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Repas pendant et aprés un effort sportif

Pendant I’effort sportif

Apporter de I’énergie immédiatement disponible pour
éviter une hypoglycémie/fatigue

Le glucose sanguin est un carburant

important pour le travail musculaire :

il est produit a partir des réserves de
glycogene essentiellement.

Toutes les 2h, consommer des produits sucrés
composés de flocons d’avoine, farine compléte,
fruits secs, miel, amandes, noisettes...

v" Morceau de giteau énergétique (Cf recette)
v' Barre de céréales (Cf recette)

v" Mélange de fruits secs et oléagineux

Apres I'effort sportif

Récupérer ses forces et les minéraux perdus pour
retrouver au plus vite I'intégrité musculaire et la remise a
niveau des réserves en glycogéne

Boisson )
Féculent

Eau plate
Pates, riz Basmati,

pommes de terre

Fruit,
compote

Légumes

Produit laitier Légumes cuits,

Yaourt nature, potage, puree

fromage blanc

Viande blanche,

jambon, poisson

v’ Le repas doit étre alcalin pour tamponner lacidité créée
pendant I’effort, riches en glucides, pauvre en graisses.

v’ Limiter les aliments acides (viande rouge, lait, agrumes,
tomates, vinaigre...).



