Idrottarens kost i Coronatider
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Du kan underlatta
maltidsplaneringen med
hjalp av de olika
tallriksmodellerna.

Bevara
maltidsrytmen

e Planera pa forhand dagens
tidtabell och maltider.

o Skaffa hem halsosamma ravaror,
sa att du enkelt kan fixa maltider
och mellanmal.

Paverka immunforsvaret

e At mangsidigt enligt tallriksmodellen.

e Anvand gronsaker, frukter och bar, sa att
du far tillrackligt med vitaminer och
antioxidanter - ”fem farger dagligen”.

e Extra kosttillskott starker inte markbart
ditt immunforsvar, om kosten annars ar
mangsidig.

Drick tillrackligt

e Ca?2liter perdygn,jamt
fordelat under dagens
lopp.

e Dessutom den mangd
vatska som behovs pga
traning.
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maltider samt fore och efter butiksbesok.



