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Mad, motion og blodsukker

Opgaven
I skal have idraetsdag pa skolen, og der er forskellige formiddags-aktiviteter, | kan vaelge mellem:

1. I skal lgbe 8 km i moderat tempo. Efter en kort pause skal I sprinte 800 m
2. Gang: | skal ga 10 km
3. Cykling: | skal cykle 40 km

Det er jeres opgave at give resten af skolens elever gode rad mht. hvad der er smart at spise som
optakt til dagen og eventuelt i lgbet af formiddagen.

Baggrund

Din krop har altid brug for energi. | hvile bruges energien til at opretholde de basale funktioner —
dette kaldes derfor basalstofskiftet.

Nar kroppen bliver sat pa hardt fysisk arbejde, har den brug for ekstra energi.

Energien kommer fra den mad, du spiser. De tre overordnede typer af naringsstoffer er kulhydrater,
fedt og proteiner.

Kulhydrater

OH

Glukose
H—é—H

Planters laver sukker (glukose) ud fra
kuldioxid og vand. Disse sma
sukkermolekyler kan planterne enten
forbreende og derved fa energi, eller
de kan sette flere sma sukker-
molekyler sammen som perler pa en
on snor.

Fruktose CH:OH OH

Hvis mange sma sukkerenheder
seettes sammen til lange kader, bliver
det stivelse eller cellulose.

Stivelse bruger planterne som energi-
lager, og det findes derfor blandt
andet i kartofler og korn.

Cellulose (plantefibre) er den
vigtigste del af plantecellernes
cellevaegge. Mennesker kan ikke
nedbryde cellulose, men det er vigtigt
at spise, da det holder tarmen i gang
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Fedt
Glycerol Fedtsyrer
H Q H M K H M HHHHHHHH Y Fedtsyre
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Fedtsyre 2
Stearinsyre - en mattet fedtsyre
Fedtsyre 3
Q H M HHHHEHHENHNNNHNHNY
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Oliesyre - en monoumaettet fedtsyre
Q H M b HOHHHHHKHHHHH Y
H—C—0OH HO-C—?—?—C—C—F—?—C—C-C—?—C-C—F—C-C—F—CH:
H HHHHHHH H H H
Linolensyre = en polyumattet n-3 fedtsyre

Fedt bestar et glycerol-molekyle og tre fedtsyrer. De tre fedtsyrer er ofte forskellige, og de kan vere
- Mzettede (alle C-atomer bundet til 2 H-atomer)
- Enkelt-umettede (to C-atomer bundet sammen med en dobbeltbinding, og derfor
kun hver iser bundet til 1 H-atom)
- Fler-umattede (flere to C-atomer bundet sammen med dobbeltbindinger, og derfor
kun hver iser bundet til 1 H-atom)

Maettet fedt far man oftest fra dyr (animalsk fedt), mens umattet fedt primart kommer fra planter
(vegetabilsk fedt) og fisk.

Proteiner

Primary structure Proteiner er bygget op af sma
amino acid sequence -

enheder; aminosyrer.
Der findes i alt 20 forskellige
aminosyrer.

Reekkefglgen af aminosyrer i
proteinkaden kaldes proteinets
primare struktur. Den
tredimensionelle opbygning af
proteinmolekylet kaldes den
sekundare og tertizere struktur.

Sidder flere proteinkader
sammen i et stort kompleks
(hvilket for eksempel er
tilfeeldes ved haemoglobin), taler
man om den kvarternare
struktur.

Secondary structure
regular sub-structures

Rode/

Tertiary structure
three-dimensional structure

Quaternary structure
complex of protein molecules
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Proteiner fas primert fra ked, g og meelkeprodukter

Fordgjelsen
Der er stor forskel pa, hvor hurtigt de forskellige naeringsstoffer nedbrydes og optages i

k"”

fordgjelsessystemet. Nar de forskellige naeringsstoffer er nedbrudt til sma enheder, optages de over
tarmveeggen til blodet (fedtsyrerne dog til lymfen). Kulhydrater nedbrydes til glukose, og det er det,

vi registrerer i blodet, nar vi maler blodsukkeret.

maden tygges

@ vaeske tilfares
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Er et maltid rigt pa sma sukkerenheder, vil glukosen hurtigt blive optaget i blodet, hvilket far
blodsukkeret til at stige. Er der derimod tale om lange kulhydratkeeder (stivelse), skal disse farst
nedbrydes til korte keeder og videre til glukose, far man kan spore dem i blodet.
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I blodet har vi to hormoner, der hjeelper med at regulere blodsukkeret: insulin og glukagon.

Er blodsukkeret hgjt (umiddelbart efter at have spist et maltid rigt pa sma sukkerenheder), ger
insulin at sukkeret gemmes i celler og seerlige lagre. Herved falder blodsukkerniveauet.

Er blodsukkeret lavt (lenge efter et maltid), ger glukagon at sukker frigives til blodet fra kroppens
lagre, sa blodsukkeret stiger.

Tilsammen betyder dette, at blodsukkerniveauet holdes forholdsvis konstant pa omkring 90 mg/100
ml (ved faste: 3-7 mmol/L, efter et maltid: op mod 10 mmol/L)

Udfarelse

I denne opgave arbejder vi med to typer kulhydrat:

Havregryn, der primart bestar af stivelse (lange kulhydratkeeder)
Chokopops med kakao samt et glas cola (sma sukkerenheder, glukose)

Der skal bruges mindst 10 forsggspersoner, der hver skal have malt deres blodsukker 4 gange: inden
maltidet samt 15, 30 og 60 min efter indtagelse af maltidet.

De forsggspersoner, der skal lave fysisk aktivitet, skal gare dette mellem de to malinger ved 30 og
60

Alle forsggspersoner skal mgde fastende

| far hjeelp til at male blodsukkeret af jeres instruktor

Aktivitet Fade Blodsukker Blodsukker Blodsukker Blodsukker efter
for maltid efter 15 min efter 30 min 60 min
Legb (moderat) | Havregryn
med rosiner
Lab (moderat) | Chokopops
med kakao
Lab (sprint) Havregryn
med rosiner
Lab (sprint) Chokopops
med kakao
Gang Havregryn
med rosiner
Gang Chokopops
med kakao
Cykling Havregryn
med rosiner
Cykling Chokopops
med kakao
Ingen aktivitet | Havregryn
med rosiner
Ingen aktivitet | Chokopops
med kakao
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Hvilken type maltid vil | anbefale jeres skolekammerater at indtage ved de forskellige
aktivitetstyper?

Hvor lang tid fer den fysiske aktivitet bgr de indtage deres maltid?




