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Conférence N°3 
R E G I M E  C E T O G E N E ,  S P O R T  A  J E U N ,  C R A M P E S  

REGIME CETOGENE 

➢ Couverture des besoins énergétiques journalier essentiellement par l’apport de lipides (œufs, 

poissons gras : saumon, sardines, thon ; fruits oléagineux, huile, chocolat noir, fromage, crème 

fraîche, beurre, fromage, lait entier, yaourt au lait entier… 

➢ Diminution des apports en glucides. Suppression : produits sucrés, sucre, confiture, miel, plats 

cuisinés, céréales, quinoa, pomme de terre, patate douce, légumineuses, pain… 

➢ BUT : 

o Métaboliser les lipides plus efficacement à l’effort 

o Préserver les réserves en glycogène qui à terme seront utilisées plus 

lentement lors de l’effort. 

 

Sport tôt le matin : 

 

➢ Sport à jeun peu recommandé chez le sportif  

➢ Avantages et inconvénients  : 
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➢ Se tourner plutôt vers : 

EXEMPLE : 
  VEILLE : 

  Concombre vinaigrette + Lasagne épinard saumon + Riz au lait 

+ compote de poire  

 

 AVANT : 
  Compote de pomme + bananes séchées  

 

 APRES : 

 1 : Gâteau de semoule (avec 1 œuf ) + Pain + beurre demi -sel + 

confiture + 2 clémentines + thé  

 2 :    Pain + beurre-demi-sel + jambon blanc + Fromage blanc + 

confiture + compote de pomme  
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Crampes et sport : 
COMMENT LES LIMITER : 

• S’hydrater suffisamment 

• Apports de glucides de qualité (importance de s’alimenter pendant l’effort) 

• Eaux riches en ion bicarbonate (HCO3-) : St Yorre, Vichy célestin, Contrex ou 

ajout de jus de citron par exemple  

• Apports de minéraux via boisson isotonique (notamment sodium et potassium 

(300-350mg / h d’effort) 


