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BENEFICES APPORTES PAR LES FRUITS ET LEGUMES CHEZ LE SPORTIF

Ils sont riches en...

Oligoéléments

Propriétés

Carotte — Pissenlit — Persil — Epinard — Fenouil — Choux vert — Cresson — Potiron —

Fonctions visuelles

Tomate — Poivron Vitamine A Renouvellement cellulaire
Abricot sec — Melon — Mangue — Papaye — Kaki — Péche
Mais — Petit pois — Féves — Ail — Asperge — Champignon — Persil — Avocat — Poireau Métabolisme musculaire
Noix de cajou — Noisette — Noix — Chataigne — Raisin sec — Dattes — Abricot sec — Vitamines B Transport de I'oxygéne
Fruit de la passion — Banane — Cassis
Persil — Brocoli — Poivron — Choux fleur — Chou vert — Oseille — Fenouil Vitamine C Pouvoir anti-oxydant
Cassis — Fraise — Kiwi — Orange — Citron — Pomelo — Clémentine — Groseilles — Fraise Métabolisme énergétique
Fenouil — Avocat — Petit pois — Persil — Poivron — Chou vert — Salsifis — Epinard Vitamine E Pouvoir anti-oxydant
Noix — Noisettes — Mangue — Myrtille — Kiwi — Chataigne
Pissenlit — Cresson — Persil — Epinard Fer Transport de I'oxygéne
Abricot sec — Noix de cajou — Gingembre — Fruits secs Lutte contre la fatigue
Oseille — Bette — Fenouil — Epinard — Persil Magnésium Gestion du stress et des émotions
Noix de cajou — Noisette — Abricot sec — Banane — Figue séchée Métabolisme énergétique
Persil — Cresson — Pissenlit — Epinard — Brocoli — Fenouil Calcium Minéralisation ses o0s
Figue séchée — Cassis — Noix — Abricot sec Prévention de la fatigue
Epinards — Avocat — Topinambour — Potiron — Fenouil — Brocolis — Céleri rave . Equilibre acido-basique
; : : o . Potassium . .
Fruits secs — Banane — Cassis — Abricot — Kiwi — Goyave — Cerise — Prune Prévention des crampes
Poireau — Endive — Champignon — Oignon — Laitue — Radis — All s Pouvoir anti-oxydant
) . s R Sélénium
Groseille — Figue séchée — Péche
. . . . . . e Equilibre acido-basique
Ail — petit pois — Feve — Mais — Artichaut — Salsifis Phosphore Qualité des o0s et des membranes

Noix — Noisette — Abricot sec — Noix de coco — Banane séchée

Réle énergétigue



http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/vitamine-A-retinol-sport.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/vitamine-B1-thiamine-sport.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/vitamine-C-acide-ascorbique-sport.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/vitamine-E-tocopherols-sport.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/mineraux-fer-fe-sport.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/mineraux-magnesium-mg-sport.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/metabolisme-calcium.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/mineraux-potassium-k-sport.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/mineraux-selenium-se-sport.php
http://www.irbms.com/rubriques/Dietetique/mineraux-phosphore-p-sport.php

