
b.Ernährungsgrundsätze

von Somkhit Phongyoo

Der Körper muß auf jede Trainingsphase anders eingestellt werden. 

Im Grundsatz gilt:

- 
Soll der Körper Muskeln aufbauen, benötigt er Eiweiß als Baustoff. 

- 
Wird von ihm Leistung abverlangt, braucht er Kohlehydrate. 

· Die Nährstoffe sollen in allen Phasen des Trainings möglichst naturbelassen   

 
bleiben.

- 
Vitamine und Mineralien gehören zu jeder Mahlzeit

· Wer Alkohol trinkt, Drogen konsumiert oder raucht, begeht Sabotage am   

eigenen Körper. Das gilt auch für Dopingmittel.

      - 
Das beste Doping ist eine gesunde Ernährung.
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