


Les athlètes ne devraient jamais trop restreindre l’apport en l’un ou l’autre de ces nutriments, sauf sur indication con-
traire d’un professionnel de la santé ou pour des raisons d’allergies ou d’intolérances alimentaires. 

Une diversification alimentaire réduite diminuera l’apport en d’autres nutriments importants. 

Les besoins énergétiques d’un athlète varient en fonction de la quantité et du type d’activité physique. En général, plus 
la durée est longue et plus le sport est intense, plus l’athlète aura des besoins quotidiens élevés en nutriments. 

Le tableau qui ci-dessus donne des recommandations générales pour combler les besoins énergétiques associés à une 
activité d’intensité moyenne. 







Les boissons énergétiques contiennent des glucides et des électrolytes. L’eau n’en contient pas. 

Cela ne signifie pas pour autant que les boissons énergétiques constituent un meilleur choix que l’eau. En effet, les 
boissons pour sportifs renferment habituellement beaucoup de sucre et de sodium et devraient donc être consom-
mées avec modération,, 

Pour une activité de moins d’une heure, l’eau sera suffisante. Dans le cas d’une activité d’une durée de plus d’une 
heure, une boisson énergétique peut être un bon alier pour la recuperation. 




