NAJLEPSZE PRODUKTY
PRZED TRENINGIEM

Skomponuj z tego positek

Chleb na zakwasie Sok z buraka
z mastem orzechowym (2 godziny przed)

Jajka + weglowodany
zfozone

Owsianka Prawdziwy sok owocowy



Chleb na zakwasie
z mastem orzechowym

Potaczenie zdrowych

ttuszczow i weglowodandw
zapewnia energie i sytosc

przed wysitkiem.



Sok z buraka
(2 godziny przed)

/wieksza poziom tlenku
azotu w organizmie, co
poprawia przeptyw Krwi |

wydolnosc.



Jajka

| ekkostrawne zrodto
biatka, ktore wspomaga
regeneracje miesni |

dostarcza energii.
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Jogurt grecki z miodem

Potaczenie biatka |
weglowodanow zapewnia
state zrodto energii |

wspiera regeneracje miesni.



Daktyle

Naturalne zrodto cukrow
prostych, ktore szybko
dostarczajq energii, idealne

przed intensywnym wysitkiem.
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Kawa

Kofeina zwieksza poziom
energil | poprawia
wydolnosc fizyczna

podczas treningu.



Banany

Szybko przyswajalne
weglowodany i potas
wspomagajg wydolnosc oraz

zapobiegaja skurczom miesni.



Owsianka

Wolno uwalniajace sie

weglowodany zapewniajq
stabilne zrodto energii na

dtuzsze treningi.



Sok owocowy

Szybkie zrédto naturalnych
cukrow i witamin, ktore

Zwiekszajq poziom energii.



