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Les vilamines jouent pour la plupa't un rôle
imnnrtant à I'ovornino

La vitamine A est essentielle a la croissance,
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pement des os.

La vitamine D sert à l'absorption intestinale
du calcium et du phosphore et. donc. au
r-lériclnnnemênl ôssêrrX et à la fOnCtiOn
neu romuscu laire.

La vitamine K constitue un intermédiaire dans
la chaine de transporl des electrons, Elle joue
donc un rôle importanL dans la phospho-

rylation oxydative.

On ne peut
comprendre la
physiologie de
Itexercice sans

posséder quelques
concepts

fondamentaux
concernant les
mécanismes de

fourniture dténergie.

La vitamine E est stockée dans le muscle et
rlenc lo riqcr r r.1inor rv Flla oc1 ô^^nr rô ^^r r.

facililer I actio'r des vitamines A, B eL C en
prevenanT leur oxydation.

Les minéraux constituent environ 4 o/o de
notre poids corporel. Cerlains sonl presents
à des concentrations plus élevées dans le

squelette et les dents. Beaucoup se trouvent

en quantités plus petites dans I'ensemble de
notre corps.

ll est rare que l'eau soit consideree comme
un nutriment, car elle n'a aucune valeur calo-
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deuxième élément vital. L'eau entre pour
environ 60 % de la constitution d'un homme
et 50 % chez une lemme ,

L'eau joue un role essentiel a l exercice. tn
effnt n oct le nl:cma nn2eê â^r rôr raô ôrlqvuvvou uu
sang. qui assurre le transport des nurrimenLs
/nlr rnir-loc linidac ol nrnla

H, -.-rnes).

En conclusion, une mauvaise nutrition peut
nuire à la pedormance, Ne négligez pas votre
soif non plus. Privilegiez l eau plate : avec de I
à B g de glucides pour 100 ml d'eau, elle ne
comoromettra pas le passage de I eau a tra-
vers les différents tissus. Boire de 100 à 150 ml
d eau toutes les 15 minutes reduit le risque de
deshydratation et d hyperlhermte. tout en ap-
poftant un supplement d'energie. A respecler
pour plus d'une heure d'entraînement. N
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Adénosine:
Nucléoside dont les

dérivés phosphorés
jouent un rôle important
dans le métabolisme
énergétique.

Créatine:
Substance azolée présente
dans les muscles, le cerveau et,
en très faible quantité, dans le
sang. Elle joue un grand rôle
dans la contraction musculaire.

Mitochondries:
Organite cytoplas-
mique qui synthétise
l'adénosine utilisée
comme source
d'énergie.

Glycogène:
Glucide complexe,
constituant la principale
réserve de glucose dans
le foie et les muscles
(sucre).

Lipide:
Nom
générique
des corps
gras.
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