hardning af fedtstoffer. Undersggelse tyder p3, at transfedtsyrer er fremmende
for areforkalkning. | Danmark ma der ikke anvendes fedtstoffer med mere end 2% industrielt fremstillede
transfedtsyrer til fremstilling af fedevarer.

BEMZRK Rapsolie er den bedste olie til stegning og til retter, der skal have hgj varme. Det skyldes, at rapsolie er den
eneste olie, der ikke danner transfedtsyrer ved hgj varme. Anvend derfor kun olivenolie til kolde retter.

- Mikronaeringsstoffer
Mikronaeringsstoffer er vitaminer og mineraler.

Vitaminer

Vitaminer er organiske stoffer, der forekommer i naturen. De er ngdvendige for metabolismen (forbraendingen) og ma
tilfgres kroppen, da organismen ikke selv kan syntetisere stofferne i tilstreekkelige maengder. Nogle vitaminer har
desuden betydning for kroppens optag af andre stoffer.

Vitaminerne opdeles i to grupper efter deres oplgselighed:
- Fedtoplgselige: Vitamin A, D, E og K
- Vandoplgselige (Vitamin B-gruppen): Thiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6, pantotensyre, biotin, folacin,

vitamin B12 og vitamin C

Herunder er de vigtigste opstillet (Figur 4).

Vitaminer Forekomst i fedevarer

Fedtoplgselige A Malk, g, smgr, fiskeolier
Mgrkegrgnne bladede grgntsager, rede/orange frugter, gulergdder.

° Is:ztlje fisk, margarine, D-vitamin beriget maelk

E Vegetabilske olier, ngdder, frg, nogle fede fisk, seggehvide,
fuldkornscerealier.

Vandoplgselige Thiamin Cerealier, kgd, maelk, maelkeprodukter

Riboflavin Maelk, maelkeprodukter, kgd

Niacin Kgd, fisk, grgntsager

B6 Fisk, ked, kartofler (kornprodukter, meelk, frugt)

Folat Cerealier, brgd, grgntsager (specielt bladgrgntsager)
(ogsa maelkeprodukter og frugt)

B12 Lever, kgd, fisk, skaldyr, maelk, ost, zeg

C Grgntsager, frugt, baer (maelk)

Figur 4 — Oversigt over vitaminer
Mineraler
Mineraler er uorganiske stoffer, der Igbende tabes fra legemet, og derfor skal tilfgres med fgden som frit uorganisk
stof eller bundet til organisk stof. Der er sandsynligvis tale om mere end 50 stoffer, hvoraf ca. 20 har en veldefineret

funktion. Nedenfor er de vaesentligste opstillet (Figur 5).

| fglgende organer og vaev har mineraler en veldefineret funktion:
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- lknogler og taender: Calcium og phosphor, samt sma maengder magnesium og fluor

- | bruskveaev: Phosphor

- lvavsvaesker: Natrium, Kalium, Calcium, Chlor, m.fl.

- Som co-faktorer eller dele af vitaminer og enzymer: Calcium, Magnesium, Zink, Mangan, Jern, Cobolt, Selen
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Mineraler Forekomst i fgdevarer

Calcium Melk, meelkeprodukter, kornprodukter (fisk, fiskeprodukter)

Phosphor Ofte i forbindelse med protein, f.eks. i maelk, kornprodukter, kgd)

Kalium Frugt og grgntsager, kartofler, (maelk)

Magnesium Cerealier, kornprodukter, grgnne bladgrgntsager (specielt i mgrk chokolade, samt

ngdder og kaffe)

lern Kornprodukter, kgd

Zink Kgd, maelk, maelkeprodukter, grove kornprodukter

Kobber Lever, indmad (naesten i alt undtagen maelkeprodukter)

Jod Saltvandsfisk, skaldyr (aeg, maelkeprodukter)

Selen Fisk, skaldyr, ag, indmad (kgd, maelkeprodukter, korn fra Nordamerika)

Figur 5 — Oversigt over mineraler

De 8 kostrad

De otte kostrad fra Fgdevarestyrelsen er ment som hverdagshuskerad til en sund balance i kosten og til fysiske
aktiviteter.

Hvis man lever efter de otte kostrad, vil kroppen lettere fa deekket sit behov for vitaminer, mineraler og vigtige
naeringsstoffer, samt fa en bedre makronaeringsstofbalance. Man nedsaetter samtidig risikoen for livsstilssygdomme
som hjertekarsygdomme, type 2 diabetes og krzeft. Sidst men ikke mindst hjeelper de otte kostrad med at forebygge
overvagt.

BEMZRK Det er ikke nok at spise sundt, hvis man overspiser. Man kan ogsa tage pa ved at spise sund mad i for store
mangder. Det er i sidste ende energiindtaget i forhold til energiforbruget, der afggr ens vaegt.

BEMZRK Nasten alle kan med fordel leve efter de 8 kostrad. Nar det ikke kan lade sig ggre, er det ofte medicinske
arsager eller allergi, der ggr, at kosten skal sammensaettes anderledes.

De 8 Kostrad

1) Spis frugt og grgnt, 6 stykker om dagen

2) Spis fisk og fiskepalaeg flere gange om ugen

3) Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd hver dag
4) Spar pa sukker, iszer fra sodavand, slik og kager

5) Spar pa fedtet, iseer fra mejeriprodukter og kgd

6) Spis varieret og bevar normalvaegten

7) Sluk tgrstenivand

8) Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen

BEMZRK 60 minutter for bgrn og unge under 18 ar
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Il Hvorfor de 8 kostrad

Spis frugt og grent, 6 stykker om dagen
Fordi frugt og grent...
- Indeholder mange vitaminer, mineraler og antioxidanter.
- Indeholder mange ‘'gode’ komplekse kulhydrater, der giver leengere maethedsfglelse
- Indeholder mange kostfibre — specielt de grove grgntsager, rodfrugter, kal og baelgfrugter — der er godt for
fordgjelsen og maethedsfglelsen.
- Forebygger livsstilssygdomme som kreaft, hjerte-kar-sygdomme, type 2 diabetes og overvaegt.

Spis fisk og fiskepalaeg flere gange om ugen
Fordi fisk...
- Indeholder mange af de essentielle fedtstoffer n-3 og n-6
- Indeholder D-vitamin, jod og selen, som du ikke far mange andre steder i kosten

Spis kartofler, fuldkorns- ris eller pasta og groft brgd hver dag
Fordi...
- Kartofler, ris, pasta og groft brgd indeholder mange kulhydrater, som vi har brug for til energi
- Kartofler, ris, pasta og groft brgd indeholder flere komplekse kulhydrater, der giver leengere maethedsfglelse
- Kartofler, ris, pasta og groft brgd er fedtfattig kost.
- Kartofler indeholder kostfibre der er godt for fordgjelsen og maethedsfglelsen, samt C-vitamin, thiamin og
niacin.

Spar pa sukker, iseer fra sodavand, slik og kager
Sukker, iszer fra sodavand, slik og kager...
- Er”tomme kalorier” — uden anden nzring.
- Optager pladsen fra de sunde madvarer.
- Ersimple kulhydrater der giver kort maethedsfglelse.
- Indeholder meget energi (hgj naeringstaethed) i forhold til maethedsfglelsen

Spar pa fedtet, isar fra mejeriprodukter og kgd
Fordi fedt...
- Indeholder meget energi (hgj neeringstaethed).
- Fra mejeriprodukter og kgd indeholder primaert de ‘usunde’ maettede fedtsyrer.

Spis varieret og bevar normalvaegten
Fordi...
- Envarieret kost sikrer et bredt indtag af vitaminer og mineraler.
- Envarieret kost hjeelper til at fa de ngdvendige essentielle aminosyrer og fedtsyrer.
- Overvaegt forgger risikoen for livsstilssygdomme som hjerte-kar-sygdomme og type 2 diabetes.

Sluk tgrsten i vand
Fordi...
- Vand ikke indeholder energi
- Kroppen har brug for vand for at vedligeholde vaskebalancen og dermed mange processer i kroppen.

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen — (60 minutter for bgrn og unge under 18 ar.)
Fordi fysisk aktivitet...
- Forbedrer kroppens funktioner, kroppen er beregnet til at bruge brugt.
- Formindsker risikoen for sygdomme, som diabetes, areforkalkning og andre hjerte-kar sygdomme
- Giver velveaere, glaede, en naturlig traethed og forbedret fysisk formaen.
- Ggr det nemmere at bevare normalvaegten.
- Modvirker stress og depression.
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Bl Mere information

- Kostkompasset - vejen til en sund balance (pjece). Fedevarestyrelsen, januar 2007 -
www.fvst.dk/publikationer

- De 8 kostrad - Alt om kost Fgdevarestyrelsen - www.altomkost.dk/Anbefalinger/De_8_kostraad/forside.htm

- 6 om dagen - www.6omdagen.dk

Maltiderne

Maltidsmgnster

Det anbefales at det daglige energiindtag fordeles pa de forskellige maltider som fglgende:

Morgenmad 20-25%
Frokost 25-35%
Aftensmad 25-35%
Mellemmaltider 5-30 %

Et stabilt maltidsmgnster, med tre faste hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider, anbefales for at undga for mange
usunde snacks, samt for at holde et jeevnt blodsukker.

Y-tallerkenen

Y-tallerknen illustrerer hvordan et sundt og varieret maltid kan sammensattes. Den gaelder bade for bgrn, unge og
voksne og for alle dagens maltider. Den fortzeller ikke hvor meget man bgr spise, men er en huskeregel for, hvordan
fordelingen af fedevarer generelt bgr veere.

Med Y-tallerkenen opdeles tallerkenen illustrativt i et ”Y”, sa der er tre felter, der P3lzeg
fylder hhv. 1/5, 2/5 og 2/5. | de tre felter skal maden fordeles pa fglgende made: og fisk

1/5 — Paleeg (kad) og fisk (og fedtstof)
2/5 - Brgd, kartofler, ris eller pasta skal udggre 2/5 af tallerkenen.
2/5 — Grgntsager og frugt skal ogsa udggre 2/5 af tallerkenen.

Figur 6 - Y-tallerkenen

- Morgenmad

Det anbefales, at man indtager et kulhydratrigt morgenmaltid indenfor 1-2 timer efter nattesgvnen. Dette fylder
leverens glykogendepoter op og har positiv indflydelse pa kulhydratindtaget resten af dagen.

Tips til et sundt morgenmailtid

Et sundt kulhydratholdigt morgenmaltid bgr indehold...

Cerealier Velg et groft morgenmadsprodukt f.eks. misli, havregryn e.l.

Meelkeprodukter Melk eller yoghurt. Veelg magre produkter

Brad Velg groft brgd, gerne rugbrgd

Pdlaeg Velg kulhydratrige, fedtfattige typer. F.eks. marmelade, kgdpalaeg, honning eller en tynd skive ost.
Evt. et eg.

Frugt Friske frugtstykker til havregrynene, eller en smoothie

Vaeske Vand eller evt. juice (indeholder kulhydrater)

TIP Det er ikke det hele, der behgver at indga i alle morgenmaltider, blot der er variation og rigeligt med kulhydrater.

+Camp Sundhedsmateriale 13



CAMP

pluscamp

BEMZRK En halv liter maelk om dagen er vigtigt for vores indtag af kalcium, og maelken indeholder samtidig andre
vigtige naeringsstoffer som phosphor, jod, og vitaminer B2 og B12

- Frokost — madpakke

Det anbefales, at et stgrre frokostmaltid indtages inden metabolismen rammer toppen om eftermiddagen.

Cirka 1/3 af vores daglige kost bliver indtaget mens vi er i skole eller pa arbejde. Derfor er madpakken og
mellemmaltider meget vigtige. Hvis man spiser sundt i Igbet af dagen, gavner det ens helbred og velbefindende, man
far mere energi, bedre koncentrations- og indlaeringsevne og en sundere fysik.

Tips til en sund frokost (madpakke)

En sund frokost bgr indeholde...

Grontsager Kan bruges som palaeg, pynt, snack eller gnavegrgnt.

Brgd Veelg helst rugbrgd eller groft brgad med fuldkornsmel, det maetter bedst.

Pdlaeg Veelg gerne kylling, filet, skinke eller mager leverpostej. Drop helst fedtstof pa brgdet, men veelg
plantemargarine eller minarine, hvis det skal pa, og skrab brgdet. Bruges der leverpostej, ost, mayonnaise
eller remoulade, sa bgr fedtstof pa brgdet helt undlades. Brug kartofler fra aftenen for.

Fisk Varier gerne mellem fede og magre fisketyper. Fede fisk er fx makrel — magre fisk er f.eks. tun.
Feerdigt fiskepalaeg er benfri.

Frugt Spis forskellige slags frugt. Terret frugt og ngdder tzller ogsa med som frugt.

Vaeske Vand eller evt. maelk

Andet Varier eksempelvis med en pastasalat, en kartoffelsalat eller en rissalat

- Aftensmad

Det anbefales, at et stgrre aftensmaltid indtages ikke senere end 1-2 timer fgr sengetid.

Maltidet bgr indrettes efter Y-tallerkenen: omkring 1/5 kgd eller fisk, 2/5 kartofler, ris eller pasta, og 2/5 grentsager.
Maltidet bgr indeholde mange kostfibre og langsomt optagelige kulhydrater, der hjzlper til en rolig mave, samt
holder blodsukkeret stabilt gennem natten.

Tips til et sundt aftensmaltid

Sund og ernzaeringsrigtig aftensmad bgr indeholde...

Grgntsager, Veelg gerne grove grgntsager, som lgg, broccoli og gulerod, der indeholder flere komplekse
kulhydrater og kostfibre.
salater og rdkost Kogning af grentsager formindsker indholdet af vitaminer og mineraler, sa varier med
dampning, stuvning, ovnbagning, ovnstegning eller lynstegning. Desuden er udkogte grgntsager
kedelige, fattige pa smag og har mistet sprgdheden.

Lav sammenkogte retter og kgdsovs med mange grgntsager, her er det nemmere at ”skjule” dem.

Brug gerne frosne grgntsager, tabet af vitaminer og mineraler ved frysning er ubetydeligt.
Kartofler, ris ~ Voksne og stgrre bgrn skal have ca. 250 g kartofler, ris eller pasta, samt 250 g brgd og gryn.
og pasta Vzlg gerne brune ris, vilde ris og fuldkornspasta. De er bedre end hvide ris eller almindelig pasta, da
de indeholder flere

Kostfibre, vitaminer og mineraler.

Spis sa vidt muligt uskraellede kartofler, skraellen holder pa vitaminer og mineraler, samt indeholder
selv gode kostfibre.

Brug kartofler i salater eller i supper.

Lav rigeligt sa der er til madpakken naeste dag.
Fisk Veelg den fisk du kan lide, gerne frosne fisk eller fisk i feerdigretter. Lad evt. fiskehandleren filetere

+Camp Sundhedsmateriale 14



CAMP

pluscamp
fisken for dig, sa undgar du ben.
Fedtstof Undlad at bruge stegefedtet til saucer e.a., og brug planteolier i stedet for smgr og margarine.
Brug sa lidt som muligt fedstof til stegning, ogsa ved gryderetter.
Kagd Veelg gerne magert kgd, og skaer synligt fedt vaek fra kgd.

B Vellemmaitider

Man bgr spise 2-3 sma mellemmaltider pa en dag udover morgenmad, frokost og aftensmad. Mellemmaltiderne skal
vaere et supplement til hovedmaltiderne og kan med fordel indeholde eksempelvis frugt, grgnt, groft brgd, ngdder,
fisk eller gryn.

Tips til et sundt mellemmaltid

Frugt og grent Hav en skal med frisk frugt eller gnavegrgnt staende fremme, sa det er nemt at komme til.

Ngdder mv. Hav en skal med ngdder, mandler, tgrret frugt o.l. eller miesli staende fremme.

Brgd Veelg f.eks. knaekbrgd som variation.

Drik vand Vi har brug for 1-1% liter vaeske om dagen, og mere hvis man er meget fysisk aktiv. Fyld en flaske og
stil den i kgleskabet, sa har du altid koldt vand, tilsaet evt. citronsaft, mynte e.l. for smagens skyld.

@vrige tips til en sund dagskost

Sukker Rersukker, honning og andre typer sukker er ikke sundere end almindeligt hvidt sukker.
Sgdestoffer Sgdestoffer i madvarerne vaenner os til at maden skal smage sgdt, hvilket g@r at vi senere hen oftere
vil spise spde madvarer.

Vaeske Undga for meget sodavand og saft. Der er meget sukker i.
Te og kaffe Undga at drikke for meget te og kaffe. Te og kaffe indeholder koffein, der i for store maengder kan
medfgre hovedpine, rystelser, nervgsitet og sgvnbesveer.

- Mere information

- Gi’ madpakken en hand (pjece) Fedevarestyrelsen, januar 2007 - www.fvst.dk/publikationer
- Frokostguide 11-15 ar (pjece) Fedevarestyrelsen, januar 2007 - www.fvst.dk/publikationer
- Madpakker - http://www.arla.dk/opskrifter/Sog/?q=madpakker#i%3DM%253aMadpakke%24p%3D1

Usund mad og slik

Hvad er usund mad?

Mad kan veere usund af flere arsager. Den kan have et hgjt fedtindhold, et hgjt indhold af rene sukkerarter, sakaldte
"tomme kalorier”, eller en hgj naeringstaethed. Dette ggr dog ikke maden usund i sig selv. Ofte er maden kun usund
hvis den indtages i for store maengder, eller i kombination med andre usunde fgdevarer.

B Hoit fedtindhold

Et hgjt fedtindhold i en madvare forhgjer energiindholdet og nzeringstaetheden i varen, samt optager pladsen for de
vigtigere kulhydrater. Smagsmaessigt og i forhold til det ngdvendige indtag af essentielle fedtstoffer, er det dog vigtigt,
at vi far en vis maengde fedt.

Det anbefalede fedtindhold pr. 100 gram af varen er som fglger:
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- Mea:lk maks. 0,5 gram
- Melkeprodukter maks. 1,5 gram
- Ost maks. 17 gram
- Kgd og paleg maks. 10 gram

Hgjt indhold af rene sukkerarter - “Tomme kalorier”

Et hgjt indhold af rene sukkerarter forhgjer naeringstaetheden og optager pladsen for de mere komplekse kulhydrater.
Energien er hurtigt optagelig, hvilket vil sige, at der skabes en umiddelbar stigning i blodsukkeret. Blodsukkeret skulle
gerne ligge stabilt gennem dagen, hvilket opnas ved indtag af langsommere kulhydrater. De rene sukkerarter
indeholder ingen vitaminer eller mineraler, det er ren energi, "tomme kalorier”, der tager pladsen for mere
naringsrige fgdevarer, hvilket gger risikoen for vitamin- og mineralmangel.

BEMARK Hurtig energi kan vaere godt, eksempelvis i forbindelse med hgj fysisk aktivitet og sport. Her kan det nemlig
vaere ngdvendigt at fa genopfyldt energidepoterne lynhurtigt.
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Hgj naeringstaethed
En hgj neringsteethed i fadevaren betyder at den indeholder en stor mangde energi i forhold til dens vaegt. Det drejer
sig ofte om fedtholdige varer, eller varer med et hgjt sukkerindhold. Ved indtag af mad med en hgj nzeringstaethed, er

der stgrre risiko for et for hgjt samlet energiindtag og dermed vaegtforggelse.
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Figur 7 — Neeringstaethed i fedevarer
Energi per 100 gram af varen. Normal for energitaette fgdevarer: 600 kJ per 100 gram

Eksempel — Energitaet kost

En pizza peperoni indeholder 5700 kJ jeevnfer figur 8. | forhold til vores 15-arige dreng fra det tidligere eksempel med
et energibehov pa 12489,12 kJ pr. dggn, svarer dette til: 5700 kJ / 12489,12 k) = 45,6 % af hans daglige energibehov.
Dette er vaesentligt hgjere end de anbefalede 25-35 % for et aftensmaltid.

Eksempel — Et usundt maltid

McDonalds - Stor BigMac Menu (Cola, pommes fr., pommes fr. sauce)

- Energi: 5082 kJ =40,7 % af 12489,12 kJ
- Protein: 34g=578kl =11,4E%
- Kulhydrat: 156 g = 2580kl =50,8 E%
- Kostfibre: 8¢g
- Sukker: 65g=1105k] =8,8% af 12489,12 kl (<10 E%)
(55 g fra Cola)
- Fedt: 50g=1950k] =38,4E%
- Maettet: 14 ¢ =4,3 % af 12489,12 kJ (<10 E%)
- Salt: 4,4¢ (7 g/d)
- Energitaethed: 570kJ/100 g

+Camp Sundhedsmateriale 17



CAMP

pluscamp

8000
000 THH -
£ 4000 FHHHHH
£ _
| = —
-5_ —
T 3000 A HHHHHHAHH
2 _
[
< 2000 ITHHHHHHHHHH
- ----Hﬂﬂﬂ JRIRIAIN [ RRIRIRIR
P PP TR T RSP E ST E P PSS G P
6‘-’0%?&#& b '\-'l:;} ff‘&- ° o % &"!é:‘ g.x“&..f l ‘5.\“'?; qﬁ"g-ﬂ':- {::éf &ﬁé:' é\-\"}i} i}é_.‘l# 3 o F:?F{?ﬂréjkﬂ;#?}&? J-‘”& :‘c’::\
e o e A a & =
ﬂ-"#ﬁ}@f W& 6@5 f\f‘ .{_s?' KA Ef Q"";-_:i} %1““%\‘5;\@ ¥ _.\,JF &J‘.'- 1$$ Q'__}gn .1}-3‘1_;‘ o qﬂ‘q!‘
gt &5 T e F L & TG ¢
e Pr o . 2 eE L T G W
'\*ﬁ' kel ?t\ o ’,‘st' @3 .‘:t\ & ej. ;E'L _Ec‘v"

Figur 8 — Energi per portion

Slik og sg¢de sager

Slik er en af den slags ting, der bade kan ggre en glad og nedtrykt. Fa stykker er godt — bade for smagslgg og sjelen —
mens for mange stykker ofte betyder darlig samvittighed og rod i energiregnskabet.

Hos +Camp har vi generelt set ikke noget imod hverken slik, is eller kager, kodeordet er madehold. For meget slik vil
f.eks. ofte medfgre overvaegt, darlige teender og en generel usund livsstil.

Et godt alternativ til de klassiske s@de sager kan i stedet vaere fx tgrret frugt og ngdder. Husk dog at selvom
nzringsindholdet (vitaminer og mineraler) ofte er bedre i naturligt slik end i fabriksfremstillet slik (vingummi, bolcher,
lakrids osv.), sa er begge varianter lige energiholdige og potentielt fedende.

1) Spis slik, is, chips og kage med made. Bade i forhold til hvor ofte og hvor meget, du indtager.
2) Som alternativ til de klassiske sgde sager anbefaler vi (ikke prioriteret raekkefglge)

a) Ngdder

b) Frisk frugt og grentsager

c) Hjemmebagt kage (helst mager)

d) Smoothie

e) Torret frugt som rosiner, abrikos etc.

BEMZRK Maksimum 10% af madens energi bgr komme fra sukker. Dette svarer til:

e 30 gram for 2-5 arige — svarer til 14 sukkerknalder

e A5 gram for 6-9 arige — svarer til 21 sukkerknalder

e 55 gram for 10-13 arige — svarer til 26 sukkerknalder
e 65 gram for 14-17 arige — svarer til 31 sukkerknalder
e 70 gram for maend — svarer til 33 sukkerknalder

e 55 gram for kvinder — svarer til 26 sukkerknalder
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- Eksempel — sukkerindtag per dag
Maksimalt 10 E% svarer for den 14-17 arige til 65 gram (31 sukkerknalder)
Jeevnfgr nedenstaende figur svarer dette til et af nedenstaende eksempler:
a) 0,7LCola
b) En portion Frosties, en brik/glas juice og 5 mariekiks
c) Etglas Fanta (0,25 L), en maelkesnitte, en handfuld rosiner og 3 Digestive kiks

| BEMZRK Eksemplet forudsaetter, at der ikke indtages yderligere sukker i Igbet af dagen.

Sukkerindhold i udvalgte fgdevarer

TN EN

i i
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I

#

T 5X Wy b b b b b b b )
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T
-y

Digestie

X WY TEIITY

Figur 9 — Sukkerindhold i udvalgte fadevarer

- Mere information

- Sundt slik, | form - www.iform.se/Crosslink.jsp?d=474&a=2220
- B@rn og unges kostvaner, Alt om kost Fgdevarestyrelsen -
http://www.altomkost.dk/Anbefalinger/Boern_og_unge/forside.htm
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Alkohol og rygning

Alkohol og rygning kraever ikke meget forklaring — begge dele er usunde! Det vi skal huske, er, at vi selv har veeret
der, hvor de unge er (modenhedsmaessigt). Derfor skal voksne ikke veere alt for harde eller dgmmende, men lytte og
fortaelle og selvfglgelig sla fast, at specielt rygning er utrolig usundt.

- Risici ved alkohol og rygning

Et alkoholforbrug over det anbefalede (for voksne 14 genstande per uge for kvinder, og 21 genstande om ugen for
maend) giver en signifikant gget dgdelighed. Det er pavist, at der er signifikant stgrre risiko for skrumpelever og kraeft i
de organer, der har kontakt med alkoholen. Alkoholindtaget pavirker desuden den centrale fedtfordeling i kroppen,
ved en gget ophobning af bugfedt, hvilket er en risikofaktor for blodpropper i hjertet. Visse undersggelser har dog
ogsa vist at et moderat alkoholindtag (iszer vin — en genstand om dagen — og til dels gl) har en positiv effekt over for
udvikling af hjerte-karsygdomme. Dette kan maske forklares med tilstedevaerelsen af flavonoider og fenolforbindelser
i vin. Disse menes at have en antioxidativ effekt.

Enhver form for rygning (ogsa passiv) gger risikoen for en lang raekke sygdomme. Fgrst og fremmest lungekraeft, men
ogsa kraeft mange andre steder i kroppen, fx munden. Desuden gges risikoen for luftvejssygdomme som Kronisk
Obstruktiv Lungesygdom (KOL), hjerte-karsygdomme og mange andre sygdomme som paradentose og knogleskgrhed.

- Mere information

- Rygning, Dagens Sundhed - http://dagenssundhed.dk/index.php/Table/Rygning/
- Alkohol, Dagens Sundhed - http://dagenssundhed.dk/index.php/Table/Alkohol/

Fordgjelse

Kroppen har brug for mad og vaeske for at fa byggeklodser og energi til vaekst, vedligeholdelse og reparation af
sig selv. Fordgjelsessystemet s@grger for, at optagelsen af de livsngdvendige stoffer (makronaeringsstoffer, vand,
vitaminer, mineraler m.m.) foregar bedst muligt.

Fordgjelsessystemet bestar af et langt blgdt rgrsystem, der begynder i munden og fylder det meste af maveregionen.
Selve fordgjelsen begynder allerede, nar maden tygges i munden. Herefter nedbrydes
maden gradvist til mindre og mindre stykker pa dens vej igennem rgrsystemet. De dele af
maden som kroppen kan bruge fgres med blodet rundt til de celler, hvor de ggr gavn. De
dele af maden, som kroppen ikke kan bruge, udskilles ved toiletbesgg.

- Fordgjelsessystemet bestar af fordgjelseskanalen, der er cirka 9 meter lang i
udstrakt tilstand, samt forskellige hjeelpeorganer (mundens spytkirtler, bugspytkirtlen,
lever og galdeblaere). hjeelpeorganerne star hver iszer for deres del af fordgjelsen. | det
felgende beskrives de enkelte dele af fordgjelses(rgr)systemet.

Mundhulen Fordgjelsesprocessen starter, nar vi spiser. Maden tygges og
blgdggres med spyt, som dannes af spytkitler i mundhulen. Spyt
indeholder fordgjende stoffer (enzymer), der nedbryder maden Calde
til mindre dele, der ggr maden lettere at synke og nemmere for blere
kroppen at udnytte. N&r maden har den rette konsistens formes '3anmger
den, med tungens hjzelp, og synkes. Bugspyt
kirtel
Spisergret Spisergrets primaere opgave er at fgre maden ned til

mavesakken. Spisergret er 25 cm langt, og det tager ca. 5-6
sekunder for maden at passere igennem det.

Mavesaxkken I maven produceres mavesyre, hvilket sammen med andre

Figur 10 - fordgjelsessystemet
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fordgjelsesenzymer ggr at maden nedbrydes endnu mere. Nar maden forlader mavesaekken
og fortszetter videre til tolvfingertarmen, er den helt flydende.

Tolvfingertarmen Tolvfingertarmen er den gverste del af tyndtarmen. Den er ca. 25-30 cm lang og producerer
stoffer, der neutraliserer mavesyren. Tolvfingertarmen producer sine egne
fordgjelsesenzymer, som i kombination med enzymer fra bugspytkirtlen og galdesyrer fra
leveren fortsaetter nedbrydningen af madens kulhydrater, proteiner og fedt.

Tyndtarmen Tyndtarmen er et smalt r@r der er ca. 4-6 meter langt. Enzymer fra bugspytkirtlen og
tyndtarmen selv faerdigggr fordgjelsesprocesserne, og de vigtige naeringsstoffer optages i
kroppen.

Tyktarmen Det naestsidste stop igennem fordgjelseskanalen er tyktarmen. Den er ca. 1 meter lang. |

tyktarmen optages vand i kroppen, bakterier laver geeringsprocesser, og der dannes affgring.

Endetarmen Endestationen for affgringen.

BEMZARK Energien, der friggres fra vores kost, bgr ikke veere stgrre en det behov, vi har. Nar den frigivne energi
overstiger kroppens behov, tager man pa. Derfor er det vigtigt at lytte til sin krop og lzere sin sult og sine
maethedssignaler at kende. Samtidig er det vigtigt at vaere fysisk aktiv, da det bade hjzelper pa fordgjelsen og
reguleringen af ens fglelse af sult og maethed.

BEMZRK Fed, spd og kunstig mad forstyrrer kroppens fordgjelse og tarmfunktion, sa man f.eks. bgvser, far halsbrand
og/eller tynd og darlig affgring. Er man fysisk aktiv, og fglger man de 8 kostrad, vil kroppens fordgjelse og
tarmfunktion ofte rette sig selv til (hvis den ellers er i ubalance).

BEMZRK Det tager ca. 12-36 timer for et maltid at passere gennem fordgjelsessystemet.

- Mere information

- Fakta om fordgjelsen, Dagens Sundhed - http://dagenssundhed.dk/index.php/Kroppens-funktioner/Fakta-
om-fordoejelsen.html
- Leer biologi pa nettet, Bioweb - http://www.bioweb.dk/bioemner/fordoejelse/oversigt.html

Fysisk aktivitet

Det anbefales, at alle bgrn og unge under 18 ar skal veere “moderat fysisk aktive” mindst 60 minutter om dagen.
Moderat fysisk aktivitet er alle former for aktiviteter og motion, hvor pulsen kommer op, men hvor man fortsat kan
samtale. Eksempler pa moderat fysisk aktivitet er f.eks. cykling og gang til og fra arbejde, havearbejde, trapper, en
Igbetur og motionsidraet. Minimumsgraensen for moderat fysisk aktivitet svarer til en gennemsnitshastighed pa 4
km/t, og de anbefalede 60 minutter kan uden problemer spredes over en hel dag. Fysisk aktivitet udover 60 minutter
kan anbefales.

Hertil anbefales det at bgrn og unge under 18 ar fremmer og vedligeholder deres kondition, muskelstyrke,
bevaegelighed og knoglesundhed mindst to gange om ugen. Traeningen skal vaere af hgj intensitet, og den skal vare 20-
30 minutter. Fysisk aktivitet med hgj intensitet betyder, at pulsen stiger til et punkt, hvor man bliver stakdndet og har
sveert ved at fgre en samtale. Eksempler pa fysisk aktivitet med hgj intensitet kan vaere svgmning, Igb, spinning,
styrketraening og boldspil mm.

BEMZRK For overvaegtige bgrn og unge er fitness ofte en seerlig god traeningsform, da det giver hurtige resultater og
succesoplevelser. Overvaegtige bgrn og unge er fx ofte en del staerkere end deres jaevnaldrende.

BEMZRK Det anbefales, at voksne skal vaere fysisk aktive mindst 30 minutter om dagen.
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BEMZRK Fysisk aktivitet daekker over alle former for bevaegelse, der gger energibehovet. For eksempel sport,
bevaegelse pa arbejdspladsen, bevaegelse i hjemmet, aktiv transport og indkgbsture mm.

Forbraending og energi

Musklerne er kroppens forbreendingsmotorer. Vi bestar af ca. 500 muskler af forskellig stgrrelse og med forskellig
funktion. Hver eneste bevaegelse kraever energi, ligegyldigt om man ngjes med at knipse eller om man slar en
saltomortale. Energien bruges i musklerne, og jo mere muskelmasse man har, desto mere energi bruger man i dggnet.

BEMZRK Nar man gger aktivitetsniveauet, forbraeender man flere kalorier og derfor ogsa flere fedtkalorier.

BEMZRK Nar personer gger deres muskelmasse, gger de ogsa deres forbraending. Derved gges ligeledes farten for et
evt. fedtvaegttab markant.

- Nar man bevager sig og udfgrer aktiviteter, forbraender man energi. Nedenfor er udvalgt en raekke klassiske
aktiviteter, sa man kan se, hvor meget energi de kraever — eller med andre ord: hvor meget energi der forbraendes, nar
man udfgrer aktiviteten.

Forbranding ved udvalgt aktiviteter
Vaegt 75 kg, bevaegelse i 1 time

Aktivitet Forbraending i kJ
Lgb pa rulleskgjter 3466 kJ
Brystsvgmning 2836 kJ
Alm. Igb (8 km i timen) 2206 kJ
Fodbold 1890 kJ
Cykling (16 km i timen) 1576 kJ
Badminton 1102 kJ
Danse 1102 kJ
Madlavning 316 kJ
Sidde og tale 158 kJ

Figur 11 — Forbraending ved udvalgte aktiviteter
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For fx. at vedligeholde sin idealvaegt, skal man ikke indtage mere energi, end kroppen kan forbreende. Nedenfor er vist
en rekke traditionelle fgdevarer og deres energiindhold.

Energitabel udvalgte fgdevarer, pr. 100 g.
(Der er ikke taget hgjde for fedtfattige produktvarianter)

Fedevarer Energii k)
Mayonnaise 3150 kJ
Chokolade 2325 kJ
Nutella 2150 kJ
Kiks 1875 kJ
Pasta 1650 kJ
Cornflakes 1600 kJ
Pommes Frites 1550 kJ
Hakket oksekgd 1300 kJ
Franskbrgd 1175 kJ
Leverpostej 1150 kJ
Rugbrgd 990 kJ
Is 850 kJ
Kylling u. skind 480 kJ
Banan 405 kJ
Juice 185 kJ
Kartofler 360 kJ
Kakaoskummetmaelk 250 kJ
Grgntsager (generelt) ca. 160 kJ
Skummetmaelk 155 kJ

Figur 12 — Energitabel

Eksempel — Forbraending

100 g chokolade = 63 minutter
Med udgangspunk i figur 7 og 8, kan vi fa en idé om, hvor aktiv man skal vaere, for fx at forbraeende mayonnaise, pasta,
is, juice eller chokolade.

Lad os sige, at vi lige har spist 100 g chokolade. Pa energitabellen, figur 8, kan man se, at det svarer til et indtag pa
2325 kJ. Energi som skal forbraendes ved fysisk aktivitet, og man kan fx vaelge en lgbetur i roligt tempo (ca. 8 km i
timen). | figur 7 kan vi se, at man, ved en almindelig Igbetur, forbraender 2206 kJ. Ved nu at dividere de 2206 kJ, som
Ipbeturen “koster”, med 60, finder man, hvor meget Igbeturen koster pr. minut. | vores regnestykke er det ca. 36,8
kJ/min. Da de 100 g chokolade indeholder 2325 kJ, dividerer vi 2325 med 36,8 og far resultatet 63. 63 minutter er altsa
den tid, det tager at forbraende 100 g chokolade ved alm. Igb (8 km i timen), hvis man vejer 75 kg.

2325 /(2206 / 60) = 63 minutter
energiindtag / forbraending pr. minut = aktivitetstid i minutter
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Motionstyper og eksempler

Alle former for fysisk aktivitet kan inddeles i fglgende typer:
1. Aerob trening — der traener kroppens evne til at optage ilt, transportere ilt og udnytte ilten i musklerne

BEMARK Aerob traening er alt, der generelt indeholder laengerevarende submaksimalt arbejde, med eller uden
pauser. Det kan vaere aktiviteter som Igb, cykling, svgmning, rulleskgjtelgb, eller diverse former for gang eller trekking.

2. Anaerob traening — der traener kroppens evne til hurtigt at friggre stor energi, samt til at arbejde ved lave
iltkoncentrationer

BEMZRK Anaerob traening er alt, der generelt indeholder intervaltraening ved maksimal eller naer-maksimal intensitet.
Det kan vaere Igb, cykling, svsmning eller rulleskgjtelgb. Man bgr dog veere opmaerksom pa at det af tekniske arsager
kan vaere vanskeligt at opna maksimal intensitet i specielt svsmning, rulleskgjtelgb og til dels cykling.

3. Styrketraening / isoleret muskeltraning — der traener musklernes styrke, stgrrelse, bevaegelighed/smidighed
og udholdenhed

BEMZRK Styrketraening er generelt mere stillestaende intervaltraening, mere isolerede og kontrollerede bevaegelser,
enten med kroppen som vaegt, eller ofte med en ydre modstand (vaegte). Styrketraeningen kan dog ogsa veere mere
funktionel og timings-specifik, hvor bevaegelserne er mere komplekse og malrettede mod en hverdagsaktivitet eller en
idraetsspecifik bevaegelse.

Langdistancelgb er eksempelvis ren aerob traening, sprint ren anaerob traening, og vaegtlgftning ren styrketraening.
Mange idraetter vil dog veere en kombination af flere; i fodbold kraeves f.eks., at man kan tage hurtige Igb (anaerob
traening), men ogsa at man kan holde til en hel kamp i 90 minutter (aerob traening), og desuden, dog i mindre grad, at
man har en vis springstyrke til hovedstgd samt en vis fysik i neerkampene (styrketraening).

- Det vigtigste er dog, at man er opmaerksom pa, hvad man traener i forhold til hvilken hensigt, man har. | starten

er enhver form for fysisk aktivitet tilfredsstillende, men senere bgr man blive mere malrettet. Herunder fglger en
skematisk oversigt over traeningsformer, samt eksempler. VO2 max er den maksimale iltoptagelse.

Aerob traening

Aerob energiomsaetning

N

Aerob effekt Aerob kapacitet

(max. hastighed ved (max. arbejdstid — til udtraetning — ved

aerobt arbejde) en given hastighed under aerobe arbejdsforhold)
Kondition Udholdenhed

Hgj-intens traening Lav-intens treening

V02 max Effektivt glykogenforbrug

(arb. gkonomi)

Figur 13 — Aerob energiomsaetning
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Inddeling af aerob traening efter intensitet:

% af VO2 max Udregning af belastning:
Hgj-intens : 80-100 V02 max ligger ved den maksimale puls (HR max), der kan
Lav-intens: 65-90 udregnes saledes (med stor usikkerhed):
Restitution : 40-60

220 - alder = HR max
Derved kan den relative belastning beregnes som fglger:

HR arb — HR hvile x 100 = Belastning %
HR max — HR hvile

Eksempler pa aerob traening:

Konditionstraening

Arbejde Pause Eksempel
Interval Lange: 3-10 min 1-6 min 3/2 eller 6/5
Korte: 30-180 sek 15-90 sek 30/15, 70/40
Kort-kort: 5-30 sek 5-30 sek 15/15
Kontinuerligt (distance) 15-30 min

Udholdenhedstraening
Kontinuerligt eller interval (med kortere pauser fx 3-5 min arb, 1 min pause)

- Ved aerob traening gges hjertets vaegt, volumen og kontraktilitet, blodvolumen gges, andedraetsmusklerne bliver

staerkere, hvilket fgrer til en gget iltoptagelse. Samtidig bliver arbejdsgkonomien forbedret ved at en stgrre del af det
blod, der pumpes rundt, fgres til de arbejdende muskler, og her er cellernes evne til at udnytte ilten ogsa forbedret.

Anaerob traening

/ Anaerob energiomsaetning \

Effekt Kapacitet
Ma|/<simal anaerob energi- Maksimal iltdeficit
friggrelseshastighed (max. energi-volumen udviklet
(indledende arb. periode) med anaerobe energiformer)
7 N I
Hurtighedstr. Produktionstr. Tolerancetr.

("maelkesyretraening”)
Hurtighedg'-'udholdenhedgtr.

Figur 14 — Anaerob energiomseetning
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Arbejde Pause
Hurtighedstraening 2-10 >10 x arb
Produktionstraening 5-40 (15!) 5-10 x arb
Tolerancetraening 5-120 1-5xarb

CAMP
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Intensitet Gentagelser
100 % 2-10
70-100 % 2-12
45-100 % 2-20

BEMZRK Intensiteten her er ikke % af VO2 max, men derimod den maksimale intensitet, dvs. alt hvad man kan (som

f.eks. en 100 m sprint)

- Ved hurtighedstraening bliver kroppens reaktionsevne, kraftudvikling og energiudvikling hurtigere. Ved
produktionstraening bliver energiudviklingen ved anaerobe processer hurtigere og stgrre, samt man bliver bedre til at
restituere efter korte arbejdsperioder. Ved tolerancetraening bliver kroppen bedre til vedvarende at skaffe energi fra
de anaerobe processer, bedre til at bortskaffe traethedsstoffer (laktat f.eks.), samt bedre til at restituere fra kortvarigt,

hardt fysisk arbejde.

Styrketraening

Isoleret muskeltraning

/

Muskel-udholdenheds-
traening

Grundlaeggende
styrketraening

Muskelstyrke-
traening

Funktionel
styrketraening

Bevaegeligheds-

traening

Timings-specifik
styrketraening

Skadesforebyggende
styrketraening
(grundstyrketraening)

Maksimal
styrketraening

RFD-
traening

Hypertrofi-
traening
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Eksempler pa grundlaggende styrketraening:

Belastning (% af max) Gentagelser Seet Pause (min)
Grundstyrke 50-80 5-20 2-4 3-5
Maksimal styrke 85 5 (4-8 RM) 3-5 3
RFD (eksplosiv) 100 1 (1-4 RM) 4 3-5
Hypertrofi 60-80 10-12 RM 3-5 2

RFD = Rate of Force Development
Hypertrofi = forggelse af muskelstgrrelse(tvaersnit)
RM = Repetition Maximum (det maksimale antal gentagelser der kan overkommes med denne vaegt)

- Effekten af styrketraening ligger i tre omrader:
- I muskelfibrene, der bliver tykkere (hypertrofi), samt transformeres mod hurtigere fibertyper
- | det neurale, hvor det neurale drive, dvs. inputtet (antallet af impulser) til musklen bliver forgget
- @vrigt; styrken i bindevav, brusk samt knoglevaev forgges

- Mere information og ideer til motion:

- http://www.altomkost.dk/Anbefalinger/Boern_og_unge/motion_til_boern_og_unge/Forside.htm
- Motionslog - www.workout.dk

- Fitness webshop - www.motion-online.dk

- ldeer til lege og fysiske aktiviteter - www.sjovide.dk

Motivation

For at motivere til yderligere og fortsat motion og fysiske aktiviteter, er der en raekke forhold, man bgr tage i
betragtning/forspge at opna:

- Et godt traeningsmiljg: Et miljg hvor deltagerne fgler sig godt tilpas og i trygge rammer, tager og far ansvar,
samt udvikler sociale relationer vil vaere fordrende for treening og humer.

- Vide acceptgraenser: En vid accept-zone, hvor udgverne accepterer bade gode og darlige praestationer, vil
have en motiverende effekt pa treeningen.

- Balance mellem udfordringer og evner (flow): Et tilpasset niveau af gvelser til deltagerne, sa de bade
udfordres men samtidig har gode muligheder for succesoplevelser vil vaere motiverende. Traeningen ma
hverken vaere for nem eller for svaer. Her stilles krav til tr&eneren som ma differentiere traeningen mellem
deltagerne afhaengig af deres individuelle evner.

- Konkurrence, leg og socialt indhold: Konkurrence er en stor motivationsfaktor, hvis det vel at maerke ikke
altid er de samme der taber. Leg er sjovt og far deltagerne til at glemme strabadserne. Og begge giver
grobund for udvikling af sociale relationer da man ofte skal arbejde sammen, snakke sammen, laegge taktik,
og er faelles om at vinde eller tabe.

- Uddelegering af ansvar: Medbestemmelse og at deltagerne i visse tilfeelde selv far lov at styre legene, kan
vaere en stor motivation. Det giver lettere en ejerskabsfglelse, individuelt engagement, samt forbedrer
sammenholdet deltagerne imellem.

- Musik som motivator: Musik har indflydelse pa deltagerens humgr og kan bruges bade til at stimulere,
berolige og motivere med. Musik kan overdgve oplevelsen af traethed og udmattelse, og man kan yde op til
20 procent mere. Musik og rytme kan stgtte indleeringen af fysiske faerdigheder

- Tranerengagement: Traeneren bgr ga forrest og vise et godt eksempel bade med hensyn til
feellesskabsfglelse i gruppen, samt vilje og gleede ved traeningen.
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Positive effekter af en sund livsstil

En sund livsstil, med en hensigtsmaessig kost og rigelig motion, har mange positive effekter:
- Nedsat dgdelighed
- Nedsat risiko for livsstilssygdommene:
- Hjerte-karsygdomme, herunder areforkalkning, blodpropper mm.
- Kreeft
- Fedme
- Type 2 diabetes
- Forhgjet blodtryk
- mfl
- Nedsat risiko for diverse andre sygdomme:
- Knogleskgrhed
- Paradentose og andre tandsygdomme
- mfl
- Forbedret immunforsvar
- Nedsat risiko for stress og depression
- Forhgijet livskvalitet og livsglaede
- Mere energii hverdagen

En let made at vurdere sin vaegt og dermed risici for fglgesygdomme er Body Mass Index (BMI), der beregnes som
folger (veegt i kg, hgjde i m):

BMI = Vaegt / Hgjde?

Herunder fglger en definition af BMI, samt dg@delighedsfaktorer (Figur 16).

Body Mass Index ‘ Definition Morbidity and mortality ‘
<18,5 Underweight Sligthly increased

18,5-24,9 Normal weight Low

25,0-29,9 Overweight (overvaegt) Slightly increased

30,0-34,9 Grade | obesity (fedme) Increased

35,0-39,9 Grade Il obesity Much increased

>40,0 Grade Il obesity (sveer fedme) Very much increased

Figur 16 — BMl, definition og
dagdelighed

BEMZRK BMI bgr kun bruges som rettesnor, og er kun praecis for folk over 19 ar

Eksempel — Udregning af BMI
Dreng, 15 ar, 1,76 m, 70 kg

BMI=70/1,76=22,6

Denne dreng ligger i normalvaegtgruppen med lav dgdelighed. Husk dog at dette kun er en rettesnor, og at det ikke
siger noget om, hvor sundt drengen i gvrigt lever.

Vaegttab

Der findes et utal af forskellige slankekure og produkter. Mere eller mindre populaere og succesrige. Hos +Camp
anbefaler vi, at man fglger de gaeldende anbefalinger og herunder en raekke generelle tips, hvis man gnsker at tabe
sig. For at fa et varigt vaegttab skal der en livsstilsaendring til. Denne a&ndring kan vaere lille eller stor, men er
ngdvendig, hvis vaegten skal holdes nede.

+Camp Sundhedsmateriale 28



CAMP

pluscamp

| BEMZRK | sidste ende er det energiindtaget ift. energiforbruget, som bestemmer, om du taber dig eller tager pa. ‘

- Tips til et varigt veegttab:
- Spis mindre portioner.
- @g maengden af fysisk aktivitet, der forbraender energi, og styrketraening der gger muskelmassen og derved
energiforbruget pa laengere sigt (dyrk bade aerob- og anaerobtraning).
- Fglg de 8 kostrad.
- Spgrg dig selv:
- Far jeg 600g frugt og gregnt om dagen?
- Velger jeg de grove typer brgd?
- Far jeg fisk en gang om ugen og bruger jeg tit fisk som palaeg?
- Veelger jeg malk, ost, kgd og paleeg med et lavt fedtindhold?
- Sparer jeg pa fedt og sukker?
- Alt teeller i den fysiske aktivitet, sa:
- Tag cyklen oftere.
- Brugtrappen.
- Giv havearbejdet en ekstra skalle.
- Leg mere med bgrnene/vennerne.
- Meld dig fx ind i et fitnesscenter, en idraetsklub eller lav en aftale med nogle venner.
- Undgd meget naeringstaet mad — det meste fastfood er eksempelvis meget naeringstaet.
- Undga sodavand og slik, det giver kortere maethedsfglelse og er “tomme kalorier”.
- Lav en malsatning der er realistisk og har flere delmal.

Kost, sgvn og indlaering

| et laengere perspektiv vil et utilstraekkeligt indtag af en raekke vitaminer og mineraler medfgre sendringer i
hjernens funktionsevne, samt adfeerd. Pa kort sigt vil eendringer i spisevaner maske have en effekt pa indleering,
hukommelse, evnen til at behandle informationer og humgret.

Indtagelse af et fornuftigt morgenmaltid forbedrer praestationen i forbindelse med bl.a. hukommelse og
opmaerksomhed over laengere tid. Undladelse af morgenmaltidet medfgrer forringelse af den kognitive funktion samt
indlaering, og denne effekt er mere synlig hos fejlernaerede end andre.

Faste gennem dagen medfgrer kognitiv langsomhed og laengere reaktionstider. Samtidig bliver man hurtigere traet og
sgvnig om eftermiddagen. Effekten af sult og mangel pa fede overgar langt den mindre nedgang i den mentale
funktion der ofte ses umiddelbart efter frokost.

Meget sukkerholdig kost bgr undgas. S@de sager far blodsukkeret til at stige meget hurtigt, hvilket medfgrer en
overproduktion af insulin, hvilket igen medfgrer at blodsukkeret bruges eller lagres. Dette medfgrer traethed og i en
vis grad trang til flere sgde sager (sa blodsukkeret kan stige igen). Et stabilt blodsukker er bl.a. vigtigt for indlaering.

Mangel pa sgvn pavirker ligeledes bade kroppens immunforsvar og kognitive funktioner som indlzering og
hukommelse. Det er saledes vigtigt, at man er udhvilet, ndr man star op.

Det sociale liv

Det sociale liv betyder ligesa meget for bgrn og unge, som det gor for voksne. Derfor er det naturligt at forholde
sig til det. For bgrn og unge er den sociale kontakt imidlertid ofte drevet af materialistiske og forkerte forestillinger
om, hvad der er cool, og hvad der ikke er — og ikke mindst hvem der er smart, og hvem der ikke er. Og i det spil
kommer mange bgrn og unge i klemme, hvilket ggr, at de ofte enten isolerer sig eller bliver mere pagaende, nar de
skal vise, hvor “seje” de er, med alkohol, graenseoverskridende adfaerd, rgverhistorier og andre dumheder. Voksnes
rolle er at lytte, drage paralleller til egne oplevelser, afmystificere og forklare, hvorfor det kan vaere fornuftigt, at
reagere/agere pa en ny/anderledes made.
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Venskab og mobning

Venskaber er guld veerd. Nar man f.eks. er ked af det, fgler sig ensom, mangler en at tale med eller bare ikke kan
holde sig selv ud, er det meget vigtigt, at man har en ven/venner, man kan tale med. Samtidig star man staerkere over
for mobning og andre drillerier, hvis man ikke er alene, og hvis dem omkring en i det hele taget er venligt stillede.
Derfor ma bgrn og unges venskaber selvfglgelig godt hjelpes pa vej af voksne.

Samtidig mener vi, at voksne har en utvetydig pligt til at sld mobning ned! Det kan og ma ikke accepteres. Mobning
kan skade mennesker igennem hele livet — og i centrum er ofte overvaegtige bgrn og unge.

_

1) Voksne skal hjeelpe bgrn og unge med at skabe venskaber og forstaelse
2) Voksne skal reagere uden tgven over for mobning og drillerier
3) Voksne skal lytte og vejlede og ikke bare lukke af og skzelde ud

BEMZRK Voksne bestemmer konsekvenserne ved forkert eller uacceptabel opfgrsel, fx mobning. Det er imidlertid
vigtigt, at konsekvenserne ikke er ude af proportioner, og at de ikke er forskellige fra gang til gang. Hvis bgrn og unge
kender konsekvensen af deres gerninger, og hvis de ikke er forskellige fra person til person, sa kan de meget lettere
forsta, hvad der er god adfaerd, og hvad der ikke er. Hvis konsekvenserne samtidig falder prompte, og f.eks. ikke kan
plages eller charmeres mildere, hjelper de ofte lynhurtigt.

- Mere information

- Mobning, DR - www.dr.dk/Undervisning/mobning/forside.htm
- Mobning, skal ud af skolen, Undervisningsministeriet - http://pub.uvm.dk/1999/mobning

Sociale kompetencer

Man hgrer indimellem, at selvveerd er noget, man er fgdt med, og at man enten har det, eller ikke har det. Men
selvvaerd kommer faktisk ofte af, at man tror pa sig selv og har tro pa sin egen indsats. Det kommer kort og godt ikke
af sig selv, og det er ikke medfgdt. Og det, vi hver iseer ser som en god egenskab, er ofte kulturelt bestemt, men nogen
gode egenskaber er dog universelle, f.eks. mod, trofasthed, klogskab, humor, sympati, god hygiejne samt evnen og
villighed til at hjeelpe andre mennesker. Men det er klart, at det koster noget i indsats og personlig udvikling, at
udvikle sddanne egenskaber. Den tidlige udviklingspsykologi afdaekkede, hvor vigtige de fgrste levedr er i forhold til at
udvikle en fundamental tillid og tro pa sig selv. Et barn, der ikke far ubetinget kzerlighed og omsorg, kan lide stor skade
pa det fglelsesmaessige omrade. Barnet vil fa tidlige emotionelle skader, som vil ggre det svaert at udvikle sig sund,
rent psykisk. Samtidig vil barnet heller ikke blive staerkt og robust, sa det kan laere at tage livet, som det kommer.
Derfor er det vigtigt, at ethvert menneske fra starten af deres liv far udviklet en staerk kerne af selvvard og tro pa sig
selv. Som skrevet tidligere spiller robusthed en rolle i opbygningen af selvvaerd. Robustheden gges med blandt andet
gode sociale faerdigheder. Mange mennesker, der lider under lavt selvvaerd, klager over, at de aldrig har faet ros af
deres foraldre og som naevnt, spiller det en keempe rolle at faet ros, keerlighed, opbakning og positiv bekrzeftelse
gennem sin opvaekst og ungdom for at udvikle selvvaerdet.

Selvvaerd er dog mere end blot at have faet ros. Selvveerd er direkte forbundet med det, du taenker og tror om dig
selv. Og det er her, robusthed er ekstra vigtigt. Robusthed i sig selv kraever balance i det, man kan kalde negativ og
positiv forsteerkning i livet. Som voksen er man sin egen instruktgr og sin egen forstaerker, dvs. at man selv bestemmer
rigtigt og forkert, traeffer sine egne valg, og man ved nogenlunde hvornar en handling er god eller darlig uafhaengigt af
hvad andre mener.
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Selvtillid bestar konkret af to faktorer, en grundleeggende og en specifik. Den grundlaeggende faktor afheenger af
opvaeksten i de fgrste ar i forhold til foraeldrene og kammeraterne. Den specifikke del af selvtilliden bygger pa
erfaringer, indsamlet i Igbet af livet.

Udviklingen af selvtilliden kan forklares saledes:

- Du har fglt dig ubetinget accepteret som person, bade i modgang og medgang.
- Du har fglt en grundlaeggende omsorg fra dine foraeldres side.

- Du har faet lov til at tage et ansvar.

- Du har fglt frihed inden for klare graenser.

- Du har fglt, at dine foraeldre har troet pa dine talenter og muligheder.

Har en eller flere af disse faktorer manglet under opvaeksten, tyder meget pa, at man kan have svaerere ved at
opbygge sin grundlaeggende selvtillid.

Andre faktorer, som kan spille ind i opbygningen af den grundlaeggende selvtillid, kan veere:

- Du er usikker pa, om du mgder omsorg og accept som menneske, nar du klarer dig darligt i sport.

- Dufgler hele tiden foraeldrenes autoritet som en skygge over din egen autoritet og veerdighed.

- Dufgler ikke tydelige greenser.

- Du er usikker pa, om dine foraeldre tror p3, at du har talent og forudsaetninger nok til at klare din fremtid.

Selvtilliden er desuden en vigtig forudsaetning for koncentrationen i den enkelte situation. Kommer man ind i en ond
cirkel, f.eks. i skolen hvor manglende resultater resulterer i darlig eller manglende koncentration og dermed darlige
erfaringer, kan det skyldes lav selvtillid. Manglende koncentration er séledes et symptom pa manglende eller nedsat
selvtillid, det er derfor selvtilliden der skal arbejdes med og ikke koncentrationen. Folk med megen selvtillid hader at
fejle, men er ikke bange for at fejle. Der er en stor forskel pa at fejle og turde fejle. En sadan indstilling haenger
sammen med personens selvtillid. En person som er bange for at fejle, er efter situationen ekstremt skuffet samt
deprimeret, og vil pa den made straffe sig selv, da chancerne for at klare sig bedre i naeste situation er darlige. | stedet
bgr "nederlaget” ved at fejle anvendes konstruktivt til at forsteerke indsatsen i den naeste situation, med en gget
koncentration og motivation. Den der hader at fejle, vokser med “nederlaget”, mens den der hader at fejle fordi han
er bange for det, svinder for hvert "nederlag”.

Selvtilliden opbygger man ved at traene tre faktorer:

1) Kontrol
2) Det at fgle sig steerk
3) Det at fgle sig tryg

Hvis disse 3 faktorer efterleves, har du lettere ved at koncentrere dig, lettere ved at motivere dig, formen pavirkes i
positiv retning samt at nervgsiteten reduceres, og humgret stiger.

Sociale kompetencer er ngdvendige for, at et barn kan indga i jeevnbyrdigt faellesskab med andre bgrn. Bgrn udvikler
deres sociale kompetencer, nar de knytter sig til andre mennesker, samarbejder og saetter sig i andres sted. De sociale
kompetencer udvikles desuden ved at vaere aktiv og ved at veere med, hvor det sker, dvs. at det geelder om at vaere
med til at lege, spille, bygge hule osv. Ved at indga i venskaber og gruppefaellesskaber laerer bgrn at give og fa respekt,
samt omsorg, og de opnar feerdigheder i at forhandle og argumentere deres sag.

Sociale kompetencer kan udvides og udvikles gennem hele livet, men i barndommen dannes basale sociale mgnstre.
Det sker gennem erfaringer med forskellige sociale processer sdsom handlen og passivitet, ansvar og ansvarsfrihed,
styrke og svaghed, magt og afmagt, naerhed og konflikt.

Born feerdes mange forskellige steder — i dagtilbuddet, i hjemmet, i venners hjem og til fritidsaktiviteter — og de skal

leere at mangvrere i forskellige kulturer og erfare de muligheder og betydninger, de hver iszer giver. Herigennem lzerer
bgrn at se og analysere forskellige sociale samspil, og de lzerer at indga i dem, forandre dem eller forlade dem.
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Ydermere bgr pasningstilbud bade udvise og kraeve rummelighed, s hvert enkelt barn oplever sig selv som
grundlaeggende socialt kompetent. | omgivelser, hvor bgrn fgler sig sete, trygge og respekterede, vil en udvikling af
deres sociale kompetencer vaere en naturlig del af deres hverdag igennem leg og samvaer med andre bgrn og voksne.

Der kan stgttes op omkring en udvikling af de sociale kompetencer hos bgrn eller grupper af bgrn, ved forskellige
paedagogiske tiltag som:

- Hgj prioritering af samarbejde
- Stgt op om venskaber og legefellesskaber
- Lad bgrnene have indflydelse pa deres hverdag

- Lad bgrnene fortolke hinandens udtryk og kropssprog, f.eks. i forbindelse med konflikter
- Lad bgrnene argumentere for deres meninger.
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