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                      Strava pri cvičeni 
Radšej zjest nekvalitne jedlo, ako vynechanie jedla. Pre vysledny efekt posilňovania nie je nič horšie ako nedostatočny prisun živin.Všetky uvedene hodnoty su min. zaklad pre rast svalov.          
                                          Sacharidy (55-60%) 

Denne:55-60% (5-10gr na kg vahy):tj.90kg-720g(ryža,zemiaky,ovocie)
Prijem 3gr/kg vahy ihned po zataži

Davku rozdelit do dvoch davok do 1hod.(banan,tyčinky musli,piškoty)

-pred a po treningu je vhodny banan,alebo bananovy coctail(banan,mlieko,cukor)
-pre zvyšenie energie je taktiež vhodny hroznovy cukor(glukoza),rozmiešany vo vode
                                           Bielkoviny ( 15%)
Denne:1-1,2gr/kg hmotnosti:tj.90kg-95g(vajička varene,jogurty,syry,strukoviny)
-do 2gr/kg (prechodne 3-4tyždne)

-rast  svalov a urýchľuje sa aj metabolizmus
-bez dostatočneho prisunu,sa nedostavi efekt posilnovania 
-použitim bielkovin sa je možne vyhnut stratam svalovej hmoty                                  
                                           Tuky (15-30%)
Denne:1gr/kg hmotnosti(rastlinne oleje,ryby tuk):tj.90kg-90g(orechy,losos,kuracie maso aj viac)
L-Carnitine (vitamin B-komplex)

-zniženie unavy

-nenasitene mastne kyseliny,omega mastne kyseliny
1gram tukov je cca 9kcal,pričom bielkoviny a sacharidy zhruba polovica cca 4kcal

                                          Vitaminy
B-komplex(ma 15 vitaminov),vitaminy A,C,E

Makroelementy:Ca,P,Mg,Na,K,Cl,S

Mikroelementy:Fe,Zn,Cn,Mn,F

Stopove prvky:J,Cr,Se,Mo

                                           Strava  

-nevinechat jedlo,zabezpecit dostatočny prisun energie
-dostatočne pestra,energeticky hodnotna
-celodenny prijem v 5 davkach

Bielkoviny: prijem vajičok(bielok), mliečnych vyrobkov, hydiny, hovadzieho a čisteho bravčoveho masa, soja, strukoviny,syry a tvaroh. Po čase aj proteinove preparaty.
Tuky:orechy,ryby(aj olej),semienka(slnečnicove atd)
          -vynechat vypražene jedla, hranolky a chipsy(nasytene kyseliny)

Sacharidy:cestoviny,ryža,zemiaky,zelenina,ovocie a med                                                                                                     
