Gondolkozz egészségesen!!!

A sportoldknal kiemelkedden nagy hangsulyt kap az egészséges taplalkozas,
mely elengedhetetlen ahhoz, hogy szervezetiik megfeleljen a sokszor tulzott
mértéki terhelésnek és elvarasoknak.

'

erjékre, mas néven proteinekre a szervezetnek sziiks
sejtalkotok felépitéséhez.

n bizonyos

Szénhidratok a |
el6, de megta

Zsirok:

dK arra, hogy vannak bizonyos
vitaminok, amelyek zsirban oldddnak, és igy valnak felhasznalhatéva
szervezetiink szamara, ilyen az A-, a D-, az E- és a K-vitamin.

Valamennyi zsirra is sziikseég

Vitaminok:

A mar emlitett zsirban oldodo vitaminok mellett sziikség van vizben oldodé
vitaminokra is, melyek k6zé a B-vitaminok és a C-vitamin tartozik. Kiilonb6z6
mennyiségben, de szinte minden élelmiszerben el6fordul valamilyen vitamin.

Elj egészségesen!!




