DIETA MASSA :   orario pasti giorni di allenamento / orario pasti giorni di riposo 
APPENA SVEGLIO ( ore 09.00 / ore 09.00 ) :

15 gr peptidi

5 gr glutatammina peptide

COLAZIONE ( ore 09.30 / ore 09.30 ) :
50 gr riso basmati

50 gr fiocchi di avena integrale

200 gr albumi 

5 gr olio girasole
½ cpr One Tab

1 cpr Multimineral

2 gr EPA + DHA

SPUNTINO ( ore 12.00 / ore 12.30 ) :

250 gr patate lesse

3 scatolette ( 168 gr  ) tonno al naturale
PRANZO ( ore 14.30 / ore 15.30 ) :

100 gr riso basmati

200 gr petto di pollo

200 gr broccoli

200 gr pomodori

SPUNTINO ( ore 17.00 / ore 19.00 ) :

250 gr patate lesse

3 scatolette ( 168 gr ) tonno al naturale

1 cpr vitamina B

PRE ALLENAMENTO ( ore 18.45 ) :

7 cpr ( 7 gr ) BCAA

5 gr creatina

5 gr glutammina peptide

15 gr brioschi effervescente

½ cpr vitamina C

FINE ALLENAMENTO ( ore 20.00 ) :                                                                 DRINK NO WORK OUT DAY ( ore 21.00 ) :

15 gr peptidi                                                                                                               5 gr creatina

5 gr creatina                                                                                                               5 gr glutammina peptide

5 gr glutatammina peptide                                                                                         15 gr brioschi effervescente

4 cps ( 2 gr ) taurina
15 gr brioschi effervescente

2 cpr Mg/K

POST ALLENAMENTO ( ore 20.30 ) :  

30 gr destrosio

30 gr maltodestrine

30 gr whey 

2 gr cloruro di sodio

10 gr glicerolo

½ cpr vitamina C

4 cps ( 800 mg ) R-ala

CENA ( ore 22.30 / ore 22.00 ) :   

100 gr patate lesse

50 gr fiocchi di avena integrale
200 gr petto di pollo

5 gr olio di girasole

200 gr broccoli

200 gr pomodori

½ cpr  One Tab

1 prl vitamina E ( solo giorni di allenamento )

1 cpr ( 600 mg ) calcio

PRE NANNA ( ore 01.00 / ore 01.00 ) :

30 gr caseine

5 gr glutammina peptide

2 gr EPA + DHA
