Récapitulatif des aliments et éléments bons poufdane !

Abricot
-

Plus il mdrit, plus il s’enrichit enaroténoides -béta-caroténe-qui lui donnent sa belle couleur orangg

Fruit de la récupération contenant dyotassium(équilibre acido-basique)

Acides aminés

Les acides aminés sont les molécules qui constitesmprotéines.
Le besoin en acides aminés est fortement accruntluneprogramme sportif intense afin @eonstruire
les protéines organique®t d'éviter lecatabolisme musculaire

L'Ail a une action bénéfique surhypertension le taux de cholestéro| les tendinites, les
fibromyalgies, en luttant contre un champignde Candida Albicans
Une consommation réguliére aide aussi a réduipedssion sanguine et a mainteniflladité du sang.

Non, la bromélaine de I'Ananas ne fait pas fondreellulite...
En revanche, I'Ananaulage les douleurs d'arthrose

Riche en antioxydants la banane préviendrait I'apparition de nombreusakdies.
De plus,les sucregju’elle contient contribueraient a maintenire bonne santé gastro-intestinale

Le chocolat est utileontre la dépressionc'est aussi uremarquable stimulant !!!

La Cranberry combat le vieillissement grace &esaarquable teneur en antioxydants




Curcuma

rhizomes

Le Curcuma est utilisé depuis trés longteropsime anti-inflammatoire par la médecine ayurvédiqu
indienne. Son principe actif, urcumine, pourrait également, entre autres, aider a stimegecellules|
du systéme immunitaire.

L'activité thérapeutique du Curcuma est décuplée erprésence de Poivre noir -pipérine La

biodisponibilité du Curcuma est ainsi augmentée.

La turmérine, autre composant de I'épice, semble également aesipropriétés anti-oxydantes

Gréace a elles, le Curcumpégelesradicaux libres...

Le jus de Curcuma obtenu a partir des rhizomes, fcaisserve les phyto-nutriments fixes (curcumine,
turmérine...) et volatils (I'huile essentielle e dans le jus de Curcuma frais semble favor@ser |

biodisponibilité des curcumines dans I'organisme)

Eleuthérocoque

-

L'Eleuthérocoque, complément alimentaire méconnwgvorise la résistance propriétés
immunostimulantes., facilite la récupération et diminue l'indice de cholestérol.

Il fait partie dutop 3 des produits sportifs particulierement adaptés a I'entrainement physiquegavec
Spiruline et Maca.

La carence en fer révélée par un taux de ferritine &s est un risque permanent pour les sportifs
Certains aliments dont Bpiruline permettent d'éviter cette carensgnonyme d'anémieet d'abandorj
de la pratique sportivdettre du jus de citron sur ses aliments est une egllente habitude culinaire
si I'on manque de fer(un complément en vit. C est inutile en dehors d’'onarence —carence extrém|
scorbut—- méme si cela ne peut mener a une hypeividge, la vit. C étant hydrosoluble —surp
éliminé par sudation et voie urinaire). En revandtabsorption du fer est inhibée par la
consommation de thé et/ou de café cées tanins(polyphénolskont des chélateurs de ferles grands
buveurs de thé ont parfois des anémies ferriprives.

A l'inverse,l'accumulation de fer dans I'organisme entraine lanort cellulaire.

Le germe de BIé est riche en vitamines, oligo-élémeminéraux et acides gras essentie
10 g couvrent 20% des apports journaliers en zingnanganesemagnésium et vitamine E

Germe de BIlé et Levure de biere permettent de compléter naturellment et efficacement
I'alimentation et d'éviter les carences

Le Ginseng est connu pour ses vertus aphrodisiajt@sifiantes.
Il permet une meilleuradaptation de I'organisme a I'efforten diminuant la sensation de fatigue et
douleurs musculaires.

Le Guarana est la plante au motalelus riche en caféine a diffusion lente
Il permet d’activer la combustion des lipides.
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Trés peu calorique, le Kiwi présengeplus forte concentration en éléments nutritifs




Kombucha ‘

Le Kombucha, produit naturel vivanfait partie des aliments énergétiquesqui contribuent au
maintien de I'équilibre physiologique général de brganisme

L’ action calmantedu lait est due a la présencetdg@tophane, acide aminé précurseur sérotonine.

Légumineuses
(légumes secs)

- ,QA

Les légumineuses sont des plantes dont les fritscontenus dans des gousses.

Longtemps considérées comme «la viande du payvaecusées a tort de nous faire grossir, €
présentent ausdies qualités diététiques inestimables

Dérivé de la féve d8oya le tofu appartient a la famille des Iégumineuses

lles

La Levure de bierest un organisme unicellulaire vivant d'unés haute valeur nutritionnelle et dans
lequel les 8 acides aminés essentiels sont présents

La levure de biére estdispensable pour les performances

Levure de biere et germe de Blépermettent de compléter naturellement et efficacenms
I'alimentation et d'éviter les carences

La Maca permet de supporter plus facilement leségmences de I'effort physique que sorfatigue

physique et lesdouleurs musculairesassociées.

Ses propriétés anti-fatigue ont conduit des bodgbts a I'utiliser, comme I&@ribulus Terrestris, en

tant qualternative naturelle aux anabolisants stéroidiens

Tout comme laSpiruline, la Maca lutte contre la fatigue physique et monadais aussi contre le
troubles du sommeil et de la libido, le manque @ecentration.
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amandes riches +++

Les carences en magnésium sont fréquentes chez Ipsrfs et sont accrues en cas de sudatio
importante. Un des signes cliniques de carence en magnéssine esurvenue déroubles de la
contraction musculaire (tétanies, crampes nocturnes ou diurnes)

Une alimentation adaptée peut pallier ce manquepremiére source alimentaire de magnésium
souvent d'origine céréaliére : les produits céeémletant présents a tous les repas, ils couaengjeure
partie des besoins. Cependales produits a base de céréales intégrales ou deifi@ compléte
apportent de 3 a 5 fois plus de magnésium quertedufis raffinés. Il est donc vivement recommar
d'aller vers ce type de produits pour couvrir sessoins journaliers en magnésium. U
alimentation végétarienne est aussi favorable.

L'hypermagnésémie est pratiquement toujours diwigitrogene (due a un médicament)
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Miel

Le miel est, pour ’homme, du sucre prédigéré.
Le miel est pauvre en saccharose mais treés riche giucose et fructosedirectement assimilables
quand on 'absorbe




Euf

Les protéines de I'ceuf sont d’excellente qualitésesontconsidérées comme protéine de référence

Orge (en Herbe)

L’extrait d’'Orge en Herbe a un pouvainti-oxydant exceptionnel et une activité anti-inflammatoire.
Il soutient le systéeme immunitairect a deeffets hypocholestérolémiants

Le pain d'épice est le seul gatean&pas contenir de lipides mais uniquement des gides C’est,
pour celaje meilleur gateau'sport’ !

Une Pomme a un pouvanti-oxydant équivalent a celui de 1500 mg de vitamine C
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Consommer du Quinoa pendant quelques semaines pauxetportifs carencés par une alimentat
inadaptée ou dénaturée mé¢rouver la forme et plus d'endurance
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Raisin (rouge)

g

Il contient degpolyphénols(flavonoides...anti-oxydants et dupotassiuma I'actiondiurétique.
Fruit de I'effort qui agit contre I'acidité et les radicaux libretsde la récupération immédiateavec ses
sucres rapides, vitamines et minéraux.

La Spiruline permet d'éviter les carences alimentairespar son apport en fe;caroténe et protéines

c’est un complément alimentaire indispensable gportifs exigeants et soucieux de leur bien étre.

Elle est un excellent apport, non seulement paickeesse erprotéines (60%) mais aussi grace a
concentration eracides aminés branchésles BCAAS (leucine, isoleucine, valine) : la Spira
favorise I'entretien de la masse musculaire et comablesdouleurs musculaires

Py




La boisson la plus consommée au monde aprés l'eau.

Tomate

Sa teneur epotassiumcouvre 30 % des besoink:carence en potassium est la cause principale d
crampes musculaires Ce fruit-légume contient aussi des vitamines dwge B, dont lavitamine B9.

Apreés l'effort, la Tomate constitue aingie recharge minérale et vitaminique

Mais c’est surtout sa teneur Breopéne protecteur du stress oxydatif, qui en faitaliment aprés un
effort intense. La disponibilité de cet anti-oxydant est optineisians les produits dérivés de la Tom|
(jus, sauce...) et augmentée en présence de ‘lypidg’s, huile d’Olive par exemple.
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Whey
(protéine de petit-lait)

La protéine la plus rapide a assimiler particulierement soluble et bien digeste, d'wés haute valeu
biologique.

Elle stimule la synthése protéique fortement enogjppt un maximum d’'acides aminés quand les
muscles en réclameront beaucolg matin au réveil et aprés I'entrainement

Accélére la récupération, favorise les gains decteasfavorise le systéme immunitaire...




