











ALIMENTER UNE VIE ACTIVE

Hydratation pour la performance A

Il est important dalimenter votre

organisme avec les boissons et les 9 Suivez ces conseils
aliments adéquats, surtout si vous faites a C pour bien vous hydrater

mvmnt nandant af anrac




Des aliments énergisants

Les glucides constituent la principale source d'énergie a
I'entrainement. Les aliments a teneur élevée en glucides,
comme les grains entiers, les céréales, les fruits et les
légumes, fournissent de 'énergie aux muscles qui travaillent
durant l'exercice. Beaucoup de ces aliments riches en
glucides contiennent également divers éléments nutritifs
importants comme les vitarmines C et A antfioxydantes, qui
contribuent au maintien d'une bonne santé. Les protéines
sont essentielles a la formation et a la réparation des fissus
de l'organisme, comme les muscles™.

Il existe un moyen simple de se nourrir pour s'entrainer.
Dans une assiette divisée en frois parties, mettez dans la
premiére portion des produits céréaliers (de préférence
a grains enfiers), dans la deuxiéme des fruits et légumes
et dans la froisiéme des sources de protéines maigres,
comme de la poitrine de poulet ou de dinde, des ceufs ou
encore du yogourt sans gras ou faible en gras®.

aliments vite préparés
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ESSAYEZ CES COMBINAISONS
D'ALIMENTS VITE PREPARES
POUR ALIMENTER VOTRE
ORGANISME :

= Gruau garni de fraises fraiches

* Yogourt faible en gras avec
abricots séchés et noix de
Grenoble

+ Pain pita entier avec houmous et
épinards frais

* Fromage cottage avec péches
fraiches et amandes

+ Salade de pétes avec tomates
fraiches, carottes et poivrons verts

+ La moitié d'un sandwich a la
dinde et a la mozzarella dans du
pain de seigle

nutrition
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Ce livret a été élaboré par PepsiCo Canada en collaboration avec
notre équipe de diététistes et de chercheurs. Nous apprécions vos

commentaires et questions; veuillez nous les adresser directement par

courriel a pepsicohealthandwellness@pepsico.com.

Pour obtenir des copies supplémentaires de ce document et d'autres ressources,
ou pour faire partie de notre liste d'envoi, visitez le www.pepsico.ca/professionnelsante.
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