OPTIMISATION DE
L’ALIMENTATION DU SPORTIF
ET DE LA SPORTIVE

AVANT EFFORT

SOURCES DE
PROTEINES
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Augmentation des glucides, pour UN CONFORT DIGESTIF
Privilégier pates blanches, riz blanc al dente et cuidités + ajout d'un fruit bien mar
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UNE BONNE HYDRATATION  1COLLATION TH AVANT

Hydratation réguliére Barre de céréales, fruit mar,
biscuit, apport hydrique

IMPACT DU CYCLE MENSTRUEL

SUR LES BESOINS DE LA SPORTIVE

Boissons riches en sels minéraux

. + fruits frais
T Glucides

T Protéines Cd

T T Hydratation
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T Fer
Tvitc
T vit B6, B9
T Hydratation
T Fibres
T Magnésium
Phase
Lutéale
Fromage blanc, barre de céréales,
fruits frais (notamment fruits rouges
pour leurs antioyxdants)
T Hydratation
T Calcium —
T Magnésium
T Zinc LEGENDE :

T vit D, B6, B9 /W/L IEU LUT € p\\,?’ T Augmenter les apports

1 Protéines 1 Hydratation [N Augmenter considérablement les apports

T Glucides (exercice) T Lipides (acides gras insaturés)
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RECHERCHE & INFORMATION
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