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e Pates de fruit, gels, compotes... en général (Environ 30g de glucides par barre)

e Bananes, Carottes

e Si vraiment rien, privilegier un sirop plutot qu'’un Coca a prendre au bar (limiter
I'acidite)

e Jus de cornichon (s'achete en shot) a fait ses preuves pour prevenir les crampes
pas besoin de le boire, juste un bon rincage de bouche
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