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Frukost
Efter att ha sovit en hel natt ar kroppens
blodsocker Iagt och glykogenlagren ar i princip
slut. DA ar det extra viktigt att fylla pa med
kolhydrater. Grit ellr fil med msli gama
toppad med en frukt tillsammans med en
srmirgas ar ett utmarkt satt att starta dagen
pal

Pi eftermiddagen

Narvi mot slutet av arbetsdagen kanner oss
helt slut ach inte kan &stadkomma négot
vettigt langre & det bra med ett mellanmal.
Prova att ata ett mellanmal ett par timmar efter
lunchen. Du sk fa se att du orkar koncentrera
dig hela dagen, dven efter arbetet. De ganger
du ska tréna direkt efer jobbet ar det extra
viktigt med ett bra mellanmal pa
eftermiddagen
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Innan ett traningspass bor du dta ett bra
huvudrm] (fukost, lunch, middag) och det &
extra viktigt att ata livsmedel med lagt GI
(Glykermiskt Index). Ater du livsmedel med
hogt Gl precis innan ar risken stor att du forst
blir pigy och sedan trétt precis innan traningen
borjar. Detta beror pd att blodsockret 43 aker
jojo upp och ned. Ar det flera timmar kv tils
du ska prestera ser du till att ata ett rejalare
mellanml innan. D& ska du fylla pd med
energi och vatska. At 1-2 timrmar innan traning,
exakt nar beror pd vad du dter och vad du ska
gora. Prova dig fram 53 du vet vad som passar
baist fir dig! Bra att #ta infor traningen &r
1&ngsamma och lattsmata kolhydrater som
mijolk och smargas, il med mush och banan,
fruktsallad med keso altemativt en matigare
sallad (pasta, ris) for de som ska kora ett pass
pé flera timmar.
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Efter traning bor man s fort som mojligt (nom
en habimrme) fylla pa med energi <3 att
kroppen far en chans att &terharmta sig pa
basta satt. Ett bra terhamtringsmal
innehaler bade snabba kolhydrater och en
fullvardig proteinkéla. Detta ar en av de &
ganger sorm snabba kolhydrater ar bra. De ger
narmligen ett hogt insulinsvar i blodet vilket
resuberar i en snabbare och effektivare
ateruppbyggnad av de muskler som butits ner
under traningen




Bra tips på mellanmål är: 

En smörgås (gärna grovt bröd) med skinka, ost eller
keso toppad med t. ex. paprika, tomat

Naturell yoghurt med osötad müsli och skivad färsk kiwi

För matigare alternativ kan man ha avokado eller 
makrill som smörgåspålägg

Frukt och nötter

Proteindrink med frukt är också ett utmärkt mellanmål med lågt GI.

