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L A  N U T R I T I O N  S P O R T I V E  E S T  L ' É T U D E  D E  L ' A L I M E N T A T I O N

E T  D E S  N U T R I M E N T S  N É C E S S A I R E S  P O U R  M A I N T E N I R  L A

S A N T É  E T  L E S  P E R F O R M A N C E S  P H Y S I Q U E S  D E S  S P O R T I F S .

E L L E  S E  C O N C E N T R E  S U R  L A  F A Ç O N  D O N T  L E S  A T H L È T E S

P E U V E N T  U T I L I S E R  L ' A L I M E N T A T I O N  P O U R  A M É L I O R E R  L E U R

P E R F O R M A N C E ,  R É C U P É R E R  A P R È S  L ' E X E R C I C E  E T

M A I N T E N I R  U N E  B O N N E  S A N T É  G L O B A L E .

Q U ' E S T - C E - Q U E  C ' E S T  ?



A S P E C T S
I M P O R T A N T S

D E  L A
N U T R I T I O N
S P O R T I V E :

H Y D R A T A T I O N

A P P O R T  C A L O R I Q U E

M A C R O N U T R I M E N T S

M I C R O N U T R I M E N T S

T I M I N G  D E S  R E P A S



IL  EST IMPORTANT DE NOTER QUE CHAQUE
SPORTIF  EST UNIQUE ,  LES BESOINS EN

NUTRIMENTS PEUVENT VARIER EN FONCTION
DES CARACTÉRISTIQUES INDIVIDUELLES ,  DE

L ' INTENSITÉ ET DE LA DURÉE DE L 'EXERCICE ,  DE
L 'ÂGE ,  DE LA COMPOSITION CORPORELLE ET DE

L 'ÉTAT DE SANTÉ .  

IL  EST IMPORTANT DE CONSULTER UN
DIÉTÉTICIEN OU UN NUTRITIONNISTE POUR

ÉLABORER UN PLAN ALIMENTAIRE
PERSONNALISÉ POUR LES BESOINS SPÉCIFIQUES

D 'UN SPORTIF
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