Basica® Sport Energiegewinnung

Wann Kohlenhydrate zufuhren?

* Kohlenhydrate brauchen genugend Flussigkeit.
Nur wenn genugend Korperwasser zur Verfugung steht, konnen
Kohlenhydrate in Muskulatur uns Leber eingelagert werden.

* Viele Sportler konnen die optimalen Fullungsgrade ihrer
Kohlenhydratspeicher nicht erreichen, weil sie zu wenig trinken.

* Bei Belastungen unter 60 Min. reicht ,Wasser* aus.

* Dauert die Belastungszeit jedoch langer als 60 Min., sollten
Kohlenhydrate, Aminosauren und Natrium in Getranken enthalten
sein. Zudem sollten Getranke fur unterwegs mitgenommen werden.
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