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AU menu :
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U Comment éviter les troubles digestifs ?

U Comment bien recuperer ?
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Imentation

ler au maximuim son a

2) Var




3) Consommer des aliments de qualité
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4) Limiter

- les produits sucres

- le sel,

- les matieres grasses saturé‘"i




5) Prendre du plaisir : Cuisiner, manger
ensemble, prendre le temps de mastiquer.




Quelques erreurs fréequentes chez le
sportif :

AFaible en féculents complets et Iégumineuses
AFaible en lipides de bonnes qualités

AFaible en Iégumes et fruits

AHydratation insuffisante et mal organisée
AAlimentation déstructurée
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< 1h : eau ou boisson glucidigue 30g a 50g/I|tre
EX : jJus de pomme coupé a demi .
> 1h : boisson glucidigue 30 a 50g/litre

> 3h : boisson glucidique + pincée de sel et allmenta1

solide (fruits secs, barres de céreales, pates de fruits
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compeétition et de vous entrainer a la consommer.
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