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->Immagazzinare la maggior parte dei  carboidrati    entro le 18:00 e non oltre poiché l’insulina raggiunge naturalmente il suo picco verso le 12:00 per poi decrescere durante la giornata
->Immagazzinare la maggior parte delle proteine la sera

->50% glucidi
20% protidi
30% lipidi
->5 pasti + Pre e Post WO
Dieta 3000 kcal
Colazione

Arginina 

   
3,5 gr

Glutammina


1,5 gr

BCAA



4,8 gr

Vitamina C


0,5 gr

Lievito di birra

   4 gr

Betotal plus

una compressa

Banana


100 gr
Latte intero


250 ml

Cerali 


100 gr

Caffè



una tazza

Miele



  15 gr

Spuntino

Banana


100 gr

Mela



100 gr
Carote


150 gr

Tonno al naturale

  58 gr

Olio



  20 gr 
Pranzo

Pasta

                
 180 gr
Salsa 
             

a piacere 

Olio 



  25 gr 

Parmigiano

 
 20 gr

Finocchi
 

100 gr

Caffè
           


 una tazza

Miele

    

  10 gr
Spuntino

Mela 



200 gr

Noci



  26 gr (6)
Pre work out

BCAA


 
3,2 gr

Miele


  
10 gr

Post work out

Glucosio
  

  40 gr

Creatina
  

    6 gr

Glutammina

  
  3 gr

BCAA



 4,8 gr

Diger selz
 

 3,5 gr

Cena

Merluzzo


400 gr

Spinaci 


300 gr

Olio



  20 gr
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