@ COMMENT AVOIR UNE
ALIMENTATION DE QUALITE 7

LES « TOP-ALIMENTS » A AVOIR

La répétition d’exercices créé une
exposition au stress d'entrainement.

L'exercice physique créé également une et de
terrain propice aux blessures.

Certains aliments ont des propriétés LUUMISUVIVIIZY WLMIIIRLLTINIT439 ou encore LY T2

quil est nécessaire d'avoir dans son alimentation pour optimiser I'entrainement et prévenir les

blessures. , ) .
D'autres ont des profils nutritionnels plus

intéressants car plus riches en

VITAMINES, EN MINERAUX, EN FIBRES.

lls vont lutter contre la prolifération des radicaux libres qui viennent oxyder nos cellules
et peuvent créer un vieillissement prématuré, effet bénéfique sur la performance.

VITAMINES A, ¢, B FLAVONOIDES, CAROTENOIDES MINERAUX

Les/couleurs des fruits et Iégumes sont causées par des vitamines.
» -"i mettez de la couleur
M . )
dans votre assiette et vous serez assurés de ne o M E q A 3
pas manquer d'apports en vitamines.

tBATI-INFLAMMATOIRES,

POISSONS GRAS WUILES VESETALES OLEASINEUX

sardines, maquereaux, huile de noix, huile de colza, huile de lin, huile de graines de lin,
anchois, hareng, thon, saumon cameéline (pensez-y pour assaisonner vos crudités, graines de chia, noix
ce sont des huiles qui résistent mal & la chaleur)

FIBRES

Elles régulent le transit, contrélent la glycémie,
augmentent la satiété

lls régulent le transit, apportent vitamines, minéraux

LESUMINEVUSES

CEREALES COMPLETES

fruits et legumes riz complet, pates lentilles, haricots
complétes, pains speciaux rouges, pois chiches
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