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£, _ » Fraga om mat och tréning
) ™ " Linda Bakkman, néringsfysiolog och
y kostradgivare pa SOK, ger tips och réd.
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Hur maxar jag traningen!

Vad du ater paverkar inte bara hur mycket du orkar
pé traningen. Maten péverkar ocksé "tranings- »
svaret’, det vill saga vilket resultat traningen ﬁ
ger. Vill du trana malmedvetet for att bli

starkare, snabbare eller uthélligare s&

|6nar det sig att I&ta maten vara
en del av traningsuppléagget.
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