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- FCA'lL...Prep

Lis nitrisyon

Dine ki byen balanse
DEJENE
Tigoute ki nourisan £ )
Idrasyon (bwe likid)
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Opsyon dejene

Opsyon 1: Omlet fwomaj ak piman wouj
ak vet, pen ble antye, zoranj tranche, ak
let ki pa gen anpil grés

Opsyon 2: Sereyal ak “Blueberries” fre
ak lét ki pa gen anpil gres.

Opsyon tigoute

Granola Bar oswa Trail Mix
1/2 Sandwich
Fwi fre ak legim
Yogout ki pa gen anpil gres
Nwa oswa zanmann

Opsyon soupe

Entrée 1. SO0s vyann Spaghetti ak pat
alimante ble, Pwa vet fre, frez, al let ki pa
gen anpil gres

Entrée 2: Poul griye, Bwaokoli, pen ble-
salad fwi, let ki pagen anpil gres.

Konbyen domi enpotan?
Genyen kek etid ki montre:

e Lé w manke youn (1) oswa de (2) edtan
domi, sa kapab redui jiska 25% nan
pefomans ak efikasite w..

e Pase yon nwit sandomi genyen efé non
sélman sou jou apre a, men sou twa jou k
ap suiv yo tou. Konsa, fe atansyon le w
gen plizyé tés nan yon semen.

e DOmi se yon fakté enpdtan pou memwa,
epi konsep yo dwe “tache nanmemwa w”
pou yon peryod somey. Apre yon séten
perydod san domi, ou pa kapab kenbe
okenn nouvo_enfamasvon.

Ti konsey pou byen repoze leswa

+ Etidye lajounen pou kapab gen plis tan
pou domi leswa.

+ Rete lwen kafeyin omwen 4 édtan avan
w ale kouche.

+ Bwe yon bwason kalman avan w ale
kouche. Te ki pa gen kafeyin oswa let
cho kapab ede w byen domi.

+ Planifye pou domi sélman leswa. Le w
pran twop ti repo nan lajounen sa ka
kontrarye ore somey ou.

= Kreye yon anviwonman ki konfotab pou
someéy. Redui vale bri ak limye nan
chanm ou.
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Redui estres avan... pandan... ak apre tés

- Rive alé pou tés la

- Rete konsantre ak relaks

- Chita yon jan ki konfotab

- Espere enpe estrées

- Li machasuiv yo net

- Pran poz...pa prese

- Rete konsantre sou bagay ou konnen
- Itilize tout tan ou

- Kou tés la fini, eseye pa panse ak li anko pou yon ti tan
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