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Nous sommes, de manière générale, de plus en plus fatigués. 

Pour pallier ce phénomène, il n’existe bien évidemment pas 

d’aliments miracles, mais il vous est possible d’adopter un 

équilibre alimentaire indispensable au bon fonctionnement de 

votre organisme dans sa globalité. Véronique Liesse, auteure 

du Grand Livre de l’alimentation « spécial énergie », vous aide à 

retrouver vitalité et performance de manière naturelle.

Nous ne parlons pas 

physique vous permettant 

dans notre corps, notre tête, et ne 

pour que nos cellules fonctionnent 

transformations, ces derniers vont 

ainsi entrer dans les mitochondries 

contenues dans nos cellules, 

-

-

-

que nous avons dans chaque 

-

chondries capables de fabriquer 

au niveau des neurotransmetteurs 

 

LE GLUCIDE,  
MON CARBURANT  
ESSENTIEL

en compte, tant en termes de 

qualité que de quantité. En trail, 

nous consommons énormément  

-

 

 

nutriments les plus impactés lors 

 

sera alors important de connaître  

A

 l’experte 

Diététicienne-nutritionniste 

diplômée en micronutrition. 

Auteure de Le Grand Livre de 

l’alimentation « spécial énergie », 

Leduc.s Pratique

J’adopte une
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la diététicienne-nutritionniste, nous 

pouvons nous permettre de 

 

 

À contrario

-

LES ANTIOXYDANTS, 
UN APPORT  
DE SPORTIFS

-

élevés. Ces derniers, comme leur 

aliments colorés, les fruits et 

 

aliments contenant des calories 

-

DES ALIMENTS  
DE QUALITÉ

 

dans une assiette équilibrée.  

 

 

micro-nutriments qui permettent 

contiennent pas de nutriments, ils 

ne contiennent que des calories 

une densité calorique plutôt basse 

et une densité nutritionnelle la plus 

élevée possible. Pour cela, vous 

informant les consommateurs de la 

qualité nutritionnelle des aliments. 

-

més, viennoiseries, sucreries, 

revanche, si nous avons plutôt 

 

 

-

LE BON TIMING

prévient la nutritionniste. En effet, 

quelle sensation horrible de se sentir 

-

aliments riches en fibres, souvent 

mis en avant dans une alimentation 

risque de ressentir des ballonne-

 

 

 

L’INDISPENSABLE 
HYDRATATION

santé mentale et physique et est au 

cellules et en éliminant les déchets 

êtes déshydraté, la chaleur du corps 

ne sera plus éliminée de façon 

optimale, il y a donc diminution  

 

 

 

 

avec une boisson contenant des 

5
mm

mm s

les bonnes habitudes

à prendre
GH

Prendre son 

temps : Il est 

important de 

manger lentement et de 

bien mastiquer, car une 

bonne digestion est à la 

base de tout ! Sans elle, 

l’apport de nutriments à 

vos cellules est déjà plus 

compliqué.

Dormir cor-

rectement : 

Respectez 

votre temps 

de sommeil (7 heures 

pour la moyenne, plus 

pour certains). Mais il 

peut être intéressant 

également de respecter 

des temps de siestes. 

Physiologiquement, nous 

sommes fatigués 7 ou 

8 heures après le lever, 

une sieste de 15 minutes 

peut-être énergisante !

Ne pas trop 

cuire les 

aliments : 

C’est toxique, 

cela dénature l’aliment. 

Réduisez également la 

cuisson des pâtes, et 

consommez des aliments 

plutôt fermes qu’en purée 

ou boissons.

Attention 

aux 

carences : 

Fer, magnésium, zinc, 

vitamines B, C, D, vita-

mine B12… « La complé-

mentation alimentaire  

a sa place, nous explique 

la diététicienne 

Véronique Liesse, mais  

il faut qu’elle soit indivi-

dualisée. »

Végétariens, 

attention : 

Au niveau 

calorique, les 

protéines végétales et 

animales sont identiques, 

mais les protéines végé-

tales ne contiennent pas 

l’entièreté des acides  

aminés essentiels.  

« C’est pourquoi un végé-

tarien doit combiner 

légumineuses et céréales 

et consommer 20 à 30 % 

de protéines supplémen-

taires », poursuit  

la spécialiste.


