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nar din krop har brug for en pause ﬁ

04 VAKST OG HVILE

Hvor meget har din krop brug for
at hvile sig, for at kunne vokse?

08 BEVAGELSE OG HVILE

Laes om, hvorfor hvile er mindst
ligesa vigtigt som motion.

14 SPORT OG HVILE

Hvad sker der i kroppen,
nar du dyrker motion?

20 MAD OG HVILE

Laes om kroppens vigtigste
og leekreste byggesten. Mad!




vaekst
og hvile

En baby sover meget - op til 18 timer i
dognet. (Kilde 1) Babyen spiser, fylder bleen
og sover. Men hvorfor sover den sa meget?

For det forste vokser et lille barn utroligt
meget og utroligt hurtigt, s& bade fordojel-
sen og vaeksten korer for fulde omdrejnin-
ger for at folge med. S meget indre aktivitet
kreever en masse energi, og derfor er der
ikke energi til ret meget andet end at sove.
Mens barnet sover, har kroppen ro til at
arbejde med at fordele energien og sorge
for, at barnet vokser og udvikler sig, som
det skal.

For det andet er alt nyt for barnet. Alt, hvad
det ser, horer og foler pavirker nervesy-
stemet og hjernen, og det kreever en stor
bearbejdningihjernen, som er menneskets
mest komplicerede organ. Alle disse indtryk
skal hjernen sortere, tolke og lagre, sa bar-
net leerer og kan bruge sin viden senere. I de
forste 3 maneder af barnets livudvikles de
vigtige funktioner i hjernen, der bestemmer
barnets bevidsthed, opfattelse og forstaelse
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afverden. Og hjernen arbejder faktisk bedst
under sevn. Den nyeste forskning viser, at
sovn sletikke er spild af tid, men derimod
nedvendig for at vokse, rydde op i og vedli-
geholde hjernen, regulere vigtige hormoner
ikroppen, styrke immunforsvaret og skabe
fornyet energi og overskud. (Kilde 2) Og det
gelder ikke bare for bern, men ogsa for
unge og voksne.

Nar barnet bliver aeldre, bliver det mere
aktivt og sover mindre, men der er stadig sa
mange nye ting at se, forsta ogleere, at der
ogsd er brug for en middagssevn i mange ar,
for at hjernen kan folge med. Sevnbehovet
varierer fra barn til barn, men Sundheds-
styrelsen anbefaler en bestemt meengde
sovn til en bestemt aldersgruppe, som det
sesitabel 1.
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TABEL 1. Sovnbehov for born og unge.

ALDER S@VNBEHOV PR. DOGN
1-4 uger 15-18 timer
1-6 mdr. 14-15 timer

6-12 mdr. 14-15 timer
1-3 ar 14-15 timer
3-6 ar 10-12 timer

7-12 &r 9-11 timer

13-18 ar 8-10 timer

Tabel over sundhedsstyrelsens
anbefalinger om born og unges
sovnbehov (Kilde 1,2).
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nar din krop har brug for en pause ﬁ

Born og unge vokser ikke lige hurtigt hele mere lyst til at spise fedt, sukker og salt, som

tiden. Dels er der perioder med spurter i ofte ikke giver kroppen den naering, den har
vaeksten, og dels er der fokus pa veekst i be- brug for, men derimod yderligere forstyrrer
stofskiftet. (Kilde 2) P4 den made kommer

man ind i en ond cirkel, som kun kan brydes

stemte omrader af kroppen i bestemte pe-
rioder. Hojde og vaegt stiger mest de forste 3

levedr og derefter mere jeevnt frem til 13-14
ars alderen, hvor der kommer en slutspurt
indtil 18 ar. Hjernen og nervevevet vokser
meget de forste 8-9 ar og er derefter neesten
fuldt udviklet. Endelig vokser kensorganer-
ne stort set ikke for puberteten, hvor der s&
kommer en hurtig udvikling med stigning

ved at sorge for at f4 indhentet sin spvn.

ihormonerne og store fysiske og folelses- TEST DIG SELV:
maessige forandringer. I teenage arene er
hjernen under ombygning.(Kilde 4) Den A. Duskal til eksamen i morgen og er

rydder op, smider ud og bygger til, og har
derfor brug for rigelig restitution og sevn.
Nar hjernen hviler, satter leeringen sig fast,
ligesom vores muskler bygges op, nar vi hvi-
ler efter treening (se Afsnit 3 og 4).

Ogsa under sygdom har man ofte brug for
mere spvn. Det skyldes, at kroppen bruger
en masse energi pa at bekeempe bakterier
eller virus (en lille sygdomspartikel, der
giver f.eks. influenza) eller pa at reparere
fysiske skader pa kroppen. Derfor bliver
man treet, nar man er syg, og der er ikke s&
meget energi til andre ting end at sove. Hvis
man ikke giver kroppen den nedvendige
hvile, nar man er syg, vil man forhindre
ophelingen, og det varer leengere, inden
man bliver rask. Nar man er rask, er sovnen
ogsa vigtig, for at hjernen og energien er i
top. Hvis man sover for lidt, forstyrrer man
kroppens stofskifte, og sa bliver man traet og
irritabel og har sveert ved at huske ogleere
noget nyt. Man reagerer ogsd langsommere i
farlige situationer. Nar man er treet, fair man

ikke helt feerdig med at forberede dig.

Hvad er bedst:

1. Atfortsaette med at forberede
dig til langt ud pd natten for at
nd sa meget som muligt?

2. Atgatidligtisengogvaere
sa udhvilet som muligt?

Hvorfor synes du, at det er bedst?

Tal med din leerer og kammerater om,

hvad de synes er bedst og hvorfor.

Prov at sove mindst 8 timer hver
natien uge ogleeg meerke til,
hvordan dit humer, din energi
og din koncentration er for og
efter den uge.

Hvis du er treaet eller halvslgj,

sd prov at tage en lur efter skoletid
ogleeg meerke til, om din energi
er bedre bagefter.
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bevagelse
og hvile

HVAD ER BEVAGELSE? energi til beveegelse. Jo mere musklerne

Beveegelse er enhver form for aktivitet af arbejder, jo mere ilt skal de bruge, og jo

kroppen, der oger energiforbruget. (Kilde 5) hurtigere traekker man derfor vejret for at
skaffe ilt nok.

Det kan veere idreet, sport, cykling, at ga en
tur med hunden eller at spille bold i haven.

HVORDAN BEVAGER MAN SIG?

Det er hjernen, der styrer bevaegelserne.
Den sender besked via nerverne til musk-
lerne, der sa traekker sig sammen og bevee-
ger de knogler ogled, som musklerne sidder
fast pa. Bevaegelse og muskelarbejde kraever
energi, og den energi far kroppen gennem
maden. Nar musklerne arbejder, omdanner
de energien til bevaegelse og til varme. Det
er derfor, at man lettere far varmen ved at
beveege sig.

272

For at kroppen kan bruge energien til
bevagelse, kreever denilt. Ilten kommer ind
ilungerne, nar man traekker vejret, og nede
ilungerne fores ilten over i blodet. Nu kan
ilten transporteres rundt med blodet til de
muskler, der skal bruge den til at omdanne
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HVORFOR SKAL MAN BEVAGE SIG?

1. DETERSJOVT!

Kroppen er beregnet til at veere aktiv

og blive brugt. Selv sma babyer ligger

og spreeller og nyder at have plads til at
bevage sig. Sa den vigtigste grund til at
bevaege sig er maske, at det er sjovt, og at
man kan! Hvis du har prevet at komme
til skade med en arm eller et ben, s&

ved du, at du kun leenges efter at kunne
bruge armen eller benet igen.

. MAN FAR GODE VANER

Sma bern har brug for fysisk leg og be-
vaegelse for at laere deres krop at kende.
Jo tidligere, de fér leert, at det er sjovt at
bevaege sig, jo sundere bliver de, ogjo
bedre bliver de til at mode forskellige
udfordringer. F.eks. skal de leere at kaste
og gribe en bold, atlebe, kore pa cykel og
spille bold. Nar man har veeret fysisk ak-
tivsom barn, bliver det til en god vane,
som man tager med sig som ung og sene-
re som voksen. Denne gode vane gor det
lettere at komme ud at motionere, selv
om man ikke lige har lyst en dag.

. MAN FAR MERE SELVTILLID
Heldigvis har bern og unge som regel
et stort gad-pa-mod og synes, det er sjovt
med udfordringerne. Det er sjovt at ove
sig pa noget og blive bedre til det. Og
det, man over sig meget pd, det bliver
man rigtig god til. Nar man bliver god
til noget, far man mere selvtillid og har
det ogsd sjovere sammen med andre.
Faktisk geelder det modsatte ogséd, at
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man ikke bliver god til en ting, hvis man
ikke over sig. S& hvis man ikke har leert,
at det er sjovt at beveege sig og derfor
ikke over sig, bliver man mere usikker og
far mindre selvtillid.

4. MAN LARER BEDRE
Born, der er meget fysisk aktive, leerer
somregel bedre end de inaktive bern.
(Kilde 6) Det er maske fordi hjertet under
aktivitet pumper blodet hurtigere rundt
ikroppen, og det forsyner alle kroppens
organer med nering ogilt, sa de vokser
og bliver fornyet. Ogsa hjernen nyder
godt af det og bliver friskere og kvikkere
til atleere. Det gaelder sandsynligvis ogsa
for unge og voksne.

5. MAN FAR BEDRE KONDITION
OG FARRE SYGDOMME
Nar man bevaeger sig meget, tilpasser
kroppen sig og bliver staerkere, hjertet
bliver bedre til at pumpe blodet hurtigt
rundtikroppen, og det betyder, at man
far en bedre kondition. Nar man har en
god kondition, kan man f.eks. lebe hur-
tigere og laengere uden at blive forpustet.
Konditionen er et udtryk for, hvor god
kroppen er til at transportere og bruge ilt
til at omdanne energi til beveegelse.

Bevaegelse far ogsa smaskader til at gore
mindre ondt og hele hurtigere. Et emt knee,
hvor skaden ikke leengere er akut, heler hur-
tigere, hvis man gar langsomt og naturligt
pé benet uden at halte. Det er ogsa derfor,
man kan gnide forsigtigt pa et blat maerke.
Det gger blodstrommen gennem omradet,



og sa heler det bl merke hurtigere.

Endelig har aktive bern mindre risiko for at
blive tykke og fa sukkersyge eller hjertesyg-
dom, ogsé nar de bliver voksne.

HVOR MEGET SKAL MAN

BEVAGE SIG OM DAGEN?

Det bedste svar er: Lige sa meget, du har
lyst til! Men da mange desveerre har glemt,
hvor sjovt det er at veere aktiv, s anbefaler
Sundhedsstyrelsen, at born og unge er fy-
sisk aktive mindst 1 time om dagen, hvor de
bliver let forpustede.(Kilde 5) Man mé godt
dele tiden op i flere perioder, men aktivitet i
mindre end 10 minutter teeller ikke med.

Desuden er det vigtigt, at born og unge
mindst tre gange om ugen, i mindst 30
minutter pr. gang, bevaeger sig sd meget, at
de bliver meget forpustede.

Atsidde stille og se fjernsyn eller bruge
computer ilang tid er skadeligt for krop-
pen og kan medfore sygdomme som f.eks.
fedme og sukkersyge, sé derfor er det vigtigt
atbegraense den tid, man sidder stille. Man
skal faktisk helst ikke sidde stille mere end
Y time af gangen.

HVORFOR SKAL MAN HVILE SIG?

Nar man er aktiv og bevaeger sigilobet af
dagen, bliver kroppen treet pa en god made,
og sa far man ogsa den sidegevinst, at man
sover bedre om natten, og det er jo en del
af hvilen. Hvis du har veeret pa en lang
vandretur eller cykeltur, s& er det som regel

nar din krop har brug for en pause ﬁ

ikke sa sveert at sidde stille om aftenen eller
atfaldeisevn. Sa er kroppen og musklerne

nemlig treette og har brug for mad og hvile,

sa det er det, du har mest lyst til efter sddan
enlang dag.




Ogsa hjernen bliver treet efter en lang dag
med mange aktiviteter, sa den har ogsa
brug for at hvile sig.

Kroppen fungerer bedst, nar hver dag
indeholder bade aktivitet og hvile, og det er
vigtigt at prove at f4 en balance mellem de
to ting.

HVAD SKER DER, HVIS

MAN HVILER SIG FORLIDT?

Hvis man er meget aktiv hele dagen og
aftenen med masser af aktiviteter og sport
og ikke far sovet mindst 8 timer om natten,
s& hviler man for lidt. Sa far kroppen ikke
tid nok til at hvile sig og reparere de brugte
muskler, og sa bliver man gm og maske
darligere til aktiviteterne, selvom man gver
sig nok s& meget. Hjernen far heller ikke
den hvile, den har brug for, og sé bliver man
treet, uoplagt og irritabel og har sveerere ved
atleere nye ting. Sa det er vigtigt, at bade
kroppen og hjernen far hvile nok.

HVAD SKER DER, HVIS

MAN HVILER SIG FOR MEGET?

Hvis man derimod slet ikke er fysisk aktiv
ilebet af dagen, men bare sidder i skolen
om dagen, ligger pa sengen om eftermid-
dagen og heenger i sofaen om aftenen, s
bliver kroppen ikke holdt godt nok ved lige.
Der kommer for lidt ilt og naering til bade
kroppen og hjernen, og man bliver slov og
treet og udvikler sig ikke, som man skal. Alt
korer i tomgang! Det er ligesom en bil, der
ikke bliver brugt: den ruster op og motoren
géristykker. Sa hviler man sig helt klart

for meget. Problemet er, at ndr man har det
sédan, sé foles det ogsé enormt sveert at tage
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sig sammen til at komme ud at ga eller cykle
en tur, sa det bliver en ond cirkel. Men her
far man ikke mere energi og overskud af at
hvile sig - det far man derimod af at komme
ud iden friske luft og bevaege sig! Sa jo for du
kommer ud af deren, jo bedre!

FIND UD AF DET:

A. Hvordan fiar du bedst en balance
mellem aktivitet og hvile i din
hverdag? Hvad kan du gere
mere af? Oghvad kan du gere
mindre af?

B. Hvordankan du fa mere
aktivitetind i din hverdag
uden at bruge en masse
ekstra tid pa det?

C. Lavenaftale med et par af dine
venner om at medes og gé eller
cykle en tur eller noget andet
aktivt. Det er lettere at komme
af sted, hvis du har en aftale, og
sjovere, ndr man er flere om det.

D. Find ud af, hvilke aktiviteter eller
hvilke typer sport, du synes, er
sjovest, og hold dig til dem. Det,
der er sjovt, far man ogsa gjort.



KROPPEN FUNGERER
BEDST, NAR HVER DAG
INDEHOLDER BADE
AKTIVITET OG HVILE...




sport
og hvile

HVAD ER SPORT?

Sport er bevaegelse efter bestemte regler
eller et bestemt system. Det kan f.eks. vaere
fodbold, badminton, dans eller styrketrze-
ning. Man dyrker sport, fordi det er sjovt
eller for at veere sammen med nogle venner
eller maske, fordi man bliver staerkere eller
far en bedre kondition.

HVORDAN BLIVER JEG BEDRE

ELLER STARKERE? (Kilde 7)

Nar man dyrker sport, er der bestemte ting,
man skal leere.

1. For det forste skal man laere
reglerne for sporten.
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2. Fordetandet er der nogle bestemte be-

vaegelser, f.eks. sparki fodbold eller slag
i tennis, man skal eve sig pé for at blive
god til dem. Det kan godt tage mange ar
at blive rigtig god til en sport. Men hver
gang man over, bliver kroppen bedre

til at gore den bestemte bevaegelse, og
man treener sin balance og styring af
musklerne. Sa jo mere man gver sig, jo
bedre bliver man.

3. For det tredje kreever mange typer sport,
atman har en god kondition eller en god
muskelstyrke, og det kan man treene ved
siden af sporten. Man kan ege sin kon-
dition ved at lgbe eller cykle eller andet,
man bliver forpustet af. Og muskelstyr-
ken kan man treene ved styrketraening.

Sd man bliver bedre og staerkere
ved at gve sig og treene.






HVAD SKER DER 1 KROPPEN,

NAR JEG TRZNER?

Maéske har du lagt meerke til, at du blive om
imusklerne, nar du har veeret til treening el-
ler har Iobet en lang tur. Ndr musklerne bli-
ver brugt mere end de plejer eller til noget
andet, end de plejer, sa sker der nogle sma
skader i musklerne, fordi de ikke er staerke
nok til at klare den storre belastning. Og det
er de sma skader, der gor, at man far omme
muskler. Men det er ikke farligt. Det betyder
bare, at kroppen skynder sig at reparere
skaderne, sa musklerne bliver steerkere og
kan klare de nye udfordringer. Det tager

op til et par dage at reparere musklerne, og
derefter er omheden vaek igen. S kroppen
er sd smart, at den kan tilpasse sig, blive
steerkere og leere nye beveegelser. Men
kroppen er ogsé doven, sa hvis man ikke
bruger musklerne serlig meget, sé bliver de
mindre og svagere, for kroppen gider ikke
bruge energi pa at bygge store muskler, hvis
det ikke er nodvendigt.

HVOR TIT SKAL JEG TRANE?

Lige efter treeningen har musklerne altsa
faet nogle skader, og sé er de faktisk lidt
svagere end for treeningen. Ilobet af et par
dage bliver musklerne repareret, sa de bli-
ver steerkere end for treeningen. Hvis man s&
treener igen, gentager det hele sig, og sa kan
man bygge musklerne op og fa fremgang, sa
man bliver steerkere og bedre (Figur 1).

Det er derfor, det er smart at traene
2-3 gange om ugen.
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Hvis man ikke traener igen inden for en uges
tid, sa bliver musklerne igen svagere, for sa
behgver de jo alligevel ikke at vere sterkere
end de var, og sd sparer kroppen pa energi-
en og holder sig bare ved lige (Figur 1).

Hvis man derimod treener hardt mere end
3 gange om ugen, s odelaegger man mere i
musklerne, end der bygges op, og sa bliver
musklerne svagere i stedet for steerkere. Det
kaldes overtraening, og det giver tilbage-
gang, fordi kroppen ikke far tid nok til at
reparere skaderne i musklerne for naeste
treening (Figur 1).

Det geelder altsa ikke om at treene s meget
som muligt, men om at finde den rigtige
balance mellem treening og hvile, for det er
faktisk i hvilepausen, at musklerne bliver
steerkere, sa det er vigtigt at hvile nok for at
blive steerkere!

MAN SKAL MARKE
EFTER, OM KROPPEN
ERKLARTILENNY
TRANING, ELLER
OM MAN SKAL
VENTE EN DAG
ELLER TO MERE.
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FIGUR1. Trezening og hvile. [ TRANING
----- RESTITUTION
A.PRZASTATIONSEVNE
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FREMGANG

Optimal restitutionstid efter
hvert treeningspas.

B. PRASTATIONSEVNE

TID

l'" Il l ) TILBAGEGANG

For kort restitutionstid efter

hvert treeningspas.
C.PRASTATIONSEVNE
TID
VEDLIGEHOLDELSE
For lang restitutionstid efter
hvert treeningspas.

Michalsik & Bangsbo, 2002
TIMEOUT
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SKADER OG PAUSER

Det er ikke altid, at man skal treene 2-3 gan-
ge om ugen til sin sport. Det afhenger af,
hvor hardt man har treenet, og hvor hurtigt
kroppen kan reparere skaderne. Sd man
skal meerke efter, om kroppen er klar til en
ny treening, eller om man skal vente en dag
eller to mere. Hvis man far en storre skade,
nar man dyrker sport, f.eks. en forstuvet
ankel, er det ogsa vigtigt at tage hensyn til
den. S& har kroppen brug for en leengere
hvilepause fra treeningen for at fa tid og ro
til at hele skaden. Lige efter skaden er der
som regel brug for fuldsteendig ro. Efter
nogle dage kan man forsigtigt begynde

at bevaege foden lidt og sa normalt som
muligt, men det ma ikke gore ret ondt. Nar
smerterne aftager, har muskler ogled godt
af at blive bevaeget igennem uden for meget
belastning, for s heler de hurtigere. Sa da
geelder det om at vippe og dreje foden samt
at cykle eller ga korte ture.

EKSTREMSPORT

Nogle mennesker dyrker ekstremsport. Det
er sportsgrene, hvor kroppen og nervesy-
stemet bliver belastet til det yderste. I ekst-
remsport er opgaverne sa svere at udfore,
at man maske ikke kan klare det, og der

er en fare for at do, hvis det gér galt. Frygt
fylder meget i ekstremsport, netop fordi det
er farligt. Men nar man har klaret en svaer
opgave, sa far man et sus af lykke, fordi man
klarede det, og det er dette sus, der gor, at
man bliver ved med at dyrke en farlig sport.
Fordi sporten er farlig, og frygten er stor, sa
belaster man kroppen meget. Kroppen er
ofte stresset og gor sit yderste for at overleve
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og klare sigigennem den farlige situation.
Hvis kroppen ikke far lange hvilepauser,
hvor den kan slappe af og blive ladet op med
energi igen, sd kan man blive fysisk syg,
fordi kroppen bliver for stresset.

NAR SMERTERNE
AFTAGER, HAR
MUSKLER OG LED
GODT AF AT BLIVE
BEVZAGET IGENNEM
UDEN FOR MEGET
BELASTNING,

FOR SA HELER DE
HURTIGERE.



PROV...

1.

At gartil en slags sport, som du synes
lyder sjov. Prov at fa nogle venner
med til det. Er det sveert at leere
reglerne? Hvad er det sveereste at
leere i sporten? Hvad er det sjoveste
ved sporten?

. Atlebe eller cykle en lang tur, hvor

du bliver forpustet. Hvordan har
du det lige bagefter? Har du smme
muskler et par dage efter?

. Attreene noget, du ikke plejer

at gore, 2-3 gange om ugenien
maéned. Detkan vere atlobe en
tur, spille bold, danse eller lave
gymnastik. Bliver musklerne
mindre gmme efterhanden? Bliver
du bedre til at gore beveegelserne?
Bliver du gladere af det? Far du
mere energi af det?

. Atlaegge merke til, hvad der sker,

nar du slar dig eller kommer til ska-
de. Hvordan passer du pé det, der
gor ondt? Smerterne og et plaster
eller stottebind ger, at du hele tiden
leegger maerke til det omrade, der er
kommet til skade, sa du kan passe
pé det, sa der ikke sker yderligere
skade. Hvad ville der ske, hvis du
ikke kunne meerke smerte?

nar din krop har brug for en pause ﬂ

5. Atgore noget, som er lidt sveert for

dig, og som du er lidt bange for. Det
ma ikke veere noget farligt, og det
skal veere noget, du tror, du maske
godt kan. F.eks. at hoppe over en
bestemt groft, hoppe ned fra en

hgj sten eller vende cyklen pa en
smal vej uden at seette foden ned.
Hvordan foles det, nér det lykkes for
dig? Far du lyst til at gore det igen?
Hvorfor?

TIMEOUT
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mad
og hvile

NZRING TIL KROPPEN

For at fungere har kroppen brug for naering
ogilt. Nar man traekker vejret, optager krop-
penilt fra luften via lungerne. Ilten optages
iblodet og fores rundt til hele kroppen. Nar
man spiser, far kroppen vigtige byggesten
gennem maden, og ved hjeelp af den ilt, som
kroppen far gennem lungerne, kan maden
omdannes til energi. Energien bruger krop-
pen til at holde sig selv ved lige, til varme og
til beveegelse.

DE STORE BYGGESTEN, SOM
KROPPEN HAR BRUG FOR,
ER PROTEIN, KULHYDRATER
OG FEDT (Kilde 8)

A. Proteiner kroppens “mursten”, som
muskler, knogler, hud osv bygges op
med. Protein findes bl.a. i ked, fisk, aeg,
ost, melk, benner og linser.

20 TIMEOUT

B. Kulhydrater er kroppens “benzin”, som
giver hurtig energi til bade at teenke
oglobe. De findes i f.eks. brod, pasta,
havregryn, frugt og gront.

C. Fedterkroppens energireserve og
isolering. Fedt indeholder dobbelt sa
meget energi som kulhydrater, men
energien er ikke helt s& hurtig at fa fat
i. Fedtet hjeelper ogsa kroppen til at
holde varmen, nar det er koldt, og det
virker som stodpude f.eks. pé fodder og
bagdel. Fedt findes bl.a. i flade, ost, kad,
olie, avocado, nodder og fro.

De smda byggesten, som kroppen ogsa har
brug for, er vitaminer og mineraler. De

er sma partikler, som er vigtige dele af de
mange kemiske processer, der foregar i
kroppen for at fordeje maden og for at bygge
kroppen op. Vitaminer og mineraler findes
bl.a.ifrugt, gront, ked og melk.






HVAD SKER DER 1 KROPPEN,

NAR MAN HAR SPIST?

Nar man har spist et stort méltid mad,
bruger kroppen sd meget som muligt af
den energi, der er i maden. Det er et stort
arbejde at optage og gemme denne energi,
og derfor kan man godt blive lidt treet og
slov efter et stort maltid.

Nar man spiser, stiger meengden af insulin
ikroppen. Insulin er et meget vigtigt hor-
mon, dvs. et protein, der fungerer som et
signalstofi kroppen og far en masse ting til
at ske. Hvis man mangler insulin, har man
sukkersyge og ma have tilfort insulin for

at kroppen kan fungere normalt. Insulin
sorger for, at kroppen optager proteinerne,
der transporteres til muskler og knogler,
kulhydraterne, der gemmes ilever og
muskler i sma depoter af glycogen (et suk-
kerstof) og fedtet, der gemmes i kroppens
fedtceller. For at blive transporteret rundt
iblodet, mé alle disse stoffer brydes ned til
smé partikler. Det sker forst ved at tygge
maden med teenderne, og derefter i maven
og tyndtarmen, hvor kroppen tilsetter vee-
ske og enzymer, der er proteiner, der virker
som sakse og klipper maden over i sma
bidder. Nar stykkerne er sma nok, bliver de
transporteret rundt med blodet til deres
endestation, og derefter bliver de bygget op
igen og brugt eller gemt af vejen. S& insulin
far kroppen til at optage og gemme energien
fra maden. Ndr al maden er fordgjet, falder
maengden afinsulin igen.
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HVAD SKER DER, NAR MAN IKKE
SPISER, DVS FASTER? (Kilde 9)

Cirka 4-6 timer efter at man har spist, er
maven tomt og maden fordgjet. Sa begynder
sukkermengden i blodet, blodsukkeret, at
falde, og sd ma kroppen gore noget for at
skaffe mere energi. Det kan den gore pé to
mader. Enten kan man spise noget mere
mad eller ogsa kan kroppen begynde at
bruge af den oplagrede energi. Men den kan
ikke gore begge dele pa en gang. Hvis der
ikke er mad i neerheden eller det er midt om
natten, sa vil kroppen bruge den oplagrede
energi. Det er en helt naturlig situation, sa
selvom man maske kan fole sig sulten, sa er
der ingen grund til panik. Kroppen indehol-
der energi til i hvert fald 40 dage uden mad,
sd man dor ikke af sultilobet af natten eller
ved at springe et maltid over.

Nar der ikke er mere mad, vil meengden af
insulin falde, og sé kan kroppen hente den
oplagrede energi frem og bruge den. Det
letteste at hente er depoterne af glycogen
ileveren, sa det gor kroppen forst. Her er
der energi nok til 24-36 timer. Herefter ma
kroppen gé over til at bruge “fjernlagrene”
af energi - vores fedt. Noget af fedtet kan
omdannes til sukker, og noget omdannes
til ketonstoffer, der er et braendstof, som det
meste af kroppen kan bruge, ogsa hjernen.
Kroppen bruger stort set ikke proteinerne
til at danne energi, da de er sa vigtige for
kroppens funktioner. Nar man ikke spiser,
sa kaldes det at faste, og sa tar kroppen sin
neering fra den oplagrede energi. Det er et



supersmart system, for det er jo ikke alle
mennesker, der kan spise flere gange om
dagen hver dag. Og nar der sa er darlige
tider, s kan man leve af sit fedt. Det er
det, mange dyr gor, nar de garihiom
vinteren.

Nar man faster, far kroppen en pause fra
sit arbejde med at fordoje, og sé far den tid
til at rydde op, fjerne affald og bygge nye
celler op.

MALTIDER OG PAUSER

Det er bedst for kroppen, at der er en
balance mellem at spise og at faste. En
god balance kan vaere at spise 3 maltider
om dagen, og s faste mellem aftensma-
den og morgenmaden. Sa far man al den
mad og neering, man skal bruge, plus
12-14 timers faste, hvor kroppen har ro til
athvile ogrydde op. Ved at holde denne
balance mellem at spise og faste, vilman
ogsd have lettere ved at undga at tage pa
iveegt. Pa engelsk hedder morgenmad
“breakfast”, som faktisk betyder at bryde
fasten, sd det er en naturlig ting at faste og

give kroppen hvile natten over.

nar din krop har brug for en pause H

PROV ...

1. Ienuge ikke at spise noget mellem
aftensmad og morgenmad. Det kan
veere lidt sveerti begyndelsen, men
man venner sig hurtigt til det.

2. Ienugeikke at spise noget
mellem de 3 hovedmaltider.

3. Atlade veere med
at spise slikien uge.

4. Atlegge maerke til maltiderne en
hel dag. Indeholder maltiderne
alle de store byggesten (protein,
kulhydrat, fedt) samt frugt og grent,
der giver de smé byggesten?

5. Atforeslé forskellige maltider
til 3 dage, hvor alle indeholder
protein, kulhydrat, fedt samt frugt
og gront.

6. Atspise din mad langsomt, tygge
den godt og laeegge meerke til, hvad
du spiser, uden at laese eller se pa
mobil eller computer samtidig.
Hvordan smager maden sa? Bliver
du mere meet?

TIMEOUT
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resume

Nu har vi set pa 4 omréder, der er vigtige

for kroppen: veekst, beveegelse, sport og
mad. Inden for alle omraderne er det bedst
for kroppen, at der er en balance mellem
aktivitet og hvile. Sa hvis man gerne vil
veere sund og rask og have masser af energi,
sd skal man prove at fa en balance mellem
aktivitet og hvile pa alle 4 omrader:

1. Lare ogvokse - sove

2. Motion - hvile

3. Sportogtrening - hvile

4. Spise - faste

Denne balance gelder ikke kun for bern og
unge, men ogsa for voksne, og for de voksne

kan man tilfoje en balance mellem arbejde
og hvile.
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4

Det har desuden gennem arhundreder
veeret en tradition i mange samfund at have
en ugentlig hviledag (Lces mere om religion
pa www.sabbat.dk), for at man kan hvile
ud, gore noget andet end det, man plejer, og
veere sammen med familie og venner uden
athave darlig samvittighed.

Hvis man prover at holde denne balance
mellem aktivitet og hvile gennem hele livet,
vilman have gode chancer for atleve et
sundt og sjovtlivog undga en masse uned-
vendige sygdomme. S4 jo for man leerer det,
jo bedre!
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