e
ENERGIBALANS

BALANS

- At regelbundet - frukost, lunch, middag och mellanmal.
- At alltid fére och efter traning.

- Mer tridning = mer mat e

Kunskap
&Halsa
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KOSTSTRATEGIER




-
MELLANMAL

* Frukt i alla dess former
» Kvarg med mosad banan, notter/fron.
* Fruktsallad med keso och notter.
* Makrill- och/eller dggsmorgas.
* Avokado, skinka och gront pa grovt brod.
* Bananomellett med bar.
* Yoghurt med musli, frukt.
* Mellanmalsmuffins.
@ * Smoothie.
Kgs;p * Nice-cream.
&Halsa
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-
KOST INNAN TRANING

 Trana inte hungrig!

- Skapa goda forutsattningar for att orka prestera utan att fa
energislut.

* Lagad mat 2-4 timmar innan

 Mellanmal ca 30 min - 2 timmar innan.

"
Kunskap
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KOST EFTER TRANING

Aterhdmtningsmdl — ett ldttare mellanmdl
- For att snabbt fylla pa energireserverna.
- Paborja aterhamtning.

- Aterstilla immunforsvaret.

KOMPENSATIONSKURVA
Huvudmal

FYSISK FORM

* lnom 1-2 timmar

v

UTGANGS-
LAGE

TRANING KOST & VILA

Kunskap o v

& Halsa ‘!

Cecilia Soto Thompson




