URHEILEVAN NUOREN RAVITSEMUKSEN PERUSTEET

—

Syo sddnnéllisesti 3-4 tunnin vdlein.

. Syd monipuolisesti ja riittdvan suuria annoksia.

viljavalmisteita.

Muista riittdvd juominen, esim. aterioiden yhteydessa 1-3
lasillista rasvatonta maitoaq, piimdd tai vettd.

Energiajuoma ei ole urheilujuoma.

Valmistaudu turnaus- tai pelipdiviin hyvdlld aamiaisella ja jos
mahdollista, syd kunnon ateria 2-3 tuntia ennen pelid.

Muista helpot vdlipalat/evddt pelipdivdnd ja suosi hyvin sulavia

tdysmehuja.
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