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Nutrition: En forme pour la journée

Les aliments agissent tous différemment sur le systéme digestif. Voici quelques exemples de
repas qui peuvent étre consommeés peu avant, pendant et aprés un effort physique.

Le diner et le souper

Lt proadusty cbida livi ol bk pormmist de bere dom posient Meiumsisel dey

repar ' un ypoetf veion k2 pyramide Pun 5 quan
1rLés i, ben [Pt il gaifi, e SDrmesty Fioheet R (e otines i
Loy hukey de quakhe

lies cing componanty whnrty sord ewend el

i fecubents ks que e, pibes, pomerees die {e1e, pam;

W igume o urt

I probiines 30un S g produms GTers o vinde ou poisson;

W e sou forme &'hetke [l ou di colra] Segoalnd oo de notx;
B botaon

A prendre au diner lorsque Pentrainement a lieu le soir
ouau souper lorsquil s Beu en début d'apeés-midi,

Nutrition: Exemples de déjeuner, diner, souper et collations

Source: «mobile» 2/2008, p. 36-37, Francesco Di Potenza
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