L'alimentation
des sportifs

- Quoi manger et quoi boire ?

- quelles quantités, quand et comment ?

- Les compléments alimentaires sont-ils utiles ?
- La pyramide alimentaire pour les sportifs
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L'alimentation des sportifs
Beaucoup de légendes et de mythes tournent autour de I'alimentation et des perfor-
mances sportives qui lui sont liées. Méme quand on ne transpire que deux ou trois
fois par semaine en salle de fitness, on croit que 'on ne peut pas se passer de bois-
son sportive et de bame énergétique. Or on ne doit vraiment se préoccuper d une
« alimentation sportive » que si l'on s'entraine pratiquement tous les jours dans la
perspective d améliorer ses performances et si fon participe a des épreuves. Dans
ces cas-13, les besoins en liquide, en énergie et en nutriments sont plus importants

tandis qu’un sportif amateur peut se contenter d'une alimentation mixte équilibrée
s'inspirant de la pyramide alimentaire.


http://www.waterski.ch/

Pyramide alimentaire pour les
sportifs

Voir : www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/pyramide/Download



http://www.sfsn.ethz.ch/sportnutr/pyramide/Download




