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QU'EST-CE-QUE C'EST ?

LA NUTRITION SPORTIVE EST L'ETUDE DE L'ALIMENTATION
FT DES NUTRIMENTS NECESSAIRES POUR MAINTENIR LA
SANTE ET LES PERFORMANCES PHYSIQUES DES SPORTIFS.
FLLE SE CONCENTRE SUR LA FACON DONT LES ATHLETES
PEUVENT UTILISER L'ALIMENTATION POUR AMELIORER LEUR
PERFORMANCE,  RECUPERER  APRES  L'EXERCICE  ET
MAINTENIR UNE BONNE SANTE GLOBALE.
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« MACRONUTRIMENTS

ASPECTS
e .HYDRATATION
A . APPORT CALORIQUE
NUTRITION
SPORTIVE:

e« MICRONUTRIMENTS

« TIMING DES REPAS
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IL EST IMPORTANT DE NOTER QUE CHAQUE
SPORTIF EST UNIQUE, LES BESOINS EN
NUTRIMENTS PEUVENT VARIER EN FONCTION
DES CARACTERISTIQUES INDIVIDUELLES, DE
L'INTENSITE ET DE LA DUREE DE L'EXERCICE, DE
L'AGE, DE LA COMPOSITION CORPORELLE ET DE
L'ETAT DE SANTE.

IL EST IMPORTANT DE CONSULTER UN
DIETETICIEN OU UN NUTRITIONNISTE POUR
FLABORER UN PLAN ALIMENTAIRE
PERSONNALISE POUR LES BESOINS SPECIFIQUES
D'UN SPORTIF
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