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Nutrient timing &r ett relativt nytt koncept inom idrottsnutrition och handlar om
att inta rétt typ av ndring dér aven tidpunkten &r viktig. Att tajma néringsintaget
med den fysiska aktiviteten for att fa basta mdjliga tréningsanpassning ar av
betydelse for manga idrottare: for elitidrottaren dar varje tiondels sekund, varje
millimeter och varje liten detalj kan vara avgodrande, for den hégaktive
elitmotionaren som vill fortsétta att prestera, for den |agaktive motionéren som
kanske sétter halsan i forsta rummet och dven for den person som fatt fysisk
aktivitet pa recept som ett alternativ till |akemedel. N&r skaman intanaring i
forhallande till aktiviteten? Nutrient timing satter fokus pa nar man skainta
naring i forhallande till fore, under och efter aktiviteten, men konceptet maste
ocksa séttasi sitt storre sammanhang — né@ringslaran. Av den anledningen finns
déarfér avsnitt med grundldggande ndringsléra med i boken. For dig som &r
intresserad av individuell prestationshtjning och maximal hélsa. Nutrient timing
vander sig i forstahand till kostvetare, nutritionister, kostradgivare, dietister och
utbildare men aven till trénare, elitaktiva och motion&rer som &r intresserade av
savdl individuell prestationshdjning som maximal halsa.
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Nutrient timing &r ett relativt nytt koncept inom idrottsnutrition och handlar om att inta rétt typ av néring dar
aven tidpunkten &r viktig. Att tajma néringsintaget med den fysiska aktiviteten for att fa basta mojliga
traningsanpassning &r av betydel se for méngaidrottare: for elitidrottaren dar varje tiondels sekund, varje
millimeter och varje liten detalj kan vara avgérande, for den hdgaktive elitmotionaren som vill fortsétta att
prestera, for den |&gaktive motionaren som kanske sétter halsan i forsta rummet och dven for den person som
fatt fysisk aktivitet pa recept som ett alternativ till |akemedel. Nar skaman intanéring i forhallande till
aktiviteten? Nutrient timing sétter fokus pa néar man skainta naring i férhalande till fore, under och efter
aktiviteten, men konceptet maste ocksa sittasi sitt stérre sammanhang — naringslaran. Av den anledningen
finns darfor avsnitt med grundléggande naringsldramed i boken. For dig som &r intresserad av individuell
prestationshdjning och maximal halsa. Nutrient timing vénder sig i forsta hand till kostvetare, nutritionister,
kostradgivare, dietister och uthildare men aven till trénare, elitaktiva och motionarer som &r intresserade av
sdval individuell prestationshdjning som maximal hélsa.
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