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For dig som é&r idrottare dr maten av stor betydelse eftersom den paverkar kvaliteten pa ditt
traningspass och hur din kropp svarar pé traning 6ver tid. Vill du optimera din prestation kan det
till och med vara avgorande. I At ritt nir du tréinar far du lira dig mer om de vanligaste
nédringsdmnena och hur mycket energi du behéver beroende pé hur hart du trénar. Du far ocksé
veta hur du sétter thop kosten for att den ska passa just dina behov och hur du planerar matintaget
i forhallande till trining och tévling. I slutet finns goda receptforslag pa hur en dags meny kan se
ut, beroende pa energibehov.

Tryckfel, pa sidan 27 har det tyvérr blivit ett tryckfel. De allmidnna rekommendationerna ar 25-
40% och inte 25-49% som stér i hiftet.

Om forfattarna Petra Lundstrém och Emma Lindblom

At ritt ndr du trinar dr forfattad av Petra Lundstrom, doktorand och idrottsnutritionist vid
Karolinska institutet och Emma Lindblom, idrottsnutritionist pa Riksidrottsforbundets
Elitidrottsavdelning. Petra har forfattat all text i haftet och Emma har forfattat recepten.
Ladda ner gratis At ritt nir du trinar gratis bok PDF Kindle
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