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Total Carbohydrate
503 g (2012 kcal)

-

Muscle glycogen —,L
400 g (1600 kcal)

Liver glycogen ——
100 g (400 kcal)

Plasma glucose
3¢ (12 kcal)
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Sammenligning:

1/2 liter brus 25 sukkerbiter

1/2 liter litago
sjokolademelk

1/2 liter 24
sjokolademelk

10 sukkerbiter

7 sukkerbiter
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- Men ogsa for gutta! -
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Kosttilskudd - Vitaminer, mineraler, fettsyrer

* Tilskudd for a imgtekomme naeringsstoffbehov
» Fysiologisk effekt i behandling av mangeltilstander

Sportsprodukter - Sportsdrikk, energybarer
* Tilskudd for a imgtekomme energibehovet

Ergogene stoffer - Kreatin, koffein

 Pastas a gke prestasjon gjennom fysiologisk eller farmakologisk
effekt



ldrettsutgvere som dekker sitt energibehov og
samtidig har et variert kosthold, med

5 porsjoner frukt og grennsaker, vil fa i seg anbeflt
mengde mikronaeringsstoffer

Inntak utover behovet fremmer ikke helse eller psgsta med
mindre idrettsutgveren harangelpa ett eller flerenaeringsstoffer
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