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Extrait
ALIMENTATION

Une bonne alimentation doit Sadapter a votre style de voyage et aux conditions climatiques : randonnées en
montagne, plongées et voyages en zones tropicales...

Comme en temps normal, |es repas lorsgue vous voyagez doivent étre composés des mémes quantités de
protéines et de lipides, maisil faudra parfois augmenter laration de glucides, car ce sont eux qui aident &
nourrir les efforts.

Leplein de glucides

Principaux carburants de I'effort, les sucres doivent tenir une place de choix (au moins 55 % des apports)
dans I'alimentation du voyageur. L'idéal est de faire un bon petit déjeuner, copieux mais pas lourd,
comprenant par exemple un bol de céréales complétes avec des fruits secs, un yaourt, un morceau de
fromage, un fruit, du thé. On inscrirale plus souvent possible au menu les pétes, leriz, les pommes de terre,
le pain... Dansles pays froids (les basses températures, comme le stress, vident nos réserves en sucre), il est
nécessaire d'emporter dans ses poches, pour lajournée, du lait concentré, des pétes de fruits ou des fruits
Secs, agrignoter réguliérement pour recharger les batteries.

Attention, aliments suspects !

Tous les produits crus (Iégumes, fruits, poissons) risquent d'avoir été souillés par des microbes, des amibes.
Contentez-vous aussi souvent que possible de Iégumes cuits et de fruits entourés d'une épaisse envel oppe
protectrice : melons, pastéques, oranges, bananes. Préférez |e lait en boite, et n'gjoutez pas de glace avos
boissons : les microbes résistent ala congélation. Présentation de |'éditeur

LA SANTE EN VOYAGE

Le guide de référence indispensable

Partir en voyage et profiter de votre s§our dans les meilleures conditions, voilal'objectif de ce guide.
Vaccins afaire, précautions a prendre, toutes les questions de santé sont abordées, selon votre destination ou
le type de probleme auquel vous pouvez étre confronté sur place.

A consulter avant le départ et & emporter avec vous pour voyager I'esprit tranquille !

Organisé de A aZ pour un acces rapide au sujet qui vous concerne.
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