Linda Bakkman, néringsfysiolog och

- » Fraga om mat och tréning!
& Y kostradgivare SOK?, ger tips och rad.

Ay i 2 fyo bho ing nfn
Hur ndra inpa traningen sva jag ata!
Det tar tre-fyra timmar fran det att du &tit tills du har lagrat
in maximalt med energi i musklerna. For att orka ditt bésta
bér du alltsa ata ett ordentligt uppladdningsmal mellan tre
och fyra timmar innan tréning.
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En halvtimme till en timme
fore traningen ar det bra att
ata mellis, exempelvis
ett glas mjolk och

en banan.

opwwoy exsidwA|Q seBueag,

Hur dags ar det optlmalt
att ata middag om jag ska \
trana klockan 19.30? Och
nar ar det dags att ata
mellis?
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Gor din egen mat- och trénings-
klocka p& arla.se/arlakadabra
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Tips pa bra mellanmal finns O\Q/’/
pa arla.se/mathalsa =
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