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Prehrana — definicyja 1 ulog

* Prehrana je proces unosenja razliCitih vrsta
namernica sa ciljem obezbediti tjelo sa
energijom 1 substancijama potrebnima za
Z1votl 1 zdravlje.

* Sportasima pomaze:

— Posti¢i najbolji rezulta

— Kod brze regeneracije

— Postici bolje zdravlje. ’7'?
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Razlicite vrste hrane

» Ugljikovi hidrati
 Mast

e Proteni

e Vitamini

* Minerali

 Celuloza
* Voda 8

+ Alkohol nrﬁ
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Prehrana

e Dan prije meca

* Dorucak prije meca
e Obrok prije meca ako pocinje oko poldne
« Rucak ako je meC popodne
* Obrok za vrijeme meca

e Obrok poslije meca.
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Dieta teniskog 1gracCa-ice

* Imate 1gracacicu sa prevelikom tjelesnom
tezinom. Kakvu dietu Cete napravit?
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