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Stangt i slutet av april

Den 17-26 april har vi ett avbrott i
testverksamheten. Innan och efter dessa
datum har vi 6ppet som vanligt.

Ny skid- och I6pbutik i Kalltorp
Nej, riktigt sa ar det nu inte. Biskopsgarden
Sport pa Wingadsgatan byter daremot
namn till Ski & Run nu i dagarna. Bjarne
pa Ski & Run sager: Vi har ytterligare
utokat var trailsatstning med skor fran
Salomon och kan nu stolt konstatera att vi
har Sveriges storsta och basta utbud. For
den som inte har mojlighet att ta sig till
butiken finns ett urval av de mest
spannande produkterna aven i var
nystartade webbutik — www.skiandrun.se
Pa webben finns dven majlighet att bli
medlem i Club Ski & Run som med olika
erbjudanden och arrangemang riktar sig
mot 16p- och skidentusiasterna. Till hosten
planerar vi exempelvis att genomfora ett
hart och tufft traillopp i Delsjoterrangen
dar moéjligheterna finns att mata sina
krafter med delar av varldseliten i skidor.”

SHICRUN

www.skiandrun.se

Tankvart om kost i defftider

De flesta som idrottar regelbundet har en
god kunskap om vad som &r bra mat
respektive dalig mat. Man tanker pa vad
man ater och férsoker optimera
forutsattningarna for att orka trana hart
samt att aterhamta sig snabbt. Vi pa
Aktivitus har dock vid flertalet tillfallen
stott pa en extremform av denna foreteelse.
Né&r man ar valdigt noga med kosten kan
det latt ga till 6verdrift, man ratar produkt
efter produkt och luslaser
innehallsforteckningar i jakten pa fett och
socker. Resultatet av denna hetsjakt blir
vanligtvis en oerhort ensidig kost. En
ensidig kost leder till forsvagat
immunsystem vilket i sin tur ofta for med
sig aterkommande infektioner. Vi hojer

darfor ett varningens finger nu nar man vill ga
ner i vikt infor stundande tavlingssasong! Se
garna Over vad du ater och foér kostdagbok i 3-
7 dagar. Kanske kan du da hitta andra
avvikelser varda att ta tag i som t.ex. for litet
vatskeintag, for lite energi efter tréning, for
mycket smaatande osv.

Manga stirrar sig blinda pa energiinnehallet
men nog sa viktigt ar det att ocksa kika pa
naringsinnehallet, alltsa hur mycket vitaminer
och antioxidanter som ryms i produkten du
ska ata.

Broccoli - rikt pa bl.a. C-vitamin.

En klassisk och enkel sanning ar att vill jag ga
ner i vikt bor jag 4ta mindre &n vad jag gor av
med. | denna ekvation spelar det ingen som
helst roll vilken typ av energi du stoppar i dig,
du kan séledes rasa i vikt pa bara chips och
lask. Detta rekommenderar vi dock inte.

Grovt brod - rikt pa fibrer och bidragande till jamn
blodsockerkurva.

Slutsatsen man kan dra &r att det inte spelar
nagon roll om det slinker ner en pizza eller
nagra ostbagar ndgon géng ibland. At varierat
och genomténkt och framforallt, se till att ha
med foljande i din vardagliga kost: 1. Protein


http://www.skiandrun.se/
http://www.skiandrun.se/

fran fisk, fagel, magert kott, bonor/linser
osv. Protein hjélper till att forhindra
nedbrytningen av muskler men &r ocksa
bra for att reglera din hunger. 2. Frukt och
gronsaker — garna fargglada sadana vilka
generellt ar rika pa vitaminer. Ett tips ar att
folja sésongerna och kdpa det som ar
billigt just nu. 3. Kostfiber — dels for att fa
en balanserad tarmfunktion och dels for att
transportera bort giftiga amnen fran
kroppen. Finns t.ex. i fullkornsprodukter
som pasta, ris, havregryn, bréd, gronsaker
och frukt. Dessa produkter ger en langsam
insluinutsondring vilket &r fordelaktigt om
du vill forbli matt langre och halla
fettforbranningen pa en bra niva. 4.
Omattade fetter fran exempelvis fisk
(Omega 3), avokado, notter, olivolja osv.
Brist pa essentiella fettsyror kan leda till
samre inlarningsformaga och samre minne.

Manadens lanktips

En rolig lank till en hemsida dér du kan se
exempel pa hur mycket av olika produkter
du kan é&ta for att fa i dig 200 Kcal.:
http://www.wisegeek.com/what-does-200-
calories-look-like.htm

Vill du lasa mer om ororexi? Kolla in
lanken:
http://www.medivia.se/AN/ortorexi.htm

Ha det sa skont i varsolen!
Mvh — Sara och Mattias

Denna cykeltroja associerar till fina sommardagar i
vackert vader, inte till kalla 6l efter genomfort
traningspass... Eller?
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