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les parents



Equilibre alimentaire : pyramide alimentaire

02 Recommandations SSN



Problématiques alimentaires 
liées au sport

R I S Q U E S  D E  C A R E N C E S  C H E Z  L E S  
A D O L E S C E N T E S

Macronutriments (glucides, lipides, protéines)

Énergie

Micronutriments (vitamines, minéraux, oligo-éléments)
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⇨ Nécessité d’une alimentation 
équilibrée



Problématiques alimentaires 
liées au sport
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⇨ Nécessité d’une alimentation 
équilibrée

A P P O R T S  A L I M E N T A I R E S  
I N A D É Q U A T S

Riche en Insuffisant en

Acides gras saturés 
(AGS)

Lipides

Sucres simples Glucides



Problématiques alimentaires 
liées au sport

H Y D R A T A T I O N

Besoins hydriques journaliers s’élèvent à 1,5 à 2L

D É S H Y D R A T A T I O N conséquences sportives :

Baisse d’énergie, moins d’endurance, crampes, 
risques de blessures, moins bonne récupération
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Boisson

Aliment

Métabolisme (salive, 
liquides gastriques)

1500 ml

750 ml

250 ml

Total 2500 ml

Selles

Perspiration sensible 
(pertes par la sueur)

Perspiration insensible 
(pertes par la 
respiration ou peau 
(sébum))

Urine

100 ml

200 ml

700 ml

1500 ml

Total 2500 ml



Alimentation optimale 
AVANT l’activité sportive

Aliments adaptés :

2/3 Féculents

1/6 Protéines 1/6 Légumes

+ Hydratation en suffisance

Aliments moins adaptés :

Aliments contenant des fibres alimentaires

Exemple : 

Assiette de pâtes 2/3 avec poulet 1/6 et courgette 1/6

07



Alimentation optimale 
AVANT l’activité sportive

En-cas faciles à digérer :

Quantités à adapter (sensations alimentaires)

0,5L 1h avant l’activité sportive si grosses pertes de 
sueur prévues

Exemples : 

Boule d’énergie, pain d’épice, Farmer® sans 
oléagineux, pomme, banane, etc.
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Alimentation optimale 
PENDANT l’activité sportive

En majorité des glucides simples (glucose, 
fructose et saccharose)

Facile à digérer

De petites quantités

+ Hydratation en suffisance

Exemples : sucre de raisin, Dextroenergy®, pâte 
de fruits, compote de pommes, etc. 
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Alimentation optimale 
APRES l’activité sportive
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L E  P L U S  R A P I D E M E N T  P O S S I B L E

Repas complet ou collation adaptés comprenant glucides, protéines, lipides

Hydratation suffisante : atteindre les recommandations journalières

Exemples : sandwich au jambon-beurre avec grande bouteille d’eau, lait 
chocolaté

R É C U P É R A T I O N  B É N É F I C E S

Récupération musculaire

Recharger les stocks énergétiques

Règle des 3R :  Réhydrater, Recharger (les stocks), Reconstruire (les muscles)
•



Boisson pour la récupération 
APRÈS l’activité sportive

1 L d’eau

30 ml de sirop

1 à 1,5 g de sel
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Alimentation optimale 
STANDARD

Alimentation optimale 
AVANT l’activité sportive
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Avez-vous 
des questions ?
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