Naringsrekommendationer till idrottare

Protein

e 10-15E %eller...
o ..1.2-1.6 g/kg kroppsvikt och dag for uthallighetsidrottare
...1.6-1.7 g/kg kroppsvikt och dag for explosiva idrotter och styrketranande

Kolhydrater

o ...10-12 g/kg kroppsvikt och dag vid extremt hard traning eller tavling, t.ex. cykling,

maraton eller langdskidakning

Fetter

e 25-35E % fett.

o Om man vid hard traning har ett fettintag pa 25 E %, bor man inte minska det méattade
fettet och 6kade mangden enkel- och fleromattat fett (som ju &r bra for normalaktiva)
eftersom det har visat sig minska testosteroncirkulationen i kroppen med ca 15 %,
jamfort med ett totalt fettintag pa 40 E %. Testosteron ar i sig positivt for
muskeluppbyggnaden.




