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PHASE DE CETO-ADAPTATION

PROTEINES

Normo-protéiné**
1,2 à 2g/kg

A majorer de 10 à 30g
AA : Leu + Lys 

LIPIDES

A satiété
Pas de limitation

GLUCIDES*

< 20g

*Glucides nets = Glucides totaux – fibres
**Calcul des protéines : Utiliser la formule d’Hume

PHASE DE CROISIERE

PROTEINES

Normo-protéiné*
1,2 à 2g/kg

LIPIDES

Hyper-lipidique
A moduler selon la 

perte de poids 

GLUCIDES

De moins de 20g à 
100g

(voir plus chez le 
sportif)
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