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00 Ce sa mananci dupa o sedinta extenuanta sau o noapte alba ca sa-ti recapeti fortele?
Descopera care sunt cele mai bune alimente de care are nevoie corpul in functie de
situatia si momentul zilei.

Organismul tau are nevoie de nutrienti diferiti atunci cand este solicitat, insa trebuie sa stii
exact care sunt cele mai bune optiuni pentru a-l ajuta sa se refaca mai repede. Nivelul tau de
energie depinde foarte mult de alimentele pe care le consumi, de aceea dupa un antrenament
sportiv sau dupa o sedinta extenuanta la munca este bine sa-i asiguri corpului nutrientii de care
are nevoie.

lata ce este bine sa mananci in functie de situatia si momentul zilei:

1. Ce sa mananci dupa un antrenament sportivPentru ca muschii tai sa se dezvolte si sa ai
un corp perfect tonifiat este important sa mananci alimente nutritive. Astfel, cel mai potrivit
moment de a te alimente dupa un antrenament sportiv este la 30 de minute sau o ora dupa ce
ai incheiat migcarea. Potrivit specialistilor, cele mai bune alimente dupa un antrenament sunt
carbohidratji si proteinele, insa in cantitati diferite, in functie de intensitatea antrenamentului.
Daca ai avut un antrenament cu o intensitate moderata este bine ca masa ta sa contina o parte
proteine si doua parii carbohidrati. De asemenea, daca te-ai antrenat intens este de preferat sa
ca farfuria ta sa contina o parte proteine si trei parti carbohidrati. Explicatia este una simpla:
carbohidratii refac depozitele de glicogen care asigura energie, iar proteinele ajuta la
dezvoltarea musculaturii. De exemplu, poti sa consumi un pahar de lapte cu cacao sau o felie
de paine integrala cu unt de arahide.

2. Ce sa mananci dupa o sedinta lunga si obositoareCa sa te energizezi si sa ai foria de a te
apuca de treaba, imediat dupa o sedinta istovitoare este bine sa consumi cateva migdale crude.
Acestea sunt bogate in grasimi bune si proteine, fiind perfecte pentru o gustare care te va ajuta
sa te concentrezi mai bine. Potrivit unui studiu aparut in publicatia Neuron, proteinele sunt cele
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care activeaza celulele ajutandu-ne sa ne energizam, nicidecum zaharul si dulciurile. Mai mult,
migdalele sunt bogate in tirozina, un neurotransmitator cu puternic efect energizant. De
exemplu, 28 de grame de migdale contin 127 miligrame de tirozina.

3. Ce sa mananci dupa un maratonPentru a reface depozitele de glicogen, cele mai potrivite
alimente pe care le poti consuma dupa un maraton sunt carbohidratii, vitaminele si o cantitate
mica de proteine, spun specialigtii in nutritie. De asemenea, este de preferat sa alegi lichide,
deoarece acestea vor fi mai usor de digerat imediat dupa ce ai supus corpul la un efort foarte
mare. O solutie buna este laptele degresat cu cacao care are o cantitate mare de carbohidrati si
mai putine proteine. De asemenea, contine mai mult potasiu si electroliti decat bauturile
energizante de genul Gatorade. De exemplu, 240 de mililitri de Gatorade contine 30 miligrame
de potasiu, spre deosebire de aceeasi cantitate de lapte cu cacao care are 425 de miligrame
din acest mineral care se pierde in timpul alergarii.

4. Ce sa mananci dupa o noapte in care ai dormit prostDupa o noapte in care te-ai rasucit
de pe o parte pe alta, oboseala isi va spune cuvantul in timpul zilei. Se pare cé atunci cand nu
ai un somn odihnitor pe timpul nopitii, riscul de a manca in exces pe parcursul zilei este unul
foarte ridicat. Ca sa eviti acest lucru este recomandat sa-{i incepi ziua cu un mic dejun bogat in
proteine usoare. Alimentele recomandate sunt nucile/migdalele crude sau o felie mica de carne
slaba sau un iaurt grecesc amestecat cu o banana si seminte de chia care iti vor potoli poftele.
5. Ce sa mananci dupa ce ai petrecut o noapte in clubin dimineata de dup& o noapte alb4
este de preferat sa bei un pahar cu suc de rosii. Acesta are un continut bogat in electroliti care
te energizeaza dupa o noapte in care ai consumat mai mult alcool.
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