e Optimisezl'absorption de vos compléments

NUTRI

Moment optimal de prise Recommandation

- Prendre avec un repas principal contenant des graisses
comme des amandes, de I'avocat ou de I'huile d'olive

MULTIVITAMINES & - Le matin ou le midi,avec unrepas - Espacer de 1 & 2 heures avec la caféine (Inhibe
MINERAUX riche en graisses légérement 'absorption)
- Eviter le soir car riches en vitamines B6 et B12 (stimulent
I'énergie)

- Peut étre pris & tout moment
PEPTIDES DE

COLLAGENE - A jeun ou avec un repas léger

- Combinez avec de la vitamine C, comme du jus
d’orange, pour une meilleure efficacité

- Prendre & jeun si possible, ou avec un petit repas :

ZINC BISGLYCINATE Ajeunouloindesrepasrichesen  yaourt, ceuf, quinoa

fibres
- Espacer de la prise de caféine d’au moins 1 d 2 heures
MAGNESIUM - Lo soir, avec ou sans repas - Prendre le soir pour ses effets relaxants
BISGLYCINATE ' - Eviter de prendre avec de la caféine

_ . . - Prendre aprés I'entrainement avec des glucides,
CREATINE - Apres I'entrainement, avec des comme une banane, du riz ou du pain complet

MONOHYDRATE glucides . o
- Espacer la caféine pour optimiser les effets

- Le midi, avec un repas riche en - Prendre avec un repas contenant des graisses, comme

OMEGA-3 . ) . )
graisses des noix, du saumon, de I'huile d'olive ou des avocats
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