Linda tipsar om mat och traning
: J‘ Linda Bakkman &r néringsfysiolog och kostradgivare
Y pa SOK, Sveriges Olympiska Kommitté.

TRANING KRAVER VATSKA!

Du bestar av 50-75 % vatten. Vattnet behovs for att
kroppens livsviktiga funktioner, som till exempel and-
ning, blodcirkulation och matsmaltning, ska fungera.
Men ocksa for att du ska kunna prestera pa topp.
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0 Drick 2—3 dl extra timmarna innan traningen.

d Ta alltid med vattenflaskan till tréningen, sarskilt om det
arvarmt eller du ska trana lange.

d Om du trénar mycket &r det bra att dricka nagot efter
traningen, som till exempel mjolk eller en smoothie.
En dryck gér latt att fa i sig och tas ofta snabbt upp av
kroppen.

Tips pa bra mellanmal efter traning finns pa arla.se/halsa



