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Specialites

Nutrition sportive

Nutrition au feminin

Obesite et Gestion ponderale

Prestations

Bilans nutritionnels

Suivis ponctuels ou alannee
Cours et conferences
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Quels supplements
connaissez-vous?

NUTRT%




Y a-t-il d’autres
supplements que vous
prenez regulierement?
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Utiles ou Inutiles?
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Supplements

Proteéines

BCAA

Acide Amings Branchés

+ Leucing, Isoleucine & Valing’
* 4g de BCAA" par dose journaliére

~ .

iy

Utiles si apports insuffisants
Pas juste avant 'entrainement, ni pendant
Entre 30’ et 3 heures apres le sport

Excés inutile (ne donne pas plus de muscle) voir
dangereux pour les reins chez les jeunes

BCAA pas d’avantage supplementaire a la whey
Whey ou hydrolysat vegetal ou caseine OK



Supplements

Creéatine

« Seulement dans des cas precis
* Prise de masse
- Sprintsrepétés (ou autres efforts intenses et

brefs)
Andee « Posologie et calendrier specifique
é::;f:: Creapure® - Augmente rétention d'eau (prise de poids et

sensations bizarres)
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Supplements

Collagene

Burgerstein

COLLAGENE
MARIN

.
Collagen q @ (%_jﬁ‘ ”
Pulver/Poudre

0g LEPIVITS
..

jaticol® -
peptides.

* Inutile (sauf de trés rares cas)

« Pas d'effet documenteé (sauf lésions tendineuses
trés spécifiques)



Supplements

Magnesium

nw®
Magnd
Cony

« Ne previent pas les crampes
 Ne traite pas les crampes (sauf si carence)
n i

] - Exces fréquents (aliments + suppléments) >
T | troubles digestifs

encapsulations



Supplements

Cafeine

« Cenest PAS de I'energie
 Retarde fatigue MAIS empéche de dormir

SPONSER Power - Plutot déconseillé chez les jeunes (troubles
g:i;:ine pums cardiagues)

« Atesteravec dosage progressif

- Attention: de nombreux aliments enrichis (energy

drinks etc.)




Risque de contamination
(=dopage)
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I Place des supplements

Nutrition du sport
1

Aliments specifiqgues




Vos questions

RETROUVEZ-NOUS:

@drmaaikekruseman
www.mk-nutrition.ch
iInfo@mk-nutriton.ch

Demandez conseil a un-e diététicien-ne du sport (Label SSNS)
Pas a un « nutritionniste », ni & Instagram ou TikTok
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