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L ENTUZJAZMEM POBIEGLAS "
A SIEOWNIE. TRENUJESZ 2 ;
TENSYWNIE, ALE NIE WIDZISZ , % Potreningu
EKTOW. PILNUJESZ DIETY @ L - (zas po treningu to moment, od ktérego zalezy,
- EL]MlNOWAtAS S{-_ODYCZE, czy twoje starania pdjda na marne, czy tez nie.
E JESZ FAST-FOODOW, el e, Po treningu musisz zregenerowac wyczerpane
OZYWASZ CHUDE BIALKO ; : g wysitkiem miesnie i uzupetnic ich paliwo, czyli
! Hee e glikogen. Jesli tego nie zrobisz, twoje miesnie
éﬁié\é\{ﬁéﬁ}gﬁ%RODUm ; : S : beda ostabione, a ich masa bedzie sie zmniej-
: ; T szac, co przetozy sie na gorsze samopoczucie,
/A WYPUASZ MIN 1:5.1- WQDY ) : - spowolni spalanie tkanki ttuszczowej i zabierze ci
ZIENNIE. | CO? ZAUWAZYEAS c e catg motywacje. A zatem, jesli do tej pory
' Ilé'é%gsg-\?/IBC,E,Elll\lEéll\?AA\IZlEg(s)ZA : po treningu pitas tylko wode - zmier’ to od razu!
), ; ; ' CO JESC?
WAGA WCALE NIE WYKAZUJE il - Bezposrednio po treningu najwazniejsza sprawa
°ADKU, KTOREGO SIE ; : jest dostarczenie weglowodanow. Nie musisz sie

DODZIEWALAS. A ZATEM, obawiac, ze przytyjesz. Weglowodany ulokuja

JEST NIE TAK? ; sie w wyczerpanych miesniach, a nie w tkance

: ttuszczowej. Powinnas spozywa¢ weglowodany

0 wysokim indeksie glikemicznym. Moze to by¢
np. banan, wafle ryzowe, sok owocowy
lub sportowy napdj weglowodanowy.
A po powrocie zjedz positek 0 matej zawartosci
thuszczu, za to z petnowartosciowym biatkiem
pochodzacym z miesa lub biatych serow
i umiarkowang iloscia weglowodandw.

PRZYKtAD POSItKU:
 Koktajl mleczno-owocowy
%, lerwszq przyczyng moze by¢ kalorycznoéé twojej diety. Jesli zbyt mocno + Papryka faszerowana chudym
/7 ograniczytas kalorie, a trening byt intensywny i czesty, to twoj organizm migsem drobiowym
zwyczajnie przestawit sie na ,tryb oszczedzania”. Dieta i trening musza ié¢ + Satatka grecka z serem $rédziemnomorskim
w parze zaréwno pod wzgledem kalorycznym, jak i jakosciowym. Przyjrzyj Arla Apetina Light.

:réwniez porze spozywania swoich positkéw, a zwlaszcza tych w okolicach treningu.
isitki odgrywaja wazna role w procesie treningowym, ich zadaniem jest zapewnic¢

bowiedni rodzaj ,paliwa” dla pracujacych miesni, umozliwi¢ spalanie tkanki ttuszczo-
¢ i odpowiednio zregenerowa¢ organizm po treningu.

rzed treningiem

sitek nalezy spozy¢ 90-120 min przed planowanym
ningiem. Taki czas wystarczy, aby jedzenie zostato
dtrawione w stopniu, ktéry umozliwi ci wykonywanie
fsitku bez zadnych probleméw. Zadaniem tego positiu
tutrzymanie takiego poziomu glukozy we krwi, ktéry
zwoli radzic sobie z obcigzeniami treningowymi i

zZystac z zapasow tkanki ttuszczowej.

IJESC? Positek przed treningiem powinien zawiera¢

ede wszystkim weglowodany o tzw. niskim lub $rednim
eksie glikemicznym, chude biatko i bardzo mate ilogci
izczu. Nalezy zas unikac bardzo , stodkich” produktéw,
fitych, ktére maja IG powyzej 70.

ZYKEAD POSIEKU:

etnoziarnisty makaron z grillowanym kurczakiem
warzywami na parze

wsianka z ptatkéw gérskich z owocami sezonowymi _
anapki z petnoziarnistego pieczywa z serkiem
varogowym Arla Buko Provence



