Fgészseges
kerékparos

taplalkozas

Fulop Lili, dietetikus




1. Szénhidrat

2. Fehérje

3. Zsir

A még|kus 7 4. Asvanyi anyagok

5. Vitaminok

6. Rost

7.Viz




1. Egészseégtelen, kiegyensulyozatlan
taplalkozas

\/|ta M | N h |é ny 2. Bizonyos betegségek (pl. lisztérzékenység)

3. Megnovekedett energiaszukséglet (magas
stressz szint, megnovekedett intenzitas)



Natrium (s0) + viz — minimum 1 Ora intenzitas
utan

\/|ta M | N h |é ny Gorcsok — magnézium (citrat)

Immunvédelem — D vitamin (C, cink
opcionalisan)



Szénhidrat

/ * Maltodextrin
I\/l a kro-,ta F?a nyag * Fruktoz?
potlas

Fehérje — kiegészit6bdl?



Napkozben — ,agyazzunk meg”

Edzés el6tt — 1-1,5 draval gyors felszivodasu
szénhidrat

I\/l | ko rm |t? Edzés kdozben — amatdr sport (30-60 g szénhidrat/6ra)
(A szervezetnek minden 4-8g szénhidrat utan 100
ml vizre van szliksége.)

Edzés utan — szénhidrat+fehérje



K6szoénom a figyelmet! I



