Supra
Kroppsform

Ser stark ut. Har starka ben och biir den storsta vikten pa dverkroppen. Har relativt plait stjart. Binjuramna ar
avgorande fOr Supran. Binjurarna kontrollerar kroppens uppbyggnad av energi, muskler och fett.

‘ Kostforslag for ékad energi

s Vegetarisk cller semivegetarisk kost passar perfekt.
Frukost bor innchalla myeket litet protein.
Huvudmalet bor dtas pa kvilllen.

Rikligt med vatten som st6d for njurama.

Feitsndla mejeriprodukter tillsarnmans med enzymer,
Bonor bér kombineras med sddesslag [or att bilda
fullvirdigt protein.
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Frukost
Flingor och lattmjdlk eller littyoghurt, en littare typ av grot, till exempel polenta, &ppelmos eller lingon,
rapgbrdd och drtte, exempelvis gront te, eller koffeinfritt kafle.

Lunch
En bakad potatis med keso, en stor gron sallad och en frukt. Undvik krimiga dressingar.

Middag
En bongryta eller fisk med ris, dngkokta eller rda grinsaker, Frukt som efterriitt.

Mellanmal
Littyoghurt, fruke, te. Te av persiljerot, maskros, ingeflira cller ginseng passar bra.

Trining
+  Supra har latl {Or atl utveckla muskler.
= Tennis, squash eller annan hjért-Kirlstimulerande trining tva gdnger 1 veckan. Styrketréning ir inte
den bésta motionsformen, men om man uidvar det bor fokus ligga pa en muskelgrupp it gingen.
Styrketrdningen kombineras med 30 minuters promenad dagligen. Stretching och massage en gang i

veckan.




