
    
      
        
          
        
      

    


[image: image]

Table des matières

introduction

chapitre 1: les baies


	les baies d’açaï

	les myrtilles

	les baies de goji



chapitre 2: les flocons d’avoine

chapitre 3: les légumes à feuilles


	le chou frisé

	les épinards



chapitre 4: les fruits à coques


	les noix

	les amandes 



chapitre 5: les patates douces

chapitre 6: les graines


	les graines des chia

	les graines de sésame



chapitre 7: la banane

conclusion



  
    
    
      While every precaution has been taken in the preparation of this book, the publisher assumes no responsibility for errors or omissions, or for damages resulting from the use of the information contained herein.

    
    

    
      LES SUPERALIMENTS VÉGANS

    

    
      First edition. May 14, 2023.

      Copyright © 2023 Frédéric Gomes.

    

    
    
      ISBN: 979-8223355472

    

    
    
      Written by Frédéric Gomes.

    

    
      10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

    

  



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Introduction 

[image: ]




Le véganisme est un concept qui traite de l'abstention de la consommation de produits d'origine animale tels que le lait, les œufs et la viande. Les végétaliens suivent un régime végétarien strict, sans produits laitiers. Les végétaliens ne peuvent consommer que des légumes, des fruits, des céréales, des légumineuses, des noix et des graines. 

Vous pensez peut-être que ce régime n'est pas idéal pour les athlètes, car la plupart d'entre eux ont besoin de protéines animales comme la viande et les œufs pour développer un corps solide. Cependant, le monde du végétalisme peut offrir plusieurs super aliments qui sont non seulement excellents pour développer un corps fort mais aussi capables d'augmenter la vitalité d'un athlète. 

Si vous êtes un athlète végétalien, alors vous êtes au bon endroit, car nous allons examiner 7 de ces super aliments qui peuvent être incorporés dans votre alimentation quotidienne. 

C'est parti !
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Chapitre 1 : Les baies 
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Les baies sont le point de départ de la liste des super aliments végétaliens ! Les baies sont l'un des aliments les plus recommandés aux athlètes, et ce pour une bonne raison. Les baies peuvent offrir à l'organisme plusieurs avantages qui sont présentés ci-dessous :


●  Récupération musculaire



Les baies ont le mérite d'augmenter la récupération musculaire. Cela signifie qu'elles aident à réduire le temps nécessaire à votre corps pour récupérer des déchirures et des douleurs musculaires. Selon une expérience menée sur des athlètes à qui l'on a donné des smoothies aux myrtilles avant leur entraînement, ils ont pu mieux récupérer de leurs courbatures 60 heures après leur séance. 
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