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Honungen ér fettfri och snabbuppsugande
energikdlla, darfér anvéinds honung av idrottare
for kolhydratsintag. Férutom snabb energi
innehéller honungen olika vitaminer, mineraler,
antioxidanter och aminosyror.

HONUNGEN SKAR
PRESTATIONSEORMACAN

Honungens funktion beror p& sockerhalten,
honung innehéller 38% fruktos och 31% glukos.
Dérfér fas en tvéfasig energi - glukosen
uppsugs snabbt och héjer effektivt blodets
sockerhalt, nar fruktosen uppsugs l&ngsammare
och héller sockerhalten stabilare en ldngre tid.
Efter tréningen pd&skyndas &terhdminingen av
honung.

ANVAND HONUNG DACGLIGEN!

Det finns mé&nga goda orsaker till att anvéinda
honung dagligen.Honung innehéller inget fett, inga
tillsatsémnen, den &r till 100% en naturprodukt och
ar dessutom god.
Honung ar gott:
- pd grot eller osétad mysli
- pd fullkornsbrad
- naturell jougurt och fil
- som sétningsmedel | smootees och
milkshake
- ersatt det vita sockret med honung i te
och kaffe
Mera information om honung f&s pé :

WWW.HUNAJA.NET

Denna brochyr ér finansierad av Jord- och Skogsbruksministeriet
och Finlands Biodlares férbund rf.

IDROTTSDRYCK AV HONUNG

Honung kan tas en sked fére tréningen som
sddan eller som en lattgjord idrottsdryck.

Honungsdrycken upprétthéller blodets
glukosbalans, bekémpar trétthet och férbéttrar
prestationsférmégan

- Honung innehédller mineraler och
antioxidanter, som inverkar befrémjande
pd hélsan

- Honungsdryck som man gjort sjélv kostar
en brékdel av férdiga energidryckers pris

BI-stick -idrettsdryck
av honung

2 dryga matskedar inhemsk honung

0,3 dI pressad citronsaft eller citronsafts
koncentrat

Va tsk salt

9 dl vatten

Blanda honung och citronsaft, tisétt vatten och
salt. Blanda och stall i kylen.

Med ljummet vatten smélter honungen snabbare.
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