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LES BONNES PRATIQUES
DES PARTENAIRES EUROPÉENS

Le centre sportif de Böson (Suède) prévoit de réaliser une page d’accueil sur 
son site comportant des informations sur la nutrition. Elle sera à destination 
du grand public et des sportifs de haut niveau venant s’entraîner dans le centre.

Le centre sportif Centro de Alto Rendimiento do Jamor (Portugal)Le centre sportif Centro de Alto Rendimiento do Jamor (Portugal) possède un 
service de nutrition pour ses sportifs de haut niveau au sein duquel les 
nutritionnistes réalisent des plans de nutrition sur-mesure, fournissent des cours 
de nutrition et s’assurent de la qualité des repas proposés dans leur cantine. Les 
nutritionnistes donnent également des conseils au grand public qui se rendent 
dans leur centre.

Le centre sportif Centro de Alto Sant Cugat (Espagne)Le centre sportif Centro de Alto Sant Cugat (Espagne) quant à lui, met 
actuellement en place un  nouveau projet de nutrion basé sur l’intelligence 
artificielle. Les repas servis au restaurant du centre seront scannés si l’athlète 
le désire. L’objectif est de recenser les diĳérents plats des sportifs de haut 
niveau pour pouvoir les accompagner au mieux quotidiennement.

LES CONSEILS 
D’UNE DIÉTÉTICIENNE À L’IN

SEP

La nutrition en pourcentage d’efficacité pour
 le sportif 

ou la sportive: 80% dans l’assiee, 19% au n
iveau des stratégies 

pré-per-post entrainement et compétition et
 seulement 1% pour 

la supplémentation ou complément alimentaire
 

(produits normés sécurisés EN 17444). (produits normés sécurisés EN 17444). 

Les compléments alimentaires ne doivent en
 aucun cas 

remplacer une alimentation naturee. 

Toutefois, leur praticité constitue parfois 

un avantage dans la stratégie alimentaire.

Lorsque l’on pratique une activité sportive, les besoins en eau sont élevés. Il est conseillé de 
boire 0,5L d’eau par heure d’activité sportive et au moins 1,5L en dehors de l’activité physique 
et durant toute la journée. Une hydratation insuĴsante a un impact négatif sur les capacités 
physiques et cognitives.
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L’HYDRATATION EST ESSENTIELLE

L’ASSIETTE IDÉALE POUR
ÊTRE PERFORMANT


