
Les excursions plus longues
et plus exigeantes

entraînent une plus grande
consommation d´énergie,

QUI DOIT ÊTRE
COMPENSÉE

Les besoins sont plus importants
qu´on ne le pense généralement

NOUS NE DEVONS PAS
ATTENDRE D´AVOIR SOIF

Évitez d´aller en montagne après
un jeûne prolongé et de suivre un

régime pauvre en glucides

Ne passez pas trop d´heures sans
manger ni boire

LES FRUITS SECS
SALÉS ne vous

apporteront pas 
d´énergie instantanée,

mais ils peuvent être une
bonne source de sodium

et vous aideront à
rompre la monotonie du

goût sucré
REPAS ET

RÉCUPÉRATION

C´est pourquoi il faut RÉAPPROVISIONNER
EN ÉNERGIE PENDANT l´exercice

GELS ET BARRES FRUITÉS

C´est l´option idéale si vous n´aimez
pas manger de grandes quantités
lorsque vous êtes en montagne.
Excellente source de glucides et

bonne assimilation

CONSEILS PRATIQUES

En montagne, les besoins en eau
augmentent en raison de l´altitude, de
la FRÉQUENCE RESPIRATOIRE plus

élevée et de la TRANSPIRATION due à
l´augmentation de la température

résultant de l´effort physique

HYDRATATION

APPORT ÉNERGÉTIQUE

L´ALIMENTATION DANS LE SAC À
DOS EN RANDONNÉE

Recommandations pour une expérience sûre et saine

LA TRANSPIRATION
ENTRAÎNE LA PERTE DE

SELS MINÉRAUX ET D´EAU

BUVEZ RÉGULIÈREMENT
et préparez au moins une petite
bouteille de boisson isotonique

EN QUOI ÇA CONSISTE?

Boissons qui
apportent des

glucides
(énergie) tout

en
reconstituant

les sels
minéraux

Utilisez un sachet de
solution isotonique ou
préparez une boisson
à base de jus de fruits

PHYSIOLOGIE

Pendant l´exercice
physique, nous utilisons
de grandes quantités de
GLUCIDES pour obtenir

de l´énergie

Ces glucides sont stockés
au niveau des muscles,

mais 
l´effort finit par VIDER

LES RÉSERVES

Si nous ne les
reconstituons pas... nous

risquons la fameuse
“FRINGALE” ou le “coup

de pompe”, ce qui
augmente le risque 

d´accident en montagne

Toutes les 60 à 90
minutes, consommez une

collation à base de
glucides, telles que de

fruits secs, des barres de
céréales, de la pâte de
coing ou du pain aux
graines, du chocolat...

ALIMENTATION

Préparez votre sac à dos en fonction de
l´activité que vous allez pratiquer

Composé au moins
d´un plat principal

plus consistant

Qu´il s´agisse d´un sandwich, d´un plat
avec des pâtes ou d´une pause dans un

refuge de montagne

Chacune de ces options vous apportera
les protéines et les lipides nécessaires
pour récupérer ou poursuivre l´effort

VOUS ÊTES EN TRAIN DE
VOUS DÉSHYDRATER!

Charcuterie,
conserves, houmous ou
omelettes bien cuites

CONSEILS PRATIQUES
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