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Aperçu du programme 

Présentations

• 5 septembre
• Les bases d'une alimentation 

saine, nutrition autour de 
l’entrainement

• 6 septembre
• bases & nutrition avant, durant et 

après un match

• 8 septembre
• bases & régimes spéciaux

Workshops

• 24 octobre

• 27 octobre

• 28 octobre
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Priorités

Croissance et santé Performance
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De combien d'énergie ai-je besoin ?

Sans sport 9-13 ans 14-18 ans Jeunes adultes

Filles ~2070 kcal ~2370 kcal ~2000 kcal

Garçons ~2280 kcal ~3150 kcal ~2500 kcal
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Das et al, 2017, Annals of the New York Academy of Sciences



Besoins énergétiques des enfants & 
adolescents
• Très individuel : croissance, activités quotidiennes, sport, âge & stade de 

développement
• Apport énergétique insuffisant :

• faible densité osseuse
• retard de la puberté (menstruations tardives ou inexistantes)
• Fatigue
• baisse des performances
• risque accru de blessures

• Signaux d'un apport énergétique insuffisant : 
• croissance et/ou poids stagnants
• composition corporelle défavorable

• Évaluation approximative : https://www.myplate.gov/myplate-plan
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À quelle fréquence manger ?

Repas principaux

• Petit déjeuner

• Dîner

• Souper

Repas intermédiaires

• Collation

• Gouter

• Avant/après un entrainement

6

Petit déjeuner

• A la maison 

Collation

• École

Dîner

• A la maison

Gouter

• Avant 
l'entraînement

Dîner

• A la maison
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Repas principaux : Que dois-je manger ?
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Repas intermédiaires: Que dois-je manger?
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Dois-je renoncer aux desserts et aux sucreries ?
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Que dois-je boire et en quelle quantité ?

1009.09.2022 Lucas Thurnherr, MSc 



Ai-je besoin de compléments alimentaires ?
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https://pxhere.com/en/photo/806254


Ai-je besoin de compléments alimentaires ?
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Que dois-je manger avant l'entraînement ?
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Que dois-je manger après l'entraînement ?
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Merci de votre attention
• Lucas Thurnherr, MSc

• Séance 1 : bases d‘une alimentation saine & nutrition autour 
de l’entrainement

• Échéance : septembre 2025
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