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Néringslara for personligatranare och kostraédgivare &r efterfoljaren till Naringslara for kroppsbyggare och
andra kraftidrottare. Den &r skriven for dig som gjdv trénar framfor allt styrketréaning, som arbetar som
trénare eller kostradgivare, eller som undervisar i amnet. Har far du ta del av den senaste forskningen inom
idrottsnutrition for att kunna konstruera egna kostupplagg. Boken tar upp viktiga fragor sdsom tidpunkt for
naringsintag, energibehov och rekommendationer av protein och andra néaringsémnen for styrka,

muskel utveckling och aterhamtning. Det har & boken for dig som vill 1aradig &nnu mer om néringsérai
allmanhet och idrottsnutrition i synnerhet. Du far veta mer om essentiella och grenade aminosyror,
kolhydrater och IMTG. Har forklarar Anki varfér glykogen ar viktigt aven vid styrketréning, vilken roll fett
spelar for prestationen och vilkatillskott som &r vérda att satsa paeller inte. Du far ocksa en genomgang av
vitaminer, mineraler och antioxidanter, far en uttdmmande forklaring pa hur du réknar ut ditt energibehov
och analyserar din egen kostregistrering. Du hittar ett flertal aktuellatabeller, bland annat éver BCAA, Gl
och GL samt ORAC (antioxidanter). Kort sagt - Naringslara for personliga tranare och kostrédgivare &r
oumbarlig for dig som har hdga ma med din eller din kunds traning och inser att néringsléra & avgorande
for att nd dit.
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