COLLATION' AVANT UN EFFORT

Le choix des aliments dépend du temps (délai) entre la collation et le début de l'effort physique. Petit guide :

>45 minutes = 45g glucides
15 minutes = 15g glucides 30 minutes = 30g glucides + un peu protéines
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COLLATION' APRES UN EFFORT

Lorsqu’un repas est prévu apres 'effort (+1h00), la collation peut fournir uniguement des glucides OU des protéines

Sile repas est prévu dans plus de 1h30, il est préférable que la collation fournisse des glucides ET des protéines.
aliments qui fournissent
surto

aliments qui fournissent
lucides

aliments qui fournissent
des glucides + protéines surtout
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Idées pour les repas et collations

surtout des
glucides

surtoutdes
protéines
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BARRES AUX PROTEINES

Premier
Protein
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