Trailguf
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Når lægmusklerne værker og sveden klistrer til ryggen, er der intet som at åbne posen med trailguf og gå ombord i lækkerierne – chokolade, kiks, nødder, rosiner, slik eller bolcher. Blot tanken vil kunne få tænderne til at løbe i vand adskillige timer inden den hårdt tiltrængte pause. Men hvad indeholder egentlig de forskellige typer slik, hvor meget er de værd som energi tilskud, og hvordan indregnes de i kostplanen når den samlede energimængde for turens beregnes?
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På længere ture, hvor der spises tørkost morgen, middag og aften, kan det hurtigt blive svært at mobilisere tilstrækkelig med appetit til at få dækket sit energi- og næringsbehov fuldstændigt. Det optimale er selvfølgelig at optimere kostplanen, så den bliver mere spændende, men der er trods alt grænser for, hvor meget det kan lade sig gøre at opgradere maden uden tilgang til friske råvarer. 

Skal der skal nyt brændstof på tanken, er et greb i muleposen den letteste og hurtigste måde at få toppet energidepoterne op på. - Og jo mere ens trailguf kan pirre smagsløgene, desto lettere vil det blive at få hældt et par tusinde kJ ekstra ind – uden at det vejer og fylder fuldstændig overdrevet i oppakningen…

De to mest klassiske måder at booste energi- og næringsindtaget er energi- eller sportsbarer samt traditionelt trailguf, der i bund og grund næppe kan camoufleres som andet end slik. Da fordele og ulemper ved forskellige typer barer, har været omtalt i AW 39 - oktober 2001, vil denne artikel udelukkende fokusere på lækkerier, der er så velsmagende, at enhver tandlæge vil få røde ører og trygle om syndsforladelse efter at have bladret igennem de næste par sider. 

Hvor meget energi og næring har man brug for?

At tilfredsstile de mest basale kropsfunktioner i hvile tilstand kræver ca. 100 kJ pr kilo kropsvægt. Ved moderat fysisk aktivitet skal disse tal ganges med en faktor 1,5, hvilket for en gennemsnits mand på 80 kilo eller kvinde på 65 kilo således betyder, at der skal medbringes fødevarer svarende til 12.000 kJ (12 MJ) eller 10.000 kJ (10 MJ). Ved høj fysisk aktivitet ganges normalt med faktor 2 svarende til henholdsvis 16 MJ for mænd og 13 MJ for kvinder. Med disse energimængder skulle indtaget være højt nok til at vedligeholde kroppens næringsdepoter 100 %. Men da det i praksis kan være svært at have appetit til at spise og især slæbe på så meget mad – plejer de flest især på kortere ture at medbringe noget mindre end dette – og her kan en gang lækker trailguf være med til at få klemt nogle ”lette” kilojoule ind i kostplanen. 

Man plejer normalt at sige at den overordnede fordeling af  næringsstoffer i maden skal være ca. 65 – 55 % kulhydrat, 20 – 30 % fedt og 10 – 15 % protein. Når den klassiske og lidt kedelige ”standard-tørmadmenu” sammensættes af f.eks. havregrød til morgenmad, suppe/nudler til frokost og tørrede færdigretter til aften – evt. suppleret op med enkelte lidt mere spændende indslag, vil næringstoffordelingen typisk havne på noget i stil med ovennævnte fordeling – men med en anelse mindre fedt. Så selv uden at gøre sig den store umage, vil man helt automatisk få nogenlunde det man har brug for.

Udover det nydelsesmæssige aspekt er kan nytteværdien af gufposen også være at fungere som energi- og ernæringstilskud. Når mange former for slik set i en traditionel kostmæssig sammenhæng betragtes som ”tomme kalorier”, skyldes det manglende indhold af f.eks. kostfibre, vitaminer, mineraler eller andre næringsstoffer. Dette betyder dog intet for energiindholdet, samt hvor let det er at optage. Set i et langt perspektiv er en for stor andel af tomme kalorier ikke sundt, men i et kortere ”turperspektiv”, hvor man primært har brug for hurtige kulhydrater, der kan bruges til at skaffe ny energi under fysisk aktivitet, er manglen på vitaminer og mineraler i praksis fuldstændig underordnet. Så længe man spiser varieret til daglig, betyder det på kortere ture overhovedet intet om der er korrekte mængder af vitaminer og mineraler i føden. 

Hurtige kulhydrater i pausen.

Når kroppen skal bruge hurtig energi – f.eks. under hård fysisk belastning, er det i første omgang blodets indhold af sukker, der bliver brugt først. Når dette er brugt, tæres der på den sukker, som kroppen har oplagret i form af stoffet glykogen. Først når dette er opbrugt starter forbrændingen af fedtstof og protein. 

Under fysisk aktivitet bør det tilstræbes udelukkende at tære på kulhydraterne, da det er denne stofgruppe, som forbrændes mest effektivt. Det er derfor godt at supplere løbende op med kulhydrat, og da opfyldningen af kroppens glykogenlagre foregår mest effektivt umiddelbart efter fysisk aktivitet, er det en fordel at indtage sine mellemmåltider i starten af pausen. Bland andet derfor kan det være en stor fordel med forskelligeformer for snacks og trailguf, da indtagelsen hermed ikke forsinkes af tilberedning.

Kulhydrater i form af stivelse og lignende, der findes i f.eks. pasta, og brød, er store molekyler (polysakkarider), der skal spaltes af enzymer og nedbrydes til mange mindre sukkermolekuler, før det kan optages fra tarmen til blodbanen. Regulært slik har derimod ofte et større indhold af mindre sukkermolekuler. Selvom alle kulhydrater skal være spaltet til mindre sukkermolekuler, før det kan optages i blodet, er der ikke nødvendigvis direkte sammenhæng imellem kulhydratets størrelse og den rate hvormed det optages. Kulhydratets glykæmiske indeks giver udtryk for hvor hurtigt stoffet optages – jo højere tal, desto hurtigere går der før føden er nedbrudt og optages i blodet. 

Når blodsukkeret falder føles træthed og den letteste måde at få et hurtigt skud energi er derfor at indtage fødevarer eller drikkelse, med en høj glykæmisk værdi. Når blodsukkeret stiger hurtigt ved, er det en fordel at fortsætte den fysiske aktivitet og få forbrændt noget sukker inden for relativ kort tid, så man undgår en ildebefindende på grund af for højt blodsukker. Trailguf med ekstremt høje glykæmiske indeksværdier, er markeret i skemaet med to røde stjerner, mens en enkelt  stjerne betyder moderat-højt indhold af letoptagelige kulhydrater. Disse typer af kulhydrater egner sig perfekt til indtagelse under fysisk aktivitet eller i forbindelse med korte pauser, hvor man skal have et hurtigt skud energi til at holde trætheden fra døren.

Langsomt energitilskud

Fødevarer med lavt indhold af letoptagelige kulhydrater er længere tid om at komme ud i blodbanen, og da det optages mere gradvist vil det være med til at stabilisere blodsukkeret og sikre, at man også har energireserver også på lidt længere sigt. Indtagelse af denne type kulhydrater er endvidere med til at forebygge insulinsvingninger, der kan forårsage pludselige dyk i blodsukkerniveauet – og dermed pludselig udmattelse. Trailguf med disse egenskaber er markeret med en blå stjerne, og egner sig især til indtagelse et par timer inden man får brug for den energi det indeholder.

Slik med andet end blot kulhydrater

Selvom om forbrænding af kulhydrater giver den hurtigste tilførsel af energi til blodet, er det ikke ensbetydende med at kroppen ikke har brug for andre stoffer. Fedt og protein er både vigtige næringsstoffer og kan når man har overskud oplagres i kroppen, til evt. senere forbrænding i trange tider.

Hvis der er nogle næringsstoffer som er underrepræsenteret i turkosten, er det ofte fedt og protein. Netop derfor kan trailguf med stort indhold af disse stoffer – f.eks. nødder og chokolade være et perfekt næringstilskud. Og da f.eks. nødder har et relativt lavt vandindhold taget i betragtning af de fødekilder, der normalt indeholder fedt og protein, er det en god måde at få suppleret op på disse næringsstoffer uden at skulle slæbe sig halvt ihjel. Tørrede frugtmix har i øvrigt den sundhedsmæssige fordel, at de indeholder vitaminer, mineraler og kostfibre. Guf med stort indhold af fedt, protein og andre nyttige næringsstoffer er markeret med en grøn stjerne.
Trailguf  kan altså både være med til at forsøde tilværelsen og hjælpe til at få indtage lidt ekstra energi og næring. Det er derfor oplagt indregne lækkerierne, når der regnes på hvor meget der skal medbringes for at få tilstrækkeligt med kilojloule og en fornuftig næringsfordeling. Producenten opgiver normalt energiindholdet i kJ pr. 100 gram på etiketten. Såfremt man ikke har denne oplysning kan det omtrentlige energiindhold beregnes, så længe man kender fordelingen af de vigtigste næringsstoffer. Generelt regnes der med at kulhydrat indeholder 17 kJ/gram, fedt 38,9 kJ/gram og protein 17,6 kJ/gram. Bemærk at fedt indeholder mere end dobbelt så meget energi som kulhydrat og protein. Skal kostens energiindhold løftes, er der således nemme point at hente her, men husk, at de ikke optages og forbrændes nær så hurtigt som kulhydrat. 

Alt med måde og der er ingen tvivl om, at andelen af trailguf selvfølgelig ikke bør dominere kostplanen – faktisk vil mange former for fødevarer fremstillet af f.eks. kornprodukter i praksis kunne give lige så hurtig energi som slik eller sofistikerede sportsdrikke og energibarer. 

Ernæringseksperter antager, at op til 10 % af madens energi kan sikres via forskellige former for sukker – uden at det bliver usundt i det lange løb. Men med de fleste typer guf, vil man derfor let kunne booste energiregnskabet med 1500 – 3000 kJ/dag ved at medbringe 50 – 100 gram guf pr. dag – uden at det resulterer i hverken flæskelår, bildæk eller hjertekvababbelse. 

Find yderligere oplysninger om ernæring og energiregnskaber på f.eks. 
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