LA NOURRITURE ET UHYDRATATION
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Ferte protéique

Leffort physique entraine
\ une perte protéique due

3 la degradation des cellules
musculaires, Les besains
protéiques sont globalement
du simple au double entre un
sédentaire et un sportif ou
une sportive.

Eav ‘
L'srganisme perd

de l'eau en permanence.

En effet 75% de 'énergie
produite par les muscles
se dissipe sous forme de
chaleur, et la sudation
est le seul moyen de
refroidissement du corps.

Réserves ﬁridiﬁw‘;
Les réserves lipidiques
également utiles pour I'énergie
sont plus mobilisées lors d'effort

e museulaire

Glycogn

Le sport, surtout de longue durée,

prolongés proveque également I'@puisement
du glyeagéne musculaire
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Lorsque l'on pratique une activité sportive, les bescins en eau sont &levés. |l est conseillé de
beire 0,50 d'eau par heure d'activité sportive et au moins 1,51 en dehors de l'activité physique
et durant toute la journée. Une hydratation insuffisante a un impact négatif sur les capacités

physiques et cognitives.
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L’ASSIETTE IDEALE POUR
ETRE PERFORMANT
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sans oublie? une entrée pour enrichir

le repas en aliments intéressants

|'II A Maumvir'rmonic J
| qui apportent de I'énergie : glucides,
\ S R . —
) protéines, lipides, fibres o
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qui n'apportent pas d'énergie mais qui sont indispensables au
ben fonctionnement de 'organisme : les vitamines

(hydrosclubles* : B, C etc. et liposolubles® : A E, D etc.),
les minéraux (Fer, sodium, petassium, magnésium ete.) .

“hydrosolubles : solubles dans P'eau qui ne se stockent pas dans e corps.
Leur consommation doit étre quotidienne.
“liposclubles : solubles dans les graisses qui ne se stockent pas dans le corps.
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LES CONSEILS
D'UNE DIETETICIENNE A L'INSEP
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LES BONNES PRATIQUES
DES PARTENAIRES EUROPEENS

Le centre sportif de Bason (Suéde) prévoit de réaliser une page d'accueil sur
son site comportant des informations sur la nutrition. Elle sera 3 destination
du grand public et des sportifs de haut niveau venant s'entrainer dans le

centra.

Le centre sportif Centro de Alto Rendimiento do Jamor (Portugal) posséde
un um:n de n||l:rmnn pour ses sportifs de haut niveau au sein duquel les
lisent des plans de nutrition sur-mesure, fournissent des
cours dn nul:rmnn et unumnt dela ||u:|m1 des repas proposés dans leur
Les des ils au grand public

qui se rendent dans leur centre.

Le unlru sportif Centro de Alto Sant Cugat (Espagne) quant 3 lui, met

en place un projet de nutrion basé sur I mnlllaﬂ'ln
artificielle. Les repas servis au restaurant du centre seront scannés si 'athléte
le désire. L'objectif est de recenser les différents plau des sportifs de haut

niveau pour powurlﬂ au miewx ]!




