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Hej!

Jag undrar vad man ska tdnka p& om man &r vegetarian och tranar. Ar
det nagon skillnad mot om man &r blandkostare?

Tack pa forhand!
Hej!
For tranande vegetarianer galler samma kostrad som for tranande blandkostare.
For att kunna forbattra sin prestation och fa effekt av tréaningen behovs kolhydrater,
protein och fett for att kroppen ska kunna anpassa sig till pafrestningarna. Dessa

naringsamnen ger bade byggstenar och energi. For att orka trana regelbundet &r
det viktigt att técka sitt energibehov.

Baljvaxter sasom torkade bonor och jordnotter utgor en viktig del i en bra vegetarisk
kost. | en vegetarisk maltid bor det inga proteinrika alternativ till kétt sdsom bonor,
linser och artor och quorn- eller sojaprodukter.

Genom att ata varierat 6kar mojligheten att alla naringsamnen vi behover
inkluderas, aven viktiga vitaminer och mineraler.

Det kan vara bra att tanka lite extra pa sitt intag av exempelvis jarn, kalcium och
D-vitamin (de tva sistnamnda framforallt om man inte ater mejeriprodukter).

Du kan lasa mer om kostrad for tranande vegetarianer i ett annat inldgg. Dar finns
aven hanvisning till andra informationskallor.

Hoppas du tycker du fatt lite bra tips!

GillaOgilla

Las mer pa www.frigadietisten.se


http://www.fragadietisten.se/idrottsnutrition/styrketranande-vegetarian
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