@ oo RECOMMANDATIONS
NUTRITIONNELLES

ACTIVITE VOILE

Il s‘agit de I’é?ergie apportée par les macronutriments contenus dan)s M A C z o n u z l M 5 n
les aliments (valeur énergétique différente selon le macronutriment). T T S
RECOMMANDATIONS REMARQUES

4LUCIDES 3 a6 g/kg Variable d'ajustement en fonction de I'entrainement
PROTEINES 18 a 2,2 g/kg Valeurs hautes si situation de prise de masse ° A
. Globalement stable. e caierave
LIPIDES 12 15 g/kg Valeurs basses si recherche de perte de poids
D A

PERTE DE POIDS

Déficit calorique

LES DEPENCES
ENERIETIQUES

\.
-

LE METABOLISME DE BASE LA THERMOSENESE ALIMENTAIRE L'ACTIVITE PHYSIQUE LES ACTIVITES NON SPORTIVES

A
4
LA SESTION OV POIDS

BALANCE ENERSETIQVE
SUIVANT LES OBVECTIFS DE CHACUN

POIDS STABLE PRISE DE POIOS PERTE DF POIDS

COMMENT S'ALIMENTER SELON
LA CHARSE D'ENTRAINEMENT 7

Plus la charge d’entrainement augmente, plus les besoins énergétiques augmentent. Il faut donc répondre &
cette demande en augmentant la part de glucides (et Iégérement la quantité de lipides) dans l'alimentation.

A linverse, lorsque I'entrainement diminue ou qu’on cherche a créer un déficit calorique pour perdre du poids,
les glucides et les lipides sont réduits.
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