
Performances et nutrition : les six clés de l’alimentation du sportif 

 

Avec Francine De Pachtère 
   

Nutritionniste sp®cialis®e ôsport et sant®õ ¨ Cran Gevrier, pr¯s dõAnnecy 

Docteur en pharmacie, anciennement Chercheur en phytochimie 

Educateur sportif en natation 
 

 

 

Orienter sa nutrition pour optimiser ses performances passe par des « essentiels nutritionnels » en toute               

connaissance des aliments et de la physiologie sportive. Pour cet objectif, un sportif - sans pathologie                

particulière - doit connaître les six fondamentaux nutritionnels de l’optimisation de la performance qui            

garantissent la santé dans la durée. Cet engagement du sportif a le mérite de pouvoir l’amener vers la pratique 

d’un sport pour de nombreuses années à un haut niveau de performances. 
 

En conséquence, à quoi doit nécessairement veiller le sportif qui veut optimiser ses performances tout en          

préservant sa santé ? 
 

Après avoir intégré toutes les caractéristiques et données de la personne - ses objectifs, son contexte de vie,           

sa pratique sportive, ses indicateurs morpho-métriques, biologiques ou émotionnels, sans oublier l’état de santé 

de son intestin - il est possible de s’engager dans la construction d’une nutrition optimisée. Cette démarche 

sous-entend la connaissance des compositions nutritionnelles et des propriétés des aliments, ainsi que celle des 

données scientifiques de physiologie du sport. Elle doit être accompagnée d’un véritable savoir-faire. 
 

Tout au long de la conférence, les six clés de l’alimentation du sportif seront déclinées et analysées : 

Calibrer les apports énergétiques / Connaître l’impact fonctionnel des micronutriments / Comprendre                  

l’hydratation dans ses détails / Chouchouter l’intestin / Construire l’équilibre acido-basique / Compenser les 

pertes à l’effort. 

 

Francine De Pacht¯re interviendra ®galement le mardi 28 mars en soir®e aupr¯s des jeunes en P¹les sur lõantenne du CREPS ¨ Ceyrat, 

ainsi que le mercredi 29 apr¯s-midi aupr¯s de ceux du site de Vichy. 

 

Conférence grand public, ouverte à tous (entrée libre). 

Confirmation souhaitée de votre présence au 04 70 59 85 60 ou par e-mail : direction@creps-vichy.sports.gouv.fr 

 

Mercredi 29 MARS 2017  

20h30 - 22h00  
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