ETELEK, AMIKET SOHA NE EGYEL
FUTAS ELOTT

Edzés elétt kell enni, hiszen nem lehet iires gyomorral mingségi munkat végezni. Am
nem mindegy, hogy mit eszel, hiszen eléggé kellemetlen, amikor a tréning alatt
gyomorfajas, hanyinger kinoz, mert tele etted magad. Ha nem akarsz rosszul lenni az
edzésen, az alabbi ételeket mindenképpen keriild el edzés elott. (Edzés el6tt 2-3 6ran
beliil nem (!) szabad enni, mert akkor a gyomor telitédik vérrel, ami altal kevesebb jut
az izomzatba. Ha netan mégis megéheztél volna egyél egy-két kocka tejcsokit, vagy egy
banant! — Futénaptar szerk. megjegyzése)

A rostokban gazdag ételek, mint példdul a teljes kidrlésii kenyér, tészta, zab nagyon
egészségesek, jo hatdssal vannak az emésztésre. Lassan szivodnak fel, hosszi tdvon
eltelitenek. Am pont emiatt az emésztésiik tobb id6t vesz igénybe, ha edzés el6tt teleeszed
magad egy tal zabkdsaval, akkor az a puffadashoz , hanyingerhez, gyomorgorcsokhoz
vezethet. (a tészta eltelit? — tok hiilyeség — éppenhogy hamar Kiiiriil - Futénaptar szerk.)

A brokkoli, a kelbimbd, és a karfiol nagyon jol beleillenek a diétés étrendbe, de sportolas
elott ezeket sem ajanlatos fogyasztani, mert haspuffadast okoznak. (hat akkor meg mit
mondjunk a borsé, bab lencse hiivelyesekrol? — Azok tudnak csak igazan robbantani —

szerk)

Tejet, sajtot és joghurtot inkdbb edzés utdn egyél. A tejtermékeknek magas a zsirtartalma,
emiatt Almosnak érezheti magat az ember edzés kozben, rdadasul a gyomor savtartalmat is
megnovelik. Néhdny ember kiilonosen nehezen emészti meg a tejtermékeket, ndluk

gyomorproblémak, puffadas Iéphet fel.

A fliszeres ételek egyrészt emésztési zavarokat vagy gyomorégést okozhatnak, amelyek
kellemetlen f4jdalommal jarnak, emiatt akar az edzést is le kell mondanod. Mdsodszor, a
fliszeres ételek is erds gorcsokhoz vezethetnek, amelyek arra kényszerithetnek, hogy
félbehagyd az edzést.( A probléma az veliik, hogy izgatjak a gyomrot amely sok vért sziv

magahoz €s igy nagyon nehéz lesz — Futénaptar szerk.)



Bar sokan azt gondoljak, hogy ha elragcsalnak egy marék olajos magvakat az edzés
elott, akkor az elég energiat ad a tréninghez. Az egészséges zsirok fontos részét képezik a
teljes étrendiinknek, am ezek nagy zsirtartalmi ragcesalnivalok, mint példaul a dié is,

edzés elotti fogyasztasa inkabb veszélyezteti az edzést. A zsir lassitja az emésztést.



