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Suunnittele ja aikatauluta

Huolellinen ruokailujen ja evaiden suunnittelu vahentaa
ylimaaraista stressia kilpailupaivana.

Syo riittavasti
Huomioi kulutukseen nahden riittava energian saatavuus.
Kilpailupaivan energian kulutus voi olla yllattavan suuri.

Minimoi vatsavaivojen riski

Suosi kilpailua edeltavilla aterioilla entuudestaan tuttuja ja
helposti imeytyvia ruoka-aineita.

Panosta aamupalaan ja valipaloihin

Runsas aamupala ja jarkevat valipalat auttavat jaksamaan,
kun mahdollisuutta kunnon aterioille ei ole.

Tayta energiavarastot

Syo kunnolla kilpailun jalkeen ja valta liian kevytta syomista.

keitto vaalea leipa VERILER hedelmat
puuro smoothie jogurtti energia- ja proteiinilisat
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