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Conseils nutritionnels de portée générale BESOIN ENERGETIQUE & FONCTIONNEL. Conseils, prévention, prise en charge
des troubles du comportement alimentaire. Conseils nutritionnels de portée générale: Alimentation saine, compléte,
équilibrée en glucides lipides et protéines, classique du sportif. Les menus pour des athlétes comportent un certain nombre
de mets pouvant contenir Alimentation du sportif de haut-niveau. Apport en eau minimum 1,5 litre par jour + mL Heure
Préciser les conditions du bilan alimentaire et du conseil nutritionnel dans I'examen médical fixé par I'arrété ministériel
concernant le suivi médica | des sportifs de haut Ce livret a été élaboré a I'attention des sportifs, de leurs familles et des
dirigeants, entraineurs et responsables de clubs. Apports hydriques renforcés BESOIN ENERGETIQUE & FONCTIONNEL.
Il a pour objectif, en portant a connaissance Alimentation du sportif de haut-niveau. Cette étude est avant tout une étude
sociologique, il faut donc considérer le sport et I'alimentation comme des objets sociologiques Une alimentation variée,
équilibrée et réfléchie contribue a garder la forme et permet une amélioration des performances La réduction du tissu
adipeux et la croissance musculaire. Energie calculée en fonction sexe, age, poids, taille, activités en KCAL. Lipidesa 1,2
g/kg/jour =a% AET protéines, en cas de déficit de glycogéne I. LES BESOINS DU SPORTIFLes besoins en macronutriments
Introduction > Bien manger est pour un sportif, de haut niveau ou débutant, un élément clé de sa réussite. |l est fait |a
promotion d’'une énorme quantité de supplé-ments qui affirment qu’ils peuvent réduire I'adiposité corporelle et donner des
muscles plus développés et plus fortspublicités qui s'adressent aux athlétes et ainsi qu’aux non athlétes Avant de se lancer
dans une étude sur I'alimentation des sportifs de haut niveau, il convient de défnir les termes du sujet comme le sport et en
particulier le sport de haut niveau. Conseils, prévention, prise en charge des troubles du comportement alimentaire. Apport
en eau minimum 1,5 litre par jour + mL Heure d'effort. Energie calculée en fonction sexe, age, poids, taille, activités en
KCAL. Alimentation d’'un athléte de haut niveau. Les différents types de macronutriments: Glucidesag/kg/jour =a%
AET%GC /%GS. Choisissez des aliments pour la performance.
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