Dieta da seguire in dicembre: ricondizionamento:

integrazione: multi+vit c+arginina+glutammina+lecitina+whey+sintha

valori whey: 24 di pro+2 di grassi+2 di carbo

valori sintha 22 di pro+15 di carbo+6 di grassi

valori nutrizionali: 

pro:140 27%
fat:: 70 28%
carbo: 240 45%
colazione:
3 glutammina+3 arginina mezzo di vit c+1 multi+lecitina

Dopo 15 minuti 

1 misurino di sintha+5 gallette+7 mandorle

(22 di pro+15+25carbo+6+5 grassi)=22 pro+40 di carbo+11 fat

Spuntino: 1 misurino di pro +1 banana( pre allenamento)
(24 pro+2+32 carbo+2+ grassi)= 24 pro+34 carbo+2 fat

Pranzo: 112 di tonno al naturale +100 di pasta +15 EVO

24 di pro+9+ di fat+70 carbo  post allenamento( anche 10 di gluta)
Spuntino:100 di pollo +60 di pasta+15 di EVO+omega 3+vit c
22+6 di pro+15+1 fat+50 carbo=28 pro+16 grassi+50 carbo
Cena: 100 manzo +50 di orzo+verdure+15 di EVO
20 +5 pro+35 carbo+15+5 fat=29 pro+35 carbo+20 fat+vit c
Pre nanna: 1 misurino di sintha +5 di EVO

5+5 
gluta argi+lecitina

