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Źródło szybko dostarczanej energii, przydatne np. podczas turniejów lub między dwoma treningami.

Źródła:       owoce świeże i suszone, miód naturalny, wafle ryżowe, domowe ciasto drożdżowe, 

dżem niskosłodzony lub bez dodatku cukru.

Uwaga: większość słodyczy i słonych przekąsek dostarcza bardzo dużą ilość cukrów prostych, 

ale także innych niekorzystnych składników, takich jak zwiększające stany zapalne utwardzone 

kwasy tłuszczowe, które zgodnie z rekomendacjami WHO należy całkowicie eliminować z diety.

Źródła:       cukierki, ciasta, pieczywo cukiernicze, słone przekąski, fast foody.

Budulec mięśni, tkanek, ale i hormonów, enzymów czy elementów układu odpornościowego, 

regulator wszystkich przemian metabolicznych. Powinno znajdować się w większości posiłków 

w porcjach rozłożonych regularnie w ciągu dnia. 

Źródła: jogurt naturalny, maślanka, kefir, biały ser, wysokiej jakości mięso, ryby oraz jajka, a 

także nasiona roślin strączkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja), orzechy, nasio-

na roślin oleistych (np. słonecznika, dyni, siemię lniane, sezam).

Niezbędne składniki, o wielu funkcjach w organizmie, np. decydujących o zdrowiu kości,

prawidłowej pracy mięśni i serca, układu odpornościowego, a także wydolności organizmu. 

Źródła: warzywa i owoce! W każdym z posiłków.
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