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Lorganisme perd

de 'eau en permanence.
En effet 75% de 'energie
produite par les muscles
se dissipe sous forme de
chaleur, et la sudation
est le seul moyen de
refroidissement du corps.
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Leffort physique entraine

une perte protéique due

a la degradation des cellules

_ musculaires. Les besoins

protéiques sont globalement

/ du simple au double entre un @
sedentaire et un sportif ou

une sportive.
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Un lan‘“agr/ ov vh fruit
sans oublief une entree pour enrichir
le repas en aliments interessants

0 g Macronvriments p
qui apportent de 'energie : glucides,
) proteéines, lipides, fibres o
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Le sport, surtout de longue duree,
provoque egalement I'épuisement

Récerves | iPialitLuo;

Les reserves lipidiques
egalement utiles pour I'energie
sont plus mobilisées lors d’effort
prolonges

Micronvtriments

qui n’apportent pas d’énergie mais qui sont indispensables au

bon fonctionnement de I'organisme : les vitamines
(hydrosolubles® : B, C etc. et liposolubles* : A, E, D etc.),
les minéraux (Fer, sodium, potassium, magnésium etc.) .
*liposolubles : solubles dans les graisses qui ne se stockent pas dans le corps.
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du glycogéne musculaire

*hydrosolubles : solubles dans I’eau qui ne se stockent pas dans le corps.
Leur consommation doit etre quotidienne.
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LES BONNES PRATIQUES
DES PARTENAIRES EUROPEENS

Le centre sportif de Boson (Suede) prévoit de réealiser une page d’accuell sur
son site comportant des informations sur la nutrition. Elle sera a destination
du grand public et des sportifs de haut niveau venant s’entrainer dans le centre.
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