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Je suis vegétarienne
sriive

Beaucoup de préjuges gravitent awrour des sportifs vegétariens -
trop de carences, pas assez d'énergie, pas les bons apports
nutritionnets.. Il devient alors difficile de déméler le vrai du fouy.
W w'est pourtant pas impensable gue sport ¢ pegelarisme
Jassent bon mdage..
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arl Leweis, hes seenrs Williams,

Survi Bomaly, MNewadk Dijokenvic . Tous

ors dlhbetes sont vogslarkens | Une

e que le wigdtarisme n'empiche

pas Factivite plysigue, méme & hai
niviin. En réalite, tout est guestion d'éguailibee !
1§ et imprtant o alapier son allmsentation L
suEvemin & fois ses besoins. Poar malr un appon
suffesam en prowines. il me fnst pas négliper bes
gumineuses of les oérdales telles gue e guinoa
et be sarrasin Les gumes of Trudis Trals sont aiss)
essemticls & Falimentation du sportif nolamment
penar lewrs apports en fibres, en vikamines ef en
anii onydanis. En ellet, bes sportils vigdtanens
Euvent cine W hes par de nomibreases carenees
EEInes, omwegls 3, Rt vilomdme B Poar éire
s e e pais en avoilr, queligues petites choses
w0 retenin Pour comasenoer, bes acliles aminds
sofil indlispernsables of be for dgalement. O se
Bt donc vers dis II.‘|.L|.|||"I|!'II_'|:-|J_"¢.II||I_' It v
assacier i des alimenis rohes en vitamine © alin
il perenetine urwe milleure ashsorpiion du e Les
TS 1 loigue chaine soni anssi impomanis,
on particalier FEFA e e DHA qud soni prdsonis
dans bes alimenis o origine animale, 1 est possible
dle fabriguer de FEPA en preand 2 b 3 culllendes i
soupe d halle de colea ou 2 coillerées i calé o' hujle
de lin. Cependamt. pour chienis ke DHA sars
consammer o halle de poisson, il est fnaportant
ide premdre des compléments alimentaines sous

Tous droits réservés a I'éditeur

lormee che micro: algues, Poud eviler dis cammoes
Li Culisson joue aussd un eide mugeur | FEnorises
celhe i ke vapeur e mhwssitez pas & fine iremper,
fermicver el germer vas alimends - ils aumsl une
phss fore concentration de nulriments ¢ beur
absarplion sera augmeniee. Le phus cruckal nesae
les proadings., Les végitariens dolven consomimers
2% o8 s de proléines que les nonovégétariens
Les besodns 5"¢livent & 1.2 g et 1.4 g par kil de
poshils corparel. Cest-d-dire gque s| vous pesee

45 kg, (] vouss Eudr comsommeer 85 fals 1,2 g

dher proidines par jour. Powr cela. la meilleure
dsmnciation o e menger e egumineuse

e odrdabes e evenscllemeint dis vl S v
consommies des pooduils laiviers. cos dermiers
[uyei I'|.'I'I1|'||.H T b ofrdades @ bes noix.
Femdang votre séance, vous dever bolrne comme
fout be momde. Comme poar les non-vwgdiaricns,
la compaosition de ln boisson de Netfan dependra
oo e dactivild, de s duree o de sai inlersie,
Sl vaers pratiguoee un sport O enduranoe, sors
VOIS PoAIveE comsanmmer une bodsson ghoemigue
pendani Feffor. Les shabers wperpritéings
pruvent etee wn bon moyen de contrer les
rarences on proldines. En regle gendrale, un salvi
mutriionme] o1 leemenl recommand pour

les st ls vegetariens, Aved wn encadremend of
it sirabegie refléchie, les vépiariens sunomi les
appaorts necessalnes pour falre da spo, surtoal
5'ibs praticquent & haute imensisg. B
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L Aprés la consommation
d'un aliment riche en fer,
ne buvez pas de he ou

de cofé car les polyphénols

gu'ils confiennent réduisent
drostiquement ['absorphion
de ce minénal.
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