Myteam, 109 blS avenue Charles de Gauile 92200
10147, 4504 84, W, myteam fr. Seance Power Wrap 5

__ Frederic Six / Seance Power Plate avec un coach, 35
PDG de Myteam (S

@ an:léglez les vnandes malgres (volanlles Q Le déjeuner d0|t S adapter a votre joumee
viandes blanches, pmssons maigres, ceufs,
lait de soja, produnts Iamers) Les viande
et poissons (protéines) sont le matenau de
construction du muscle.

ne part de protéines | une part"de protéines

o annléglez les fruits et les légumes pour_‘.

poisson. .
leur mines et e i T e T :
apport en Vitarmings et en fibres (pou : une portionde . | = une portlon de
éliminer). Attention, les fruits sont plus , T
~ glucides (pates, : glucndes et une

“sucrés que les legumes, évitez- Ies apres :
16h !

1iz, semoule. .) portion de légumes

Q Hydratez-vous ! Buvez au mlmmum 1az2

un produit laitier
litres d’eau par jour. ;

@® Limitez le nombrerdé calories par jour et
“surtout, répartissez leur apport de facon

@ Le dmer doit atre léger et pris au rhoihs 3h

e Reéduisez les gralsses (beurre huile.. )mals ne  stratégique, vous pouvez adopter une ali- L Sl Lt &
les supprimez pas ! Les gratsses (lipides) doi- mentation leégerement hyperprotéinée Ll C SRt Uf\e.po 'On S
vent représenter 5 & 10% de I alimentation. afin de perdre du poids sans perdre de €S, une a une et demie portion de légu-

muscle ! : hein: " mes, pas de dessert, ni de fruit.
QEVltez les sucreries (patussenes sucre e

blanc...) et prrvnleglez les sucres lents (riz, @ Le petit-déjeuner doit étre composé d'une @0 Evitez les grignotages entre les repas.
pates, semoule, blé, fruits...) sans sauce |~ portion de protéines (produit laitier, lait de Toutefois, un fruit vers 11h ou un produit
Les sucres lents (glucides) doivent représenter soja, ceuf) d'1/2 a une :partede":fg:_l,uc‘ide‘s laitier dans |'aprés-midi peut compenser
35 a 40% de I'alimentation. (céréales, pain complet) et d’un fr_'u_it." i dé'é’u;ner ou un diner décalé.




