Wiesz, jak ma wygladac dieta sportowca
amatora? Nawet jeSli uprawiasz sport
tylko rekreacyjnie, twoj organizm
potrzebuje odpowiednich materiat 6 w
budulcowych | regeneracyjnych.
Aktywnosc fizyczna zwieksza
zapotrzebowanie na kalorie i niektore
sktadniki odzywcze, dlatego warto
nauczyc sie, jak wtasciwie komponowac
diete. A my oczywiscie Ci w tym
pomozemy. Najlepszym paliwem
energetycznym sg produkty
weglowodanowe. Stanowig one optymalne
zr ¢ dto energii dla organizmu, zwtaszcza
tkanek i miesni, bo dostarczajg najwiece]
glukozy. Pamietaj o odpowiednim podziale
positk 6 w - w ciggu dnia ma byc ich
przynajmniej 5. Jadaj niewielkie porcje, ale
regularnie, poniewaz zbyt duze porcje i
przejadanie sie powoduje obciazenie

uktadu trawiennego. |


http://incontext.pl/st.js?t=c&c=3853&w=w%C4%99glowodanowe&s=1011
http://incontext.pl/st.js?t=c&c=3853&w=w%C4%99glowodanowe&s=1011
http://incontext.pl/st.js?t=c&c=3853&w=w%C4%99glowodanowe&s=1011

