ASOCIATIA

Superputerea tain fiecare zi!

Daca vrei sa fi mai puternic, mai
rapid, mai concentrat si plin de
viata, este bine sa alegi
“combustibilul” potrivit pentru
corpul tau! ‘

1.Fibrele - scutul
tau de protectie!

Fibrele ajuta digestia, iti intareste
imunitatea si iti ofera vitamine esentiale
pentru piele, ochi si creier. Alege: afine,
zmeura, mere, pere, capsuni, morcovi,
castraveti, brocoli, ardei, varza.

3. Glucidele - motorul
2. Proteinele - care iti da energie!

constructorii fortei talel Daca vrei sa rezisti in fiecare zi
’ fara sa te simti epuizat, trebuie sa

alegi carbohidrati de calitate,
care iti elibereaza energia
treptat. Alege: paine integrala,
paste integrale, orez brun, cartofi
dulci/mov, fulgi de ovaz, hrisca,
linte, fasole.

Proteinele ajutd la dezvoltarea si
refacerea tesuturilor, oferindu-ti
puterea de a te antrena mai bine side a
avea o postura corecta. Alege: oua,
lapte, iaurt, branzeturi, carne slaba de
pui, curcan, vita, peste, nuci, seminte.
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