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Les 10 règles d’or 
Alimentation et Révisions
1 - Pizzas, kebabs, burgers, chips, sodas... c'est la cata. 
En période de révisions, il faut essayer de manger mieux. Ce que nous mangeons influe sur notre santé, notre sommeil, notre concentration, notre capacité à mémoriser...
2 - Mangez impérativement des féculents à chaque repas, Des pâtes, du riz, du pain etc… : les féculents, c'est le carburant ! 
3 - Les fruits et des légumes apportent des fibres, des vitamines, de l’eau et des minéraux. Préférez-les frais et de saison (moins chers) ou surgelés. Evitez les conserves (moins de vitamines). 
4 - Un repas équilibré comprend aussi de la viande, du poisson, ou des œufs. Majorez vos apports en oméga 3 en mangeant des sardines ou du maquereau en conserve.
5 - De manière générale, il faut éviter les repas trop gras. Ils sont longs et difficiles à digérer, ce qui provoque un état de fatigue. 
6 - Les sodas contiennent énormément de sucre. Ils peuvent, eux aussi, créer des coups de pompe en faisant grimper puis chuter d'un coup la glycémie. 
7 - Se limiter à trois tasses de thé ou de café par jour. Evitez les boissons excitantes potentiellement dangereuses pour le cœur.
8 - Si vous devez déjeuner dehors, l'idéal est un sandwich de type poulet et crudités. Et en dessert, un fruit ou un yaourt. 
9- La collation idéale : pain - chocolat, et une boisson sans sucre.  Amandes, noix et noisettes sont riches en acides gras essentiels.
 10 – Evitez les aliments transformés ou cuisinés, vous dépenserez moins et vous mangerez mieux. 
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