Kost- och naringslara

Du kan se till att din tranmg
ger biittre resultat! a %
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For att bygga upp dina muskler kriavs bade
traning och tillrackligt mycket mat i veckan,
inte bara tre dagar i veckan utan alla sju tran a

dagarna i veckan. Harda traningspass kridver
dessutom att du &ter tillrdckligt med
kolhydrater och protein.

I VILKEN
MAT FINNS DET
KOLHYDRATER?

VAD ATER DU
EN VANLIG DAG
I VECKAN?

Normalférbrukare

ris | frukter vatska
pasta | gron-

potatis | saker
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Planera in 8 maltider varje dag: frukost, mellanmal, lunch,

mellanmal, middag, fika, kvillsméal och nattamacka.
Maltiderna behover inte alltid komma i den ordningen. Det
viktiga ar att du anpassar maltiderna efter dina egna tider.
Viktigt 4r att dta 2-3 timmar fore trining samt sa snabbt som
mojligt efter traningen.
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Oka din prestationsformdga genom att ge kroppen ritt energi!
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