ZaNZaA VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

A sportolol taplalkozas alapelvel

A feladat megoldasaban az alabbi kérdések lehetnek segitségedre:

Nézd at, hogy

- hanyszor ettél aznap? Otszor?
ettél-e minden nap gyimaolcsot, hust, zoldséget és tejterméket?
ittal-e elegendd folyadékot?
nem ittal-e tul sok szénsavas tdit6t?
edzés el6tt mennyivel ettél utoljara?
edzés utan ettél-e szénhidratot és hust is?
nem ettél-e tul sok édességet?
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