Micronutriments essentiels pour améliorer votre fithess
Comment les micronutriments affectent votre fithess et performance

t tout aussi
btenir le bon

équilibre de ces nutriments peut améliorer vo
récupération.

Uimmunité et la production d’énergie. Pour les personnes actives, un bon équilibre
de micronutriments peut améliorer les résultats de vos enatrainements et votre
bien-étre général:

e Micronutriments clés pour le fitness

e Vitamine D : Soutient la santé/des os et aide a absorber le calcium. Trouvez-la
dans les poissons gras, les produits laitiers enrichis et Uexposition au soleil.

e Vitamines B : Essentielles pour U'énergie et la production de globules rouges.
Présentes dansles ceufs;les viandes maigres et les légumes a feuilles.

e Fer:Important pourle transport de 'oxygene et la prévention de la fatigue.
Sources : viande rouge;.légumineuses et céréales enrichies. Associez-le a de la
vitamine C pour une meilleure absorption.

e Magnésium : Aide a lafonction musculaire et a la récupération. Trouvez-le
dans les noix, les graines et les céréales completes.

e Calcium: Crucial pour les os et les muscles. Sources : produits laitiers, légumes
a feuilles et laits végétaux enrichis.



e Conseils pour équilibrer les micronutriments

1.Variez votre alimentation : Incluez différents fruits, légumes et protéines dans
votre régime.

2.Privilégiez les aliments complets : Optez pour des aliments entiers plutét que
des suppléments pour une gamme plus large de nutriments.

3.Ecoutez votre corps : Ajustez votre alimentation si vous vous sentez fatigué ou
mal.

4.Réévaluez régulierement : Ajustez votre apport en fonction de vos besoins
d’entrainement et de récupération. /

Conclusion

en ces nutrlments essentiels peutameliorer les perfarmanees accelerer la
récupération et soutenir la santé globale. Visez UQe/allmenftatforwarlee etriche en
aliments complets pourrépondre & vos besoins en mlmonutrlments

In the meantime, Lét’z Roar


https://www.instagram.com/letz_roar/
https://www.instagram.com/letz_roar/

