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Mon
truc
santé
c’est...
bien m’hydrater!

Quand j’ai 
soif, je fais le 
plein d’eau.... 

ou de lait.



Mon
truc santé
c’est...
ne pas sauter 
Le déjeuner !

Pour rester 
concentré 

toute la
journée.
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Mon
truc 
nrj
c’est...
choisir 
ce trio 
gagnant.

léguMe 
grains entiers
protéines
et je MarQue 
des points!

+  
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Mon
truc nrj
c’est... 
éviter Les boissons 
énergisantes!
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elles n’aident 
pas vraiMent Ma 

perforMance.
elles fournissent 

surtout de la caféine 
et beaucoup de 

sucre, Qui peuvent 
entraîner la fatigue et 

la déshydratation.




