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 Boire de l’eau en lieu et place des boissons 

sucrées une fois chaque jour. 

 Boire une bouteille d’eau avant ma course. 

 Boire une bouteille d’eau après ma course. 

 Boire un verre d’eau avant chaque repas. 

 Consommer des fruits frais et juteux quand 

j’ai chaud comme des baies ,des pastèques, 

des oranges, et des pommes. 
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