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Hvad er en plantebaseret kost?

En plantebaseret kost er

primaert bygget op omkring hele,
uforarbejdede planter. Den bestar
af grantsager, baelgfrugter, fuldkorn,
kartofler, svampe, frg, ngdder, frugt,
krydderurter og krydderier. En
plantebaseret kost kan indeholde en
lille maengde animalske produkter.

En helt plantebaseret kost indeholder
ingen former for animalske
produkter. Det betyder hverken rgdt
kad, fierkrae, fisk, skaldyr, honning,
g eller mejeriprodukter. Helt
plantebaseret er altsd det samme
som vegansk.

En vegetarisk kost indeholder ikke

kad eller fisk, men kan inkludere
maelk, ost, g og honning.
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Kaere laeser,

| dette magasin far du viden om, hvilken
rolle maden spiller i idraets- og sportsver-
denen. Maden er grundlaget for traening
og resultater, men den handler ogsa om
faellesskab og kultur. Du kan starte med
at drible ned i vores artikel, som stiller
spgrgsmalet: Hvis idraet er for alle, skal
maden sa ikke ogsa vaere for alle?

| magasinet er der ogsa masser af indhold
til dig, der vil blive en bedre atlet. Du kan
for eksempel mgde to eliteboksere, der
prover kraefter med plantebaseret mad. De
finder ud af, at de faktisk bliver staerkere
og mere udholdende efter blot en maned
pa en plantebaseret kost. Det var ikke det
resultat, de forventede, da de hgrte om
forsgget fgrste gang.

Laes ogsa om, hvordan maden kan hjzalpe
dig med at restituere hurtigere, sa du
hurtigere kan komme tilbage pa banen
sammen med kammeraterne.

Magasinet er spaekket med inspiration fra
eliteudavere, bgger, film og opskrifter, som
du kan tage med hjem i dit kakken.

Magasinet giver ogsa rad til foraeldre

om, hvordan vi understgtter vores bgrns
udvikling, bade fysisk og mentalt. Maga-
sinet er ogsa til dig, der serverer mad i
idreetscaféer, til sportsarrangementer eller
til mader, hvor fokus er pa laekker, sund og
baeredygtig mad.

Dette magasin er til dig, der elsker sport,
og som tror p3, at praestation, sundhed og
gleeden ved fzellesskab hanger ulgseligt
sammen.

God laeselyst.

Grgnne hilsener

Daniel, Casper, Tina, Katrine og Alexander
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Idreet for alle
betyder mad for alle

Tiderne @endrer sig og flere og flere danskere tager en grennere
kost til sig, men det gar treegt i sportshaller og ved idraetssteevner.
Det er nemt at svinge en stadionpelse pé grillen, men det er ikke

seerlig inkluderende.

AF KATRINE EJLERSKOV

dere og grannere maltider, ser vi en

positiv udvikling i samfundets forhold
til mad. Faktisk spiser hver femte dansker
fleksitarisk, altsa flere maltider uden kad
end med, og blandt de unge mellem 18 og
35 ar geelder det hele 30 % (COOP analyse
2024). Mange familier forsgger at leve mere
balanceret og baeredygtigt. Det er et klart
tegn pa, at vi som samfund er ved at gen-
teenke vores madkultur. Ikke kun af hensyn
til miljget, men ogsa fordi vi ved, at god mad
haenger teet sammen med bade fysisk og
mental trivsel.

:[takt med at flere danskere vaelger sun-

Plantebaseret Videnscenter star bag
projektet Plant Powered Sport &
Fitness, hvor gran omstilling og fysisk
performance gar hand i hand. Projektet
har allerede fanget interessen hos en
reekke efterskoler og sportsakademier,
som nu eksperimenterer med plante-

baserede dage og grenne maltider til
deres unge talenter. Det handler ikke
kun om sundhed, men ogsa om fremti-
dens baredygtige spisevaner.

Projektet er stgttet af Fonden for Plan-
tebaserede Fgdevarer.
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Grundstenen til projektet 'Plant-Powered
Sport & Fitness’, som dette magasin er et re-
sultat af, var en henvendelse fra et medlem,
der var ked af, at familien ikke kunne tage
del i maden ved sit barns sportsstaevner.
Det var en oplevelse af at sta uden for feel-
lesskabet, som mange, der spiser vegetarisk
eller vegansk, kender til, nar de skal spise
hjemmefra inden fodboldkampen eller skal
lade sig spise af med pommes fritter.

Grgnne maltider er ikke kun noget for
vegetarer og veganere. De officielle danske
kostrad anbefaler, at hver dansker hgjst
spiser 350 gram kad om ugen. Det betyder,
at vi alle skal spise mange grgnne malti-
der hver uge. Alligevel halter udbuddet i
sportshaller og fitnesscentre bagefter. Her
finder vi stadig alt for ofte en dominerende
menu bestdende af friture, stadionpglser
og fastfood. Det er paradoksalt, nar man
teenker p3, at disse steder netop skal vaere
rammerne for faellesskab, bevaegelse og
sund livsstil.

Maden skal matche malet

P& menuen i sportshaller finder vi typisk
stadionpglser, pglsemix eller kebabmix,
som er pglse eller kebabkad blandet med
pommes. Disse retter indeholder store
mangder salt, maettet fedt og forarbejdet



" Foto; Casper Bilto

kad. Ud over hurtigt at overskride de offi-
cielle kostrad hgrer de til en fgdevarekate-
gori, der er forbundet med a@get risiko for
hjertekarsygdomme, type 2-diabetes og
visse former for kraeft.

Det giver heller ikke mening, at netop disse
maltider er de primaere madvalg ved sports-
begivenheder, heller ikke for tilskuere.
Mange bgrn og unge kommer for at heppe,
se deres idoler og finde inspiration til selv at
blive en del af sporten. Nar vi skaber ram-
merne for feellesskab og sportsand, former
vi samtidig vaner. Hvis det eneste madud-
bud, vi praesenterer dem for, er stadionpal-
ser og kebabmix, sender vi et uheldigt signal
om, hvad der hgrer til sporten, og det risike-
rer at blive normen for naeste generation.

Et grant kekken i sportshallerne er ikke
kun et beteenksomt valg for de fa. Det er
et smart og inkluderende valg, der gavner
mange og styrker sammenholdet blandt
udaverne. Sammenholdet er afggrende for,

at de bliver i sporten i laengere tid. Nar mal-
tiderne tager udgangspunkt i det planteba-
serede, skabes en fleksibel og sund grund-
model, som alle kan veere med pa. Foraeldre
far en keerkommen handsraekning, nar der
findes naerende og maettende maltider til
deres bgrn, uden at de skal ty til fastfood
for eller efter traening. De unge sportsud-
gvere far mad, der understgtter deres energi
og praestation og ikke modarbejder den fysi-
ske indsats, de netop har lagt. Selv de aldre
gaester, der maske kommer som tilskuere,
motionerer eller arbejder som frivillige, kan
finde ny inspiration i grgnne retter, som
bidrager til bedre livskvalitet.

Hvis vi virkelig mener, at idreet er for alle,
skal maden ogsa veere det. Grgnne maltider
er ikke bare et alternativ, men en ngdven-
dighed, hvis vi vil skabe sunde og inklude-
rende rammer for sport og feellesskab. For
maden skal ikke std i vejen for sporten. Den
skal Igfte den.
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Faellesskabet forstaerkes 1
Nordvests fodboldkgkken

Nar boldene ruller pa banen, simrer plantebaserede retter i
klubhuset hos BK Union. Her er maden med til at skabe et socialt
samlingspunkt, hvor alle kan veere med - uanset madkultur og
fodboldniveau.

AF DANIEL BARRERA MADSEN. FOTOS: DANIEL MADSEN

et er onsdag i Nordvest, og mens Midt i det hele star Martin Weihrauch -
regndraberne pisker mod ruderne, frivillig ildsjzel, entertainer og madkaptajn i
er der varmt og teet i det lille kakken, fodboldklubben Union. Hver uge er han en

hvor gryden snurrer og stemmerne summer. del af det hold pa omkring 12 frivillige, som
Der dufter af Nordafrikansk gryderet i klub-  sgrger for, at klubbens medlemmer - og alle
huset. Her mgdes fodbold og fzellesskab andre sultne naboer - kan fa et solidt maltid
- ikke kun pa banen, men ogsa omkring mad til 85 kr. Dagens ret? Maske en ltali-
bordene. ensk inspireret beluga bolognese, en smag-




Kunne du selv teenke dig at smage
en af Martins favoritter? Sa tag

ud og besgg ham i Nordvest eller
lav hans Nordafrikanske gryderet
hjemme i dit eget kgkken - bare
scan QR-koden til hgjre.

fuld kimchi toast eller maske en varmende
daal med friske grgntsager. Uanset hvad,

sa er maden naerende, ofte vegetarisk, eller
som i dag, 100% plantebaseret og lavet med
keerlighed.

"Vi laver overvejende vegetarisk mad i vores
kakken. Men nar vi modtager overskudsmad
fra de lokale kabmaend, sa kan der godt
veere kad, og nar farsteholdet spiller hjem-
mekamp, sa kommer den lokale pglsevogn
og indtager sidelinjen” fortzeller Martin
Weihrauch.

Alle skal kunne spise med

| BK Union, som blev tildelt titlen "Arets
Klub 2024” af DBU, handler det ikke kun
om mad. Det handler om mennesker. Om at
skabe forbindelser i lokalomradet - uden at
tvinge nogen til noget. Man gar ikke efter
langbordsmiddage i Nordvest, men man
sidder i mindre grupper ved de opstillede
borde-baenke szt i klubhuset eller foran
caféen, mens boldene triller pa gransveeren

ved siden af. Fellesspisningen efter traening
for far-datter/mor-s@n er blevet en rytme
og et tiltraengt afbraek fra den sadvanlige
ulvetime derhjemme. Det er blevet en tradi-
tion. En samlende kraft, hvor familiebandet
forstaerkes. Nar vejret er godt, serveres der
op mod 100 kuverter pa to timer. Mens de
kolde regnvejrsdage tiltraekker 50-70 spi-
sende gaester.

Om den gode succes med den plantebase-
rede mad fortaeller Martin:

“Det skal vaere nemt at lave maden, for jeg
har altsa ikke hele dagen til at sta over gry-
derne. Vi har folk fra alle mulige kulturer her
i Nordvest, og én ting har de til falles: De
elsker god mad. Nar den gode mad er plan-
tebaseret, kan alle spise med, og dét er med
til at styrke feellesskabet.”
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To eliteatleter tester
plantebaseret kost og
bliver staerkere

Kan en maned pa en 100 % plantebaseret kost virkelig forbedre

styrke, udholdenhed og preestationer hos toptreenede boksere.

Det satte Cecilie og Abdallah sig for at finde ud af, og resultatet
overraskede alle.

AF CASPER BILTON

o unge atleter med masser af traening
‘ i bagagen, men uden erfaring med

plantebaseret kost, valgte at kaste sig
ud i et en maneds langt kosteksperiment.
Kadet blev skiftet ud med kikzerter, linser,
grontsager og flere kulhydrater. Malet var
at undersgge, hvo rdan plantebaseret ernae-
ring pavirker kroppen, styrken og formen pa
bare én maned.

Bag eksperimentet star Casper Bilton,
specialist i sportsernaering og planteernae-
ring samt projektleder hos Plantebaseret
Videnscenter, som fungerede som coach og
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kostvejleder. Med fokus pa et hgjt indtag af
kulhydrater, moderat protein og fedt lagde
han kostplanen for de to atleter.

“Kulhydrater er kroppens bedste braend-
stof,” forklarer Casper. “Det er dem, der
giver os kraften til at Igfte tungt samt
energien til at praestere og restituere. En
plantebaseret kost er oplagt til sportsfolk,
fordi man kan fokusere pa at fa en masse
kulhydrater. Nar maven fyldes op af tungt
kad og mejeriprodukter, er det sveert at fa
nok kulhydrater til at forbedre praestationen
via kosten.”



Skepsis blev til styrke

Skepsis blev hurtigt vendt til styrke for bade
Cecilie og Abdallah, som i starten var ner-
vgse ved tanken om at aendre hele deres
kostvaner. De frygtede, at de ville komme til
at mangle proteiner eller vigtige vitaminer.
Efter en grundig introduktion til planteba-
seret ernzering og vejledning i, hvordan de
skulle spise, begyndte de begge at maerke
markante aendringer i kroppen.

“| starten var jeg treet og lidt usikker pa,

om jeg fik det, jeg havde brug for,” fortael-
ler Cecilie. “Men pludselig kunne jeg lgfte
tungere i fitness. Jeg falte mig staerkere, og
mine muskler virkede mere markerede. Det
var ret vildt.”

5

Foto: Kasper Rebien

Malbare forbedringer pa én maned

For at dokumentere effekten af kostaendrin-
gen gennemfarte de fysiske tests bade far
og efter forsgget, uden at aendre pa deres
normale traeningsrutine, som primeaert
bestod af boksning og en smule styrketrae-
ning. Testene malte eksplosiv kraft, musku-
leer udholdenhed og kondition. Begge atle-
ter viste maerkbare forbedringer i naesten
alle fysiske parametre.

“Det er helt vanvittigt,” siger Abdallah efter
sidste test. “Jeg er virkelig overrasket. Jeg
troede ikke p3, at man kunne blive staerkere
uden kad. Men det her beviser, hvor vigtig
kost er, og at planter kan noget helt szerligt.”

Dvelse Abdallah (far) | Abdallah (efter) Cecilie (far) Cecilie (efter)
Sled Push (kg/10 m) 330 kg 355 kg 180 kg 215 kg
Assault Bike (watt) 931 watt 993 watt 640 watt 723 watt
Push-ups (2 min.) 57 77 38 47
Hangende i stand 1:38 min. 1:24 min.* 1:05 min. 1:14 min.
800 m Igb (tid) 2:33 min. 2:26 min. 3:10 min. 2:49 min.
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Plantefighter er imponeret over testresul-
taterne, men ikke overrasket

For nogle ville resultaterne veere en over-
raskelse, men ikke for Muay Thai atleten
Mathilde Kornval Hansen, som selv har spist
plantebaseret i otte ar. Sportsligt har Ma-
thilde en masse erfaring fra kampsportens
verden. Hun har treenet Muay Thai i tre ar,
bokset i fem og har desuden en baggrund
som gymnast.

“Resultaterne kommer slet ikke bag pa

mig,” siger hun om de positive resultater

fra testpersonerne. “Mange undervurderer,
hvor meget energi og hurtig restitution man
kan fa fra planter, iseer nar kosten er varie-
ret og balanceret. At de blev starkere giver
mening. En plantebaseret kost kan mindske
inflammation og forbedre restitution.”

Mere end bare mad pa tallerkenen

Hun har selv maerket effekten, bade fysisk
og mentalt.

“Jeg foler mig lettere og mere fokuseret,
iseer op til kampe. Min restitution er hurti-
gere, og jeg oplever mindre tung treethed
efter traening. Mentalt er jeg mere skarp og
stabil, og sa er der noget saerligt ved at vide,
at min livsstil stemmer overens med mine
veerdier.”

For Mathilde begyndte den plantebasere-
de rejse med en nysgerrighed pa sundhed
og baeredygtighed, men den udviklede sig
hurtigt til en helhjertet livsstil og er i dag en
integreret del af, hvem hun er som menne-
ske og atlet.

“Kampsport er ekstremt kraevende, bade
fysisk og mentalt. Derfor er det vigtigt for
mig at stgtte min krop med den rette kost,’
fortaeller hun. “Det bekraefter bare, at man
sagtens kan opretholde styrke, udholden-
hed og mental klarhed uden animalske
produkter, sa la&enge man prioriterer sin
ernaering og har disciplin.
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Mathilde har sammen med sin veninde Silja
Harling skabt projektet Plantepigerne, hvor
de afholder plantebaserede madevents,
workshops og catering. Det giver en fan-
tastisk mulighed for at vise, hvor leekkert
plantebaseret mad kan smage og se ud.

Foto: Mathilde Kornval Hansen



Ja, du far nok
proteiner fra planter

Du ved det godt. Der er mange fordele ved at spise en planterig
og plantebaseret kost. Men tvivlen om du far nok protein, om
maden smager godt, eller om det er for besveerligt at lave holder
dig tilbage. Seerligt hvis du dyrker sport og gerne vil bevare
eller opbygge muskelmasse og styrke. For kan alle disse hensyn
forenes? Ja, det kan de. Lad os se pa hvordan.

AF TINA BEERMANN. FOTOS: UNSPLASH

Proteinbehov

Ifzlge verdenssundhedsorganisationen
WHO skal kosten indeholde tilstraekkeligt
med protein til at vedligeholde proteinmas-
sen hos en person i energibalance og mode-
rat aktivitetsniveau. For raske voksne svarer
det til 0,83 g per kg kropsvaegt om dagen,
ogsa for dem der dyrker sport pa alminde-
ligt niveau.

Aktivitetsniveau skal ikke forveksles med
intensitet. Man kan sagtens have ugentlige
treeninger med hgj intensitet, men samlet
set have et moderat aktivetetsniveau over
ugen. Har du et fysisk kreevende arbejde
med stor anstrengelse eller dyrker du idraet
pa elite- eller topniveau, vil proteinbehovet
per kilo kropsvaegt veere starre, afthaengigt
af aktivitet og mal. Men det vil dit samlede
energibehov ogsa. Jo mere mad du spiser,
forudsat at den er rimeligt varieret, jo mere
protein far du automatisk, og dermed mader
du kroppens behov uden at skulle regne pa
hvert enkelt maltid.

Planter indeholder tilstraekkeligt med
protein af god kvalitet
Planteproteiner omtales ofte som vaerende

af lavere kvalitet end proteiner fra animal-
ske kilder som kagd, maelk og eg. Det skyl-
des blandt andet, at planteproteiner inden
tilberedning har en lavere fordgjelighed,

og at indholdet af enkelte essentielle ami-
nosyrer varierer afhaengigt af plantearten.
Men alle planter indeholder alle de essen-
tielle aminosyrer, som kroppen har brug for.
Studier viser, at planteproteiner stadig er en
fremragende kilde til protein og understgt-
ter muskelopbygning og restitution pa lige
fod med animalske proteiner (2,3,4,5,6).

Og vidste du, at nar man spiser plantebase-
ret, behaver man ikke at kombinere for-
skellige proteinkilder i samme maltid for at
opna en komplet aminosyreprofil? Kroppen
kan nemlig selv opbevare og sammenszatte
aminosyrer over tid (7,8).

Protein- og naeringsrige planter
Baelgfrugter som kikeerter, linser, kidney- og
edamamebgnner indeholder meget prote-
in. Desuden er de rige pa calcium og jern,
samt komplekse kulhydrater og kostfibre,
der giver god maethedsfornemmelse og er
gavnlige for din tarmsundhed. Jordnagdder
er ogsa en baelgfrugt, selv om vi oftest be-
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tragter dem som en nad i kulinariske sam-
menhaenge.

Ngdder og frg er en anden vigtig naeringskil-
de i den planterige og plantebaserede kost.
De bidrager med bade protein, vitaminer og
mineraler, og ngdderne er seerligt rige pa
gode umeaettede fedtsyrer.

Vidste du, at indtag af ngdder er forbundet
med lavere risiko for hjerte-kar-sygdomme,
og at kostradene anbefaler 30 gram ngdder
om dagen, svarende til en stor handfuld,
samt 1 til 2 spiseskefulde frg.

Korn er ogsa en vigtig kilde til bade protein
og neaeringsstoffer generelt, herunder sti-
velse, som er en vigtig kilde til kulhydrat.
Kulhydrat er dit primaere braendstof, nar du
traener og skal yde en indsats for dit hold.

Ogsa grantsager og frugt indeholder prote-

in. Seerligt grankal, broccoli, spinat, granne
bgnner og granne zrter er meget protein-

12 MAD & SPORT

rige set i forhold til antallet af kalorier, de
bidrager med i kosten.

Plantebaseret kost er lettere at tilberede
end mange tror - og de smager godt

Ra beelgfrugter skal udblades og efterfal-
gende koges grundigt for at gdelaegge lekt-
iner, som er naturlige giftstoffer i planter.
Heldigvis kan du kabe mange slags bgnner
og linser, der allerede er varmebehandlede,
og som kan anvendes direkte i salater, gry-
deretter, supper, spreads eller som snacks.

For at give beelgfrugterne smag kan du
tilseette lidt salt, krydderier eller krydderur-
ter og lidt syre fra for eksempel citronsaft.
De fungerer seaerligt godt i kombination med
ngdder og frg, der giver fedme og fremhae-
ver smagen.

Har du teenkt over, at alle disse elementer
findes i den klassiske hummus, der stam-
mer fra Mellemgsten, men som i dag er en
udbredt spise i mange kulturer.



Du kan ogsa kgbe pasta samt mel lavet
af kikeerter og linser, der eksempelvis kan
bruges til pandekager.

Sojadrik og sojayoghurt er gode alternati-
ver til maelk og yoghurt fra kger, og tofu og
tempeh er proteinrige produkter, du kan
smuldre, skeere i skiver eller tern, stege og
bruge som erstatning for kad i varme retter,
som palaeg eller som topping til salater og
supper.

Der findes ogsa en lang raekke proteinrige
kaderstatningsprodukter, der kan gare over-
gangen fra kad til flere planter lettere, fordi
retterne kan ligne og i hgj grad smage som
dem, vi kender.
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Husk dine 3 Bler

for bedre restitution

— En guide til dig, der vil give kroppen de bedste betingelser efter trening

Nar sveden er torret af panden og pulsen falder, begynder
restitutionen - tiden hvor kroppen genopbygger sig og bliver
steerkere. Det handler ikke kun om at hvile, men ogsd om hvad
du spiser. Her kommer de 3 B'er ind: beer, bananer og bgnner.
Nemme at huske, endnu nemmere at spise.

AF CASPER BILTON. FOTOS: UNSPLASH
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Baer

Baer (som blabeer, hindbaer og solbzer) er sma ernze-
ringsbomber. De er rige pa antioxidanter, som hjeelper
kroppen med at bekaempe inflammation og et overskud
af frie radikaler, som opstar under traening. Samtidig
indeholder de plantestoffer og vitaminer som C-vitamin,
der styrker immunforsvaret - som statter kroppen i at
genopbygge sig selv efter fysisk aktivitet.

Bananer

Bananer er nemme at spise pa farten og fyldt med
kulhydrater. De er perfekte at spise lige efter traening.
Derudover er de rige pa kalium (potassium), et mineral
der spiller en vigtig rolle for musklernes funktion og
hjaelper med at forebygge kramper og gmhed.

Bgnner

Bgnner og balgfrugter er geniale for restitution, fordi
de leverer bade braendstof og byggesten. De indeholder
bade kulhydrater og protein, hvilket gar dem ideelle i

et maltid efter treening. Baelgfrugter er rige pa protein,
som hjaelper kroppen til at genopbygge muskelvaev.
Derudover, er bgnner og andre bzelgfrugter rige pa flere
restitutionsfremmende nzeringsstoffer - f.eks. magne-
sium, som modvirker kramper, og jern, der er vigtigt for

/ ilttransporten i blodet.
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Vidste du...

Kulhydrater hjeelper faktisk din krop med at
udnytte protein bedre. Nar du spiser kulhy-
drater efter treening, stiger insulinniveauet

i blodet - og det hormon hjalper med at
transportere bade glukose og aminosyrer
(fra protein) ind i musklerne. Det betyder, at
kulhydrater ikke kun genopfylder energien,
men ogsa forstaerker effekten af protein i din
restitution.

Hvorfor er kulhydrater vigtige?

Lige efter traening er kroppens lagre af
glykogen (energi i musklerne) temt. Her er
det afgarende at fa kulhydrater hurtigt for
at fylde energidepoterne op igen. Kulhydra-
ter giver kroppen braendstof, og uden dem
bliver du bade traet, sm og mindre klar til
naeste traening.

Her er det, at bananer og baer er fantastiske.
De er lette at fordgje, naturligt sgde og fyldt
med kulhydrater. Spis dem alene eller smid
dem i en smoothie - sa er du hurtigt i gang
med restitutionen.

Hvad med protein lige efter traening?

Det er en udbredt misforstaelse, at du

skal spise protein lige efter traening for at
fa effekt. Din krop bruger ikke straks det
protein, du indtager efter treeningen - den
bruger det, du har spist pa et tidligere
tidspunkt. Spis et helt almindeligt maltid,
nar du kommer hjem. Det vigtigste er, at du
over tid far deekket dit behov for protein og
byggesten.

Sadan far du de 3 B’er med i din traenings-
rutine

Her er nogle nemme og naeringsrige malti-
der med baer, banan eller bgnner, der under-
statter restitution efter traening

Havregryn med baer og ngdder: En skal hav-
regryn med sojadrik og toppet med friske
bzer, skiver af banan, hakkede ngdder og et
drys chiafrg.

Bananpandekager med baer og peanut-
butter

e Pastasalat med grgnsager, bgnner eller
tofu og en god tahini-dressing

Smoothie med sojadrik, banan, hvide
bgnner, frugt og baer*

Smoothie med sojadrik, havregryn, banan,
spinat og en scoop plantebaseret protein-
pulver.

*Du kan med fordel koge baer og grgntsager fra frost

og fryse dem ned igen i passende portioner sammen
med banan, sa de ligger klar til din naeste smoothie.
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Nar ikonerne valger gront

I en verden hvor preestation, udholdenhed og mental skarphed er
afgerende, vaelger flere eliteatleter at skaere kadet fra og fylde tal-
lerkenen med grontsager, baelgfrugter og nedder. En plantebaseret
kost har vundet indpas blandt sportens superstjerner.

AF CASPER BILTON. FOTOS: FREEPIK

Lewis Hamilton: Formel 1-ikon

Syvdobbelt verensmester Lewis Hamilton

er ikke kun hurtig pa banen - han er ogsa
frontlgber, nar det geelder plantebaseret
livsstil. “It just felt like ethically and scientifi-
cally... this was something that made sense
for me,” har han sagt til People Magazine
om sin veganske livsstil.

Men valget handler ikke kun om ham selv -
Hamilton ser det som en ngdvendighed for
planeten: “Adopting a vegan diet is the only
way to truly save our planet,” udtalte han i
et interview med Sky News.

De gragnne tennislegender: Novak Djokovic
og Venus Williams

Novak Djokovic og Venus Williams er ikke
kun kendt for deres imponerende praesta-
tioner pa tennisbanen - de har ogsa begge
valgt en plantebaseret kost, som de mener
har vaeret afggrende for deres helbred og
karriere:

“l do eat plant-based. | think that’s one

of the reasons why | recover well. | don’t
have allergies that | used to have any more.
And | like it.” fortzeller Novak Djokovic til
Euronew.com. Han fortsaetter: “I attribute a
great deal of my professional success to my
diet (...) it is possible to be plant-based and
to recover well, to have strength, to have
muscles.”
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Venus Williams' rejse mod en plantebaseret
livsstil begyndte, da hun blev diagnostice-
ret med Sjogrens syndrom - en autoimmun
sygdom, som pavirkede hendes energini-
veau og helbred og hun fortzller i et inter-
view med Business Insider: “Plant-based
definitely changed my life”.

Alex Morgan & Héctor Bellerin - Fodbol-
dens plante-stjerner

For bade Alex Morgan, anfarer og angriber
pa USA’s kvinde-landshold, og Héctor Bel-
lerin, kendt for sin tid i Arsenal, Barcelona
og Real Betis, har deres plantebaserede kost
givet maerkbare fordele.

Héctor Bellerin blev hurtigt overrasket over
effekten pa kroppen: “I always had a little
bit of problem with my ankles,” forklarer
han til fodboldmagasinet Goal. “When | had
played very hard games they would get a bit
inflammated and then they would be very
sore. And now it’s like - | don’t even have to
strap them to play anymore.”

Alex Morgan fortzeller til Reuters: “I even
adopted a vegan diet, because it didn't feel
fair to have a dog | adore, and yet eat meat
all the time.”



NBA s super (gronne) helte Chris Paul &
Kyrie Irving

NBA-stjernerne Chris Paul og Kyrie Irving
har begge valgt at laegge kosten om. Chris
Paul beskriver den pludselige livsstils-om-
stilling som en lille udfordring:

“l chose a plant-based life. So far, so good.
Not easy. But for me it's working (...) |
went cold turkey. | tell you: | was itching.

| thought | needed a chicken wing or so-
mething. But somehow | made it through.”
- fortaeller han til Mens Health.

Kyrie Irving oplevede ogsa forandringer: |
had to get away from the animals... So my
energy is up, my body feels amazing.” for-
teeller han til hjemmesiden Medium.

Ole Henriksen - Danmarks plantebaserede
solstrale

Ingen artikel om livsstil uden Danmarks
egen glow guru, Ole Henriksen. Skanheds-
eksperten har i arevis levet plantebaseret.
Med sit evige gode humgr og sin uovertruf-
ne energi, er han bevis p3, at planter giver
livskraft.

"Det var den bog (Kinastudiet), der over-
beviste mig om at blive veganer. Jeg har en
enormt staerk krop. Jeg er aldrig syg, og jeg
dyrker motion som en ung fyr.” Fortzeller
Ole Henriksen til Danmarks Radio.
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Plantebaseret sundhed pa
film: Gamle budskaber i
nye rammer

Fra dokumentarfilmene Diet for a New America til The Game
Changers ser vi en rgd trdd: Plantebaseret kost er ikke lzengere et
alternativ - det er en strategi. For sundhed. For praestation. For
fremtiden.

AF CASPER BILTON

Kost og sundhed fylder mere end nogen- Dr. Michael Klaper understreger, hvordan
sinde i bade sportsver denen og hverdagen. et hgjt kedforbrug kan kobles til alvorlige
Filmmediet er en staerk kanal til at formidle  livsstilssygdomme - et budskab, der skulle
den videnskabelige og etiske debat omkring vise sig at veere forud for sin tid.

ernzering og livsstilseendring. Fra 1991 til i
dag har en reekke dokumentarfilm formaet
at bringe gamle sundhedsbudskaber frem

i lyset igen - nu med stgrre kraft, bedre

grafik og mere forskning i ryggen. How Your Food Choices
Affect Your Health, Happiness
. . . and the
Men hvad siger disse film egentlig? Og Future of Life on Earth

hvorfor er plantebaseret kost ikke kun rele-
vant for dem, der gnsker at leve laengere -
men ogsa for dem, der vil praestere bedre?

Et tidligt oprab: "Diet for a New America”
(1991)

Allerede i begyndelsen af 90’erne satte John A

Robbins gang i en bglge af kritisk refleksion

over kadets rolle i vores kost og samfund. m
| dokumentaren Diet for a New America

baseret pa hans egen bog, far seeren ind- AMERICA

blik i bade de etiske og sundhedsmaessige
konsekvenser af animalsk fgedevareproduk- BY JOHN ROBBINS -
tion. Eksperter som T. Colin Campbell og ‘
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T 1iS MOVIE COULD SAVE YOUR LiFE!

www.WhatTheHealthFilm.com

JAMES CAMERON
SUzZY AMIS CAMERON

ARNOLD SCHWARZENEGGER
JACKIE CHAN

LEWIS HAMILTON

E’HANE’EPS

Videnskaben traeder frem: "Forks Over Knives”
(2011)

To artier senere byggede Forks Over Knives videre
pa de samme sundhedsargumenter, men nu med
et skarpere fokus pa data. Filmen fglger Dr. Cald-
well Esselstyn og professor T. Colin Campbell, der
dokumenterer hvordan kroniske sygdomme som
diabetes, hjerte-kar-sygdomme og fedme i mange
tilfeelde kan forebygges - og i nogle tilfaelde endda
vendes - med en plantebaseret kost. Det handler
ikke blot om fraveeret af kad, men om tilstedevae-
relsen af uforarbejdede plantefgdevarer.

Systemisk kritik: "What the Health” (2017)

What the Health gar skridtet videre og kaster lys
over den ubehagelige alliance mellem fagdevarein-
dustrien og sundhedsorganisationer. Filminstruk-
tar Kip Andersen undersgger, hvorfor den viden
om plantebaseret kosts sundhedsfremmende ef-
fekter ikke nar ud til befolkningen. Samtidig frem-
haeves den direkte sammenhang mellem animal-
ske produkter og sygdomme som kraeft, diabetes
og hjertekarsygdomme. Filmen er kontroversiel,
men den stiller spargsmal, der er vigtige - iseer for
den moderne forbruger og atlet, der sgger langsig-
tet sundhed.

Plantekraft og praestation: "The Game Changers”
(2018)

Der, hvor de tidligere film fokuserede pa sygdoms-
forebyggelse, saetter The Game Changers fokus pa
praestation. MMA-kaemperen James Wilks under-
sgger, hvordan topatleter fra NFL, ultralgb og styr-
kelgft klarer sig - og forbedrer sig - pa planteba-
seret kost. Laeger som Dr. Scott Stoll argumenterer
for, at kadprodukter haemmer restitution og skaber
inflammation, mens planter fremmer tarmflora,
immunforsvar og muskelgenopbygning.

Et hgjdepunkt i filmen er eksperimenter, der sam-
menligner fysiologiske reaktioner efter indtag af
animalsk versus plantebaseret kost - bl.a. med
malinger af blodkvalitet og endotel-funktion, der
er afgagrende for sportspreestation. Filmens af-
sluttende budskab er klart: Plantebaseret kost
beskytter ikke blot helbredet - den optimerer ogsa
praestationen.
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Sadan far man gron mad
i sportscaféeen til at score
point hos alle

Ved at seette smagen i centrum, praesentere det grenne som
forstevalg og lade kad veere et tilvalg, har caféen i Kildeskovshallen
i Gentofte skabt en menu, der tiltaler bade sportsfolk og tilskuere.

AF DANIEL BARRERA MADSEN

vordan far man unge basketball-
H spillere, motionist svammere og

foraeldre under weekendstaevner til
at tage godt imod plantebaseret mad i en
sportshal. Det har Kildeskovshallen i Gen-
tofte et godt bud p4, hvor linser og langskud
gar op i en hgjere enhed. Med hundredyvis
af besggende hver uge har caféen i hallen
fundet sin egen opskrift pa, hvordan man
far plantebaseret mad til at score point.

Og det begynder ikke med ideologi. Det be-
gynder med velsmagende mad og nudging.

Det grgnne farst og kad som tilvalg

“Vi forsgger ikke at omvende nogen, men vi
gor det nemt at veelge gront,” forteeller Julie
Donatzsky, der er en af drivkreefterne bag
caféens grgnne omstilling.

Et centralt princip i Kildeskovshallens cafés
tilgang er, at det grgnne er standarden,
mens kadet er et tilvalg. En pastasalat
bygges op vegetarisk, og sa kan man til-
veelge kgd ovenpa. Det betyder, at alle kan
spise med, og ingen fgler sig ekskluderet.

“Og sa har vi selvfglgelig sarget for, at den
vegetariske pastasalat er et fyldestggrende

20 MAD & SPORT

maltid i sig selv med bade pesto, grentsager,
bgnner og aerter, men hvis man vil tilfgje
kad pa toppen, sa er man velkommen til at
bede om dette. Det koster kun lidt mere,”
siger Julie med et smil.

Navnet gar retten og forskellen

Hvis du kalder det “vegansk suppe”, har du
allerede tabt. Men kalder du det “frisk og
syrlig tomatsuppe med ristede kikaerter og
granne urter”, sd lyder det pludselig som
noget, man har lyst til at prgve.

| Kildeskovshallens café har man erfaret,
hvor stor en forskel ordene gar. Ikke bare

i salget, men ogsa i holdningen til maden.
De undgar at bruge ord som vegetarisk,
vegansk og kadfri som overskrifter og
fokuserer i stedet pa en appetitlig navngiv-
ning, hvor man har fokus pa smag, tekstur
og ravarer. Det handler ikke om at skjule, at
maden er grgn, men om at fremhaeve det,
der gar den lakker.

“Folk vil have noget, der lyder godt. lkke
noget, der lyder som en undskyldning. Den
rigtige titel kan veere den fagrste bid og den
vigtigste,” siger Julie.
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Menuen starter i hovedet og i munden pa
personalet

| Kildeskovshallen har de erfaret, at et
menukort ikke bare viser, hvad man kan f3,
det viser ogsa, hvad man bgr vaelge. Nar den
gronne ret star fgrst, og nar den bliver frem-
havet som “kokkens anbefaling” eller “vores
favorit”, sa stiger sandsynligheden for, at
gaesterne vaelger den. Det virker simpelt,
men det er effektivt. Og det virker endnu
bedre, nar personalet bakker op.

Et smil og en bemaerkning som “tomatsup-
pen er helt vildt god, frisk, syrlig og med
ristede kikaerter pa toppen” kan vaere det
lille skub, der far nogen til at prgve noget
nyt. | en travl sportshal kan det virke som
sma detaljer, men det er netop de sma ting,
der far den granne ret til at fgles som det
naturlige valg. Ikke det alternative.

Effekten maerkes og smages
| Kildeskovshallen er erfaringerne klare. Nar

Top 3 nudging tips til mere salg:

1. Gor det grgnne valg til det normale og tilbyd kad i retten som

et tilvalg til en merpris.

2. Appetitlig navngivning: undlad veg-ord og beskriv hvad retten
er (brug piktogram til at kommunikere til vegetarer/veganere)

3. Placer det granne valg gverst pd menukortet

den granne mad praesenteres med fokus
pa smag og appetitvaekkende beskrivel-
ser, veelger flere gaester den helt naturligt.
Grgntsagssandwichen salger lige sa godt
som den med kylling, og ugens vegetariske
ret har fast publikum.

Til en generalforsamling blev en vegeta-
risk lasagne serveret til alle pa opfordring
fra klubbens ledelse. Ingen brokkede sig
over fraveeret af kad, fordi retten var fuld
af velsmag med grgntsager og baelgfrug-
ter. Og da caféen serverede sandwich til

et arrangement med 450 deltagere, valgte
hele 30 procent den granne sandwich. Ikke
pa grund af etiketter, men fordi det ganske
enkelt lgd appetitligt.

Det granne vinder, nar det fgles som en
naturlig og genkendelig del af menuen. Ikke
som en erstatning, men som et reelt og
fristende farstevalg.

Find mere viden her }
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5 inspirerende bagger
til sport og kost

Her far du en oversigt over fem beger, der pa hver sin made giver
dig indsigt i, hvorfor og hvordan du kan leve plantebaseret, med
seerligt fokus pa sundhed og en aktiv livsstil.

AF CASPER BILTON

1.

Kinastudiet af T. Colin Campbell

CHINA Findes pd dansk
: En klassiker inden for ernaeringsforskning. Kinastudiet bygger
STUDY\ pa et af de mest omfattende ernzeringsstudier nogensinde
og praesenterer staerke argumenter for, at animalsk protein er
T e ——— forbundet med en raekke livsstilssygdomme. Bogen er tung pa

Study of Nutrition Ever Conducted . o .
’ videnskab, men let at forsta og perfekt for den sundhedsinte-
resserede, der vil kende fakta bag overskrifterne.

T. COLIN CAMPBELL, eip
THOMAS M. CAMPBELL II, mp

2 o NEW YORK |.'\."\I'.-‘I\II ER
Hvordan du undgar at do
af Michael Greger N 0?

Findes pd dansk
Med en solid dosis videnskab og en god portion
humor dykker Dr. Greger ned i de 15 mest udbredte
dadsarsager i den vestlige verden, og hvordan de kan
forebygges og behandles med kost og livsstil. Hans
evidensbaserede tilgang gar bogen bade tankevaek- MICHAEL GREGER, M 1) pacy yy
kende og praktisk. P4 hjemmesiden nutritionfacts.org ik GENE g
kan man desuden finde masser af ekstra materiale,
0gsa om sport og ernaring.
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FITNESS V) Plant Power Fitness

af Casper Bilton
Dansk forfatter, findes pd bibliotekerne

Endelig en dansk bog malrettet den aktive livsstil. Tidligere
professionel atlet Casper Bilton leverer konkrete rad om,
hvordan man kan kombinere plantebaseret kost med trae-
ning, uanset om du er motionist eller atlet. Bogen er anbefa-
let af fagfolk og understattet af den nyeste forskning inden
for sportsnaering. En oplagt leesning for den danske
plantekriger.

4. Den

Den plantebaserede kost af Maria Felding

og Tobias Schmidt Hansen
Dansk forfatter, findes pd bibliotekerne

Vil du have én bog, der rydder op i myterne om planteba-
seret kost og giver dig redskaber til en sundere hverdag, er
dette valget. Forfatterne, en klinisk diaetist og en laege, gen-
nemgar, hvordan forskellige fgdevarer pavirker kroppen, og
hvordan man far deekket sine naeringsbehov uden animalske
produkter. En af de mest grundige og oplysende bagger om
emnet pa dansk.

NEW YORK TIMES BESTSELLER
MATT FRAZIER‘ROBERT CHEEKE ;
Founders of NO MEAT ATHLETE and VEGAN BODYBUILDING [

THE

PL A N T The Plant Based Athlete
af Matt Frazier og Robert Cheeke

B A S E D Kun pd engelsk

ATHLETE Denne internationale bestseller viser, at steerke k[’oppe ikke
behagver kagd. Med eksempler fra topatleter og evidens for
&7 hurtigere restitution, bedre sgvn og feerre skader, er bogen

A Game-Changing Approach

en inspirerende guide til, hvordan plantekost kan vaere vejen
R til toppraestation. Perfekt til den ambitigse sportsudgver, der

Foreword by MICHAEL GREGER, MD, &7 -

M vil optimere sin treening og samtidig spise baeredygtigt.

to Peak Performance
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3 favoritter blandt
sportsgaesterne

Der findes et veeld af grenne retter, men hvad fungerer egentlig
bedst. Her er tre bud pa fremtidens laekre klassikere, der kan fa
flertallet af gaester til at sige ja tak.

AF DANIEL BARRERA MADSEN. FOTOS: KASPER REBIEN

Sportsbolle med hummus og umami kikaer-
ter

Den sprade sportsbolle er perfekt til hver-
dagens energiboost. Med sprgd salat og
grontsager, cremet hummus, proteinrige
kikaerter og en laekker dressing er denne
sportsbolle ideel for enhver udaver, der skal
have fyldt energilagrene op eller vaere klar
til at praestere optimalt. Den egner sig saer-
ligt godt til staevneforplejning som en del af
en samlet madpakke.

Power pasta

Denne smagsbombe af en pastasalat er
spaekket med bade protein og kulhydrat.
Den lader smagssanserne dramme sig

vaek med en fortryllende pesto af spinat

og persille. Friske edamamebgnner, sgde
cherrytomater og sprgde forarslag spiller
perfekt sammen, som om de altid har vaeret
pa samme hold.

Pastasalaten kan hurtigt laves i store porti-

oner, hvilket ggr den saerdeles attraktiv som
standardret til store steevner. Man kan des-
uden give gaesterne mulighed for at tilkabe

ekstra protein i form af kikaerter, linser eller
andre planteproteiner.
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Mexi style loaded fries med sorte bgnner

Sig “Hola amigo” til de mexicanske banner,
der har fundet deres bedste ven i sprade
pommes frites. Alle elsker fritter, men hvor-
for ikke give dem et Igft med et mexicansk
festfyrveerkeri af fyld. Det er et laekkert og
maettende topping, der gar maven glad. Og
selv om pommes frites ikke er det sundeste
valg, far de en markant opgradering med
dette fyld.

Der er selvfglgelig ogsa et stort udvalg af
burgere, der kan fa mundvandet til at Igbe
hos de fleste. Fglg QR koden og find op-
skrifterne i maltidskataloget, samt korte
instruktionsvideoer, der hjelper dig igang.
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Efterskoleelever spiser
vegetarisk efter opleeg om
gron kost og sport

En temadag med fokus pa sport og bevaegelse pa en plantebaseret
kost forte til, at en gruppe elever pa Himmelbjergegnens Natur- og
Idreetsefterskole valgte at spise vegetarisk resten af skolearet.

AF ALEXANDER GRAU

a Himmelbjergegnens Natur- og
P Idraetsefterskole blev 20 elever i april

i ar inspireret til en lidt seerlig udfor-
dring. De valgte at spise vegetarisk resten
af skoledret efter en temadag med fokus
pa bevaegelse og oplaeg om gran levevis.
Dagen var arrangeret i samarbejde med
Plantebaseret Videnscenter og Dansk Vege-
tarisk Forening.

Inden dagen var kun 5 ud af skolens 120
elever vegetarer. Den beslutning overrasker
arranggrerne positivt, og det er et udtryk
for, at de unge sagtens kan se fidusen i at
spise grgnnere.

"Det er ikke ofte, man ser s mange tage et
aktivt valg om at sendre deres kostvaner.
For os som arranggrer er vi glade for, at vi
har inspireret sd mange unge til at tage stil-
ling til deres kostvaner,” siger Daniel Barrera
Madsen, der er mad- og adfaerdskonsulent
hos Plantebaseret Videnscenter.

Blandt de 20 elever, der tog udfordringen
op, var der cirka lige s& mange drenge som
piger, der valgte at spise vegetarisk. Det
peger, ifglge Daniel Barrera Madsen, p3, at
plantebaserede kostvalg ikke kun appellerer
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til én bestemt gruppe.

"Det er bemaerkelsesveerdigt, at det ikke
kun er piger, der har valgt det granne fil.
Det udfordrer den udbredte myte om, at
drenge er mindre nysgerrige pa at leve mere
plantebaseret. Seerligt interessant er det,

at eleverne ser en sammenhaeng mellem
sportspraestationer og en grgnnere livsstil,’
siger Daniel Barrera Madsen.

En dag i sportens tegn

Selve temadagen var forankret i mad, mo-
tivation og bevaegelse. Dagen blev skudt i
gang med et oplaeg af Casper Bilton, tidli-
gere elitehandboldspiller og nu projektleder
for Plant Powered Sport & Fitness i Plante-
baseret Videnscenter.

"Jeg fortalte om, hvordan jeg selv har spist
100 % plantebaseret siden 2017 og stadig
er i min livs form. Mange tror, at man ikke
kan fa nok protein eller energi uden kad,

men det er en myte. Det handler om sam-
mensaetning og viden, siger Casper Bilton.

Oplaegget blev efterfulgt af en filmvisning
af dokumentaren The Game Changers, hvor
atleter deler deres erfaringer med planteba-



seret kost og toppraestationer, mens for-
skere undersgger sammenhangen mellem
kostvalg og fysisk performance.

Efter en kort pause deltog eleverne i idraets-
aktiviteter fordelt pa seks stationer - alle in-
spireret af historiske krigere som samuraier
og gladiatorer. Midt pa dagen blev der
serveret en plantebaseret frokost, og senere
arbejdede eleverne i grupper med at justere
deres egne yndlingsretter i en mere plante-
baseret retning. Dagen blev rundet af med
spgrgsmal og dialog med Casper Bilton om
bade kost og traening.

Intet krav om maerkater eller ny identitet

Efter dagens program fik eleverne udfor-
dringen med at spise vegetarisk resten

af aret. Det handler hverken om at vinde
praemier eller skifte identitet, men blot om
at udfordre sig selv og prgve noget nyt.

"Nar man tager sadan en udfordring op,
handler det om at fokusere pa det, man gar,
frem for det, man er. Altsa at sige 'spis ve-
getarisk’, i stedet for 'bliv vegetar’. Nar man
fokuserer pa en konkret handling, er det
mindre graenseoverskridende. Man aendrer
ikke sin identitet, bare fordi man veelger
noget andet pa tallerkenen,’ siger Daniel
Barrera Madsen.

Foto: Kasper Rebien

Det er Casper Bilton enig i. Han peger p3, at
det bare handler om at prgve noget nyt, og
hvis man bliver fanget af det, kan det veere,
at man ggr valget mere permanent:

"Det vigtigste er at fa lov at prgve det af i
praksis. Hvis man far en god oplevelse, bade
fysisk og smagsmaessigt, sa begynder man
maske selv at overveje at fortsaette.”

Egne erfaringer skaber forandring

| alt valgte 20 ekstra af de 120 elever at
tage udfordringen op. Dermed steg andelen
af elever, der spiste vegetarisk pa eftersko-
len, fra cirka 4 til 21 procent. Den markante
stigning er ikke ngdvendigvis udtryk for et
holdningsskifte, men snarere et eksempel
pa, hvad der kan ske, nar unge far mulighed
for at afprgve noget nyt i en tydelig og gen-
kendelig ramme.

"Nar eleverne far mulighed for at prgve
det vegetariske af uden pres, men pa nogle
klare praemisser, begynder nogle selv at
overveje, om det skal vaere et mere perma-
nent valg. Det behgver ikke vaere den helt
store livsstilseendring. At tage aktive valg
om sin kost kan sagtens starte med bare at
teste, hvad der fungerer for en selv,” siger
Casper Bilton.
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Med familiens statte og
en plantebaseret kost

fandt Tobias vejen tilbage
til fodbolden

Da elitesportsdremmen blev bremset af rygsmerter, fandt Tobias
og hans familie ny styrke i gronnere madvaner. I dag lever de
plantebaseret og maerker forskellen bade i hverdagen og pa banen.

AF CASPER BILTON. FOTOS: CHRISTIAN

ret mad, faellesskab og statte til hinan-

den fylder meget. Hanne og Christian er
foraeldre til Tobias pa 17 og Rebecca pa 15.
Seerligt Tobias’ rejse som elitesportsudgver
satte gang i en livsstilsaendring, der i dag
praeger hele familiens made at leve og spise

pa.

:[ Horsens bor en familie, hvor plantebase-

Det begyndte for fire ars tid siden, da
Tobias, som dengang var 12 og aktiv fod-
boldspiller, blev ramt af kraftige rygsmerter.

“Vivar igennem mange undersggelser, lee-
gebesgg og fysioterapeuter, men intet hjalp
rigtigt,’ fortaeller Hanne.

Farst da en bekendt anbefalede en osteopat
i Aarhus, begyndte de at fa nogle konkrete
svar. Det var ogsa her familien blev introdu-
ceret til plantebaseret kost.

Tobias besluttede selv at laegge kosten helt
om til en plantebaseret livsstil for at teste,
om det kunne ggre en forskel. Resultaterne
kom hurtigt. Smerterne forsvandt, og han
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kunne vende tilbage til sporten med fornyet
energi. Han oplevede ogs3, at de begraens-
ninger, som rygsmerterne havde forarsaget,
forsvandt.

Resten af familien fulgte med. Kad og g
blev flernet fra kgkkenet, og maelkeproduk-
ter blev gradvist skaret ned. Alle i familien
maerkede tydeligt, at kostaendringen har
gjort en forskel.

“Generelt har vi meget feerre sygedage,
bedre s@vn og mere energi,’ siger Hanne.

En hverdag med elitesport kraever struktur
og stotte

| dag spiller Tobias som malmand i U19-di-
visionen og har en stram ugeplan med seks
traeningspas, fire til fem styrkepas og kamp
hver weekend. Sgndage byder pa enten
kickboksning eller lange gature med vaegt
pa ryggen for at treene udholdenhed og
mental styrke.

“l de mest travle perioder sarger vi for, at



Tobias kan fokusere 100 procent pa sin
fodbold. Det betyder, at vi tager os af mad-
lavning, karsel, tgjvask og alt det andet,

der ellers kunne tage energi. Det giver ham
mulighed for at veere fuldt fokuseret og
samtidig have ro til at lade op og restituere,’
siger Hanne.

Sport handler ikke kun om mad og traening.
Det mentale spiller ogsa en stor rolle, og her
er det vigtigt med luft og balance.

“Vi taler ikke kun om fodbold, nar vi er
sammen. Vi laver andre ting, sa han ogsa far
luft og plads til bare at vaere ung og ikke kun
sportsudaver,’ siger Tobias’ far Christian.

Maden som braendstof gennem hele dagen
| Tobias’ hverdag spiller kosten en central
rolle. Der skal meget energi til bade traening
og restitution.

“Smoothies fungerer virkelig godt bade som
maltid og snack for Tobias. Det giver ham

masser af overskud og energi. Pa laengere
kareture pd kampdage er madpakken ogsa
altid suppleret med hjemmelavede dadel-
kugler eller hjemmelavede muslibarer, sa
der altid er en hurtig energifyldt snack til at
fylde depoterne,” forteeller Hanne.

Efter vejledning fra en ekspert i sportser-
naering blev familien klogere pa, hvilke
naeringsstoffer der er seerligt vigtige i eli-
tesport. Siden har maden faet endnu mere
opmaerksomhed.

“Da Tobias startede med elitefodbold og
yderligere styrketraening blev vi hurtigt
bevidste om, at der skulle vaesentlig flere
maltider og kalorier til. Men det er tydeligt,
at en veltilrettelagt kost og faste rutiner er
en del af Tobias’ succes som elitesportsud-
gver, forteeller Christian.

Ud over smoothies bestar hverdagskosten

af kulhydratrige maltider som grovboller
med hjemmelavet dadelpalaeg, rugbrad
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med avocado, frisk frugt og grent. Efter
morgenens farste traening star den pa varm
frokost med linsegryde eller andre bgnne-
baserede retter. Op til eftermiddagstree-
ningen spiser Tobias rugbrgd med avocado
eller kartoffel, igen med frugt. Aftensmaden
bestar ofte af wraps med kidneybgnner,
grontsager og ris. Og nogle dage slutter han
af med endnu en smoothie og grovbolle.

At skille sig ud og sta ved det

Som ung elitesportsudaver med en plante-
baseret livsstil mgder Tobias af og til skep-
sis, iseer fra voksne i sportsverdenen. Ifglge
Christian er det dog ikke noget, der slar
Tobias ud:

“Han handterer det rigtig fint, men han far
stadig mange spgrgsmal. Det er mest fra
voksne, som synes det virker underligt, at
man kan praestere fysisk uden kad og mael-
keprodukter,” siger han.

i, % 1 T —

Blandt venner og holdkammerater bliver
Tobias’ valg derimod ofte madt med nys-
gerrighed og respekt. Og hjemme er der
fuld opbakning. Familien ggr en dyd ud af at
bakke ham op og mgde kritiske spgrgsmal
med fakta og erfaringer:

“Vi hjeelper med at forklare, at han faktisk
far alt, hvad han har brug for, og at hans
praestationer taler jo for sig selv,” siger Chri-
stian.

Den plantebaserede kost har ikke bare hjul-
pet Tobias tilbage pa banen. Den har ogsa
styrket hele familiens helbred og sammen-
hold. Hanne maerker tydeligt forskellen i
hverdagen:

“Tobias har ikke vaeret skadet en eneste
gang i de fire ar, han har spist plantebase-
ret. Vi har leert, at mad virkelig er medicin,
og at vores rolle som foraeldre kan gare en
keempe forskel”
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