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RISQUES DE CARENCES CHEZ LES
ADOLESCENTES

Macronutriments (glucides, lipides, protéines)
Energie

Micronutriments (vitamines, minéraux, oligo-éléments)

= Nécemrite d wne alirmentation
anilibrée
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APPORTS ALIMENTAIRES
INADEQUATS

= Nécemrite d wne alirmentation
anilibrde
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HYDRATATION

Besoins hydriques journaliers s’élevent a 1,5 a 2L

DESHYDRATATION conséquences sportives :

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

Métabolisme (salive,
liguides gastriques)

Total

06

Entrées

1500 ml
750 ml

250 ml

2500 ml

Sorties

Selles

Perspiration sensible
(pertes par la sueur)

Perspiration insensible
(pertes par la
respiration ou peau

(sébum))

Urine

Total

100 ml

200 ml

700 mi

1500 ml

2500 ml



Alimentation optimale
( activike dportive

03-04H AVANT

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 pates 2/3 avec poulet 1/6 et courgette 1/6
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Alimentation optimale
( activike pportive

En-cas faciles a digérer :
Quantités a adapter (sensations alimentaires)

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

Exemples :

Boule d’énergie, pain d’épice, Farmere sans
oléagineux, pomme, banane, etc.
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Alirmentation optinmale

( activifé sportive

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

Facile a digérer
De petites quantités

+ Hydratation en suffisance

Exemples : sucre de raisin, Dextroenergye®, pate
de fruits, compote de pommes, etc.




Alimentation optismale
APRES (Cactivité sportive

00-01H APRES

LE PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE
Repas complet ou collation adaptés comprenant glucides, protéines, lipides
Hydratation suffisante : atteindre les recommandations journalieres

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

RECUPERATION BENEFICES
Récupération musculaire
Recharger les stocks énergétiques
Régle des 3R : Réhydrater, Recharger (les stocks), Reconstruire (les muscles)
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Boisdon powr (a récupération
APRES (activiké sportive

1 L d’eau
30 ml de sirop
1a1l,5gdesel

m




Alimentation optimale

Assiette optimale standard

1/5

2/5

2/5

Féculents Légumes Protéines
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Assiette optimale adaptée
3-4h avant le match
1/6

1/6
2/3

Féculents Protéines Léegumes
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Réjérences

https://www.coolandclean.ch/fr/

https://www.mysportscience.com/

http://www.ssns.ch/nutrition-du-sport/aspects/?lang=fr

https://mangerbouger.promotionsantevaud.ch/recommandation/adolescent-
manger-mieux/

https://www.ciao.ch/themes/sante/?sub=12&page=3#article-list

https://www.eatright.org/
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