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0 Desi stau bine cu teoria, aproape dupa fiecare antrenament am o mica strangere de
inima cand vine vorba sa mananc ceva deoarece stau si ma gandesc ca eu am ars

atatea calorii si acum le pun la loc.

Ins& adevarul este ca specialistii ne recomanda sa bem apa dupi antrenament (cam
200-300ml) pentru a hidrata muschii si pielea (pentru ca acestia sa nu-si piarda din
elasticitate) si trebuie sa consumam alimente bogate in proteine pentru recuperarea si

dezvoltarea masei musculare.

Alimentele pe care trebuie sa le consumam inainte si dupa antrenament trebuie sa fie
usoare, bogate in proteine, dar slabe in grasimi.

Somonul este bogat in vitamina D, grasimi sanatoase (Omega) si proteine. Consumat dupa
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antrenament acesta va aduce aportul de nutrienti necesari pentru ca musculatura sa se
dezvolte sanatos.

Migdalele pot fi consumate inainte si dupa antrenament. Ele aduc un aport de antioxidanti
necesar dupa un antrenament intens in care organismul tau a produs mulii radicali liberi.

Laptele ofera muschilor aportul de proteine necesar dupa antrenament. Bogat in minerale,
proteine si vitamine, laptele va inlocui glucidele consummate in timpul antrenamentului.

Bananele au un continut mare de zahar care ajuta la recuperarea musculara inlocuind
rezervele de glucoza si energie consumate in timpul antrenamentului.

Sucul de rosii va ofera o cantatitate generoasa de potasiu necesara daca faceti un
antrenament cardio precum joggingul sau mersul pe bicicleta.

Fulgi de ovaz consumati inainte de antrenament (50-709g) pot oferi “combustibilul” necesar
unui antrenament intens si eficient deoarece sunt bogati in carbohidrati capabili sa asigure o
sursa continua de zaharuri, cu ardere lenta.

Branza slaba ofera necesarul de proteine daca este consumata dupa antrenament. Slaba in
grasimi, aceasta reprezinta alegerea ideala pentru a meniine sanatatea musculaturii.

Mierea te ajuta sa scapi de febra musculara daca iei doua lingurite inainte de antrenament. De
asemenea, consumata dupa antrenament reprezinta o sursa de zaharuri slabe care ofera
energie musculaturii epuizate.

Stafidele sunt bogate in potasiu si magneziu si se recomanda consumarea lor dupa
antrenament pentru prevenirea crampelor musculare si pentru a oferi energia necesara
musculaturii.

** sursa : ioanadumitrache.ro
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