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Uden mad og drikke
duer traening ikke



Traen aldrig pa tom mave

Genoptraening gar mere skade end gavn, hvis du spiser for lidt. Det er
derfor vigtigt, at du far spist og drukket nok - bade far og efter din
traening.

Du bgr isaer prioritere proteinholdigt mad sasom:
kad, fisk og fjerkrae, seg, mejeriprodukter, ngdder og baelgfrugter.

Nar du spiser og drikker nok, er effekten af genoptrsening:
* Mereenergi

» Steerkere muskler og mere selvhjulpen

+ Staerkere immunforsvar og bedre sarheling

» (Dget appetit og bedre fordgjelse

* Bedre koncentrationsevne og hukommelse

Maltider for og efter treening

Du bgr dagligt spise morgenmad, frokost og aftensmad

Supplér herudover med 2-3 sma maltider med hgit indhold af fedt og
protein. Husk altid at spise ca. én time inden traening og medbring et
lille maltid, du kan spise efter treening.

Tip!
Hpvis du ikke har appetit, kan et lille maltid besta af drikkevarer med et hgijt
indhold af fedt og protein, f.eks. sgdmaelk, kakao eller en ernzeringsdrik.



Gode ideer til mellernmaltider

Inspiration til sma mellemmaltider:

Du kan eksempelvis spise/drikke:

» Etglas sgdmaelk eller kakaomeelk og en af fglgende:
o Enbanan
o En handfuld mandler eller ngdder
o En myslibar
o Tokiks med smgr og ost
o Et marcipanbrgd

« En halv bolle med smgar og to skiver ost eller kgdpaleeg
» Et baeger sedmaeelksyoghurt med mysli

* Enavocado med hytteost

* En Arla Protinodrik eller dessert

« Enernaeringsdrik fra supermarkedet, apoteket eller hjemmelavet (se
opskrift pa bagsiden)



Ved spgrgsmal kontakt din
traeningsterapeut

Radhusbuen 1

4000 Roskilde

Telefon: 46 3177 02

Email: traening@roskilde.dk
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Opskrift pa hjemmelavet
ernaeringsdrik

Indhold til 1 liter:
3dlymer

3 dl keernemaelk

1¥2 dl piskeflgde

2 hele pasteuriserede aeg (2
baegre)

1 tsk. vaniljesukker

85 g sukker

20 g proteinpulver*

Evt. citronsaft

Du kan med fordel tilsaette
blendet frugt eller
kakaopulver for at variere
smagen.

*Proteinpulver kan kgbes pd
apoteket eller i Matas
Holdbarhed: op til 2 dage i
koleskabet i lukket beholder
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