ZALECENIA

DIETETYCZNE

400~800..
Q.
Na kazde 1000 kcal 2 godziny przed wysitkiem Na kazdg godzine treningu Jesli trenujesz mniej niz 1h
wypij 1 litr wody wypij 350-500 ml wody, wypij 400-800 ml napoju uzupetnianie ptynéw
20 min przed wysitkiem zawierajqcego sod i glukoze nie jest konieczne
-120-180 ml

dwuweglan
sodu
kofeina
kreatyna

5

W ciggu dnia Spozywaj jedng Staraj sie zjada¢ Suplementy wspomagajqce
zaleca sie spozywaé ptyny porcje orzechow przynajmniej 5009 warzyw zdolnosci wysitkowe to:
w porcji 250 ml dziennie (20-30q) i owocow dziennie dwuweglan sodu,
(5 porcji : 3 porcje warzyw kofeina i kreatyna

i 2 porcje owocow)
1 porcja = 120 g produktu

witamina

B12

Nie pij kawy lub herbaty Zaleca sie spozycie Zalecana suplementacja Jesli nie jadasz miesa
do positkéw - ograniczajq produktoéw zawierajagcych wit D3 w okresie i produktow pochodzenia
wchtanianie mikro ttuszcze nienasycone jesienno-zimowym zZwierzecego
i makroelementow (produkty rodlinne, oleje, ryby) suplementuj wit B12

(najlepiej w postaci metylowanej )

Spozywaj 5 positkow dziennie Spozywaj przynajmniej Zadbaj o spozycie produktow Zrédta wapnia w diecie
o statych porach raz w tygodniu bogatych w magnez _ Wwegetarianskiej:
rybe morskq (zrédto jodu) jarmuz, rukola, boéwina,

szpinak, migdaty, tofu,
soja, fasola biata,
sezam, mak, karob, chia

% udziat biatek, ttuszczy Wegetarianie powinni zwrécié¢ Uzywaj soli jodowanej
i weglowodanéw rekomendacja:  szczegdlng uwage na podaz
biatka 15%, ttuszcze 30%, zelaza oraz wapnia w diecie
weglowodany 55 %
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WYZWAN

DO POPRAWY
STANU ZDROWIA

Podejmuj regularng aktywnos¢ fizyczng
minimum 30 minut dziennie

Spij 8 h dziennie

?@ Spozywaj 5 positkow dziennie
X

Zrezygnuj z uzywek

Wuybieraj produkty petlnoziarniste

Ogranicz spozycie cukru i Fast foodéw

Sprobuj morsowania
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