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Recommandations nutritionnelles 
pour l’enfant ou l’adolescent 

pratiquant un sport ou une activité physique

Une alimentation variée et équilibrée basée sur les recommandations du Programme National
Nutrition Santé (PNNS) répond aux besoins de l’enfant et de l’adolescent pratiquant une activité
physique ou sportive. 
Il suffit d’adapter les portions en fonction des dépenses liées à la pratique.

Les besoins des enfants sont proportionnels aux dépenses, variables selon le type de sport, l’intensité, la
fréquence, la durée, et aux conditions extérieures. L’activité physique conduit à l’utilisation des réserves de
glycogène et de lipides par les muscles. L’apport en glucides complexes (source de réserves en glycogène) lors
des repas est donc particulièrement important pour pratiquer une activité physique et sportive dans de bonnes
conditions, en particulier lorsque sa durée est prolongée. Une bonne hydratation est essentielle avant, pendant et
après une activité.  L’eau est la seule boisson recommandée. Lors des compétitions, il est préférable que les deux
repas précédant l’activité soient riches en glucides complexes (pâtes, riz…) et digestes (yaourt, compotes…).

Vous êtes un modèle pour l’enfant. 
A vous de montrer l’exemple en respectant vous-
même les recommandations. De plus, vous pouvez
encourager les enfants à prendre de bonnes
habitudes en les incitant par exemple à :

� apporter une bouteille d’eau ou une gourde personnelle lors des entraînements ou des
compétitions et à boire régulièrement

� respecter les rythmes alimentaires (3 repas + 1 goûter)
� consommer des produits céréaliers ou féculents à chaque repas en particulier avant une activité

physique ou sportive
� consommer des fruits et/ou des légumes à chaque repas
� ne pas grignoter en dehors des repas
� limiter la consommation de produits gras et sucrés

Bien manger
pour bien

bouger

RÔLE DE L’ENCADRANT
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