AF HVERJU FITNESS POPP FYRIR OG EFTIR £FINGAR/KEPPNIR ?

Pad er mjog mikilveegt ad borda rétt baedi fyrir og eftir sefingar og keppnir. En hvernig férum vid ad pvi??
Gott er ad hafa eftirfarandi i huga:

e Kolvetni er mikilvaegasti orkugjafinn fyrir likamlegt og andlegt uthald

e Kolvetnum ma skipta i flokin (sterkja og grof kolvetni) og finunnin (sykur)

e  Flokin kolvetni (p.a.m. grof kolvetni og trefjar) fara mun haegar inn i blédrasina en finunnin
kolvetni og gefa pvi jafna og heppilega orku

e Glykdgen kallast fordaform kolvetna i vodvum likamans sem naudsynlegt er ad hafa nég af fyrir
mikil atok

Pad er pvi skynsamlegt ad borda flékin kolvetni baedi fyrir og eftir atok.

Fitness poppid inniheldur 59 g flékin kolvetni i 100g

Fitness poppid inniheldur 11 g trefjar i 100 g sem er
um helmingi meira en t.d. trefjarikt braud *

*Trefjar hafa jakvaed ahirf 8 meltingu og heilbrigdi hennar

Tveimur klukkutimum fyrir fyrir afingu/keppni er tilvalid ad fa sér eftirfarandi:

Fitness popp og vatn eda hreinan avaxtasafa
Avexti (banana, epli, appelsinu, vinber, melénu..)

Groft pasta med og greenmeti/salati og spennandi
kryddoliu

Hrokkbraud eda flatbraud med osti og agtirkum




En pad er ekki ndg ad huga bara ad pvi hvad madur bordar fyrir aefingu/keppni. pad skiptir lika mali ad
gera rétt strax eftir sefinguna. Innan vid 30 min fra pvi ad sfingu/keppni lykur er mjog aeskilegt ad borda
kolvetna- og préteinmikla maltid og byggja par med upp glykdgen og prétein i vodvum. Stadreyndin er
su ad upptaka & prdteini i vodva er best ef kolvetni fylgja med.

Fitness poppid inniheldur 10 g prétein i 100 g sem eru
prétein sem koma ur maisbauninni.

Lagmarksolia er notud vid framleidsluna eda adeins 15 g

Fitness poppid er poppad i heitu loftstreymi *

*Ad poppa i heitu loftstreymi er besta mégulega leidin til framleida poppkorn og gefur
moguleika a ad nota litla oliu.

20-30 minutum eftir aefingu/keppni er tilvalid ad fa sér eftirfarandi:

Fitness popp og vatn eda hreinan avaxtasafa

Grofar braudsneidar med osti og tdmotum eda
papriku

Hreina jégurt eda skyr og fitness popp

Sykurlitid morgunkorn med léttmjodlk




Til ad nd hamarsks arangi i ipréttum og vid leik eru eftirfarandi rad gefin:

Bordid kolvetnarika maltid 2 timum fyrir atok

Bordid kolvetna- og proteinmikla maltid 20-30 min eftir atok.

Bordid sykurlaust og trefjarikt snakk eins og t.d. fitnesspopp

Minkum gos og saelgaeti

Jégurt og skyr er oft mjog saett. Bordid pvi hreina jégurt, skyr og abmijdlk
Bordum mikid af avoxtum

Drekkum nég vatn

Hvilum okkur vel og tileinkum okkur jakveett hugarfar.

Stadreynd:

FITNESS POPP INNIHELDUR FLOKIN KOLVETNI OG PROTEIN, ER TREFJARIKT OG INNIHELDUR
ENGAN SYKUR

Greinin er unnin i samstarfi vid Rannsdknarpjénustuna Syni ehf.



