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Каким бы спортом вы ни занимались — бодибилдингом, бегом, плаванием 
или велоспортом, — вы не сможете добиться результатов без грамотно со-
ставленной диеты. В это сложно поверить, но успехи и даже спортивные 
рекорды возможны и без специальных витаминных добавок, протеиновых 
батончиков и коктейлей. Привычные продукты, оказывается, могут быть 
основой диеты успешного спортсмена. Главное — разобраться в том, что, 
когда и в каком количестве надо есть в зависимости от конкретно ваших 
спортивных целей.

Рене Макгрегор, дипломированный диетолог и спортсмен со стажем, 
предлагает готовые варианты планов питания для нескольких видов спорта 
и тренировок разной интенсивности. В ее книге вы найдете более 100 рецеп-
тов вкусных, полезных и несложных блюд, которые обеспечат ваш организм 
всеми необходимыми питательными веществами.
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Все права защищены. Никакая часть этой книги не мо-
жет быть воспроизведена в какой бы то ни было форме 
и какими бы то ни было средствами, включая размеще-
ние в сети Интернет и в корпоративных сетях, а так-
же запись в память ЭВМ для частного или публичного 
использования, без письменного разрешения владельца 
автор ских прав. По вопросу организации доступа к элек-
тронной библио теке издательства обращайтесь по 
адресу mylib@alpina.ru.
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