GUIDE DE NUTRITIDN
DU TRAILEUR

Conseﬂs et recettes pour




nytnit’ibh comme facteur principal de performance en trail, c’'est la
émonstration faite par cet ouvrage accessible a tous. Alliant conseils ol
pratiques, explications scientifigues et témoignages de traileurs de 1
tous niveauy, il vous aide a gérer au mieux votre alimentation durant
la phase d’entrainement, pendant la course et durant la phé‘s.e de
récupération. Ecrit par une équipe composée d'un sportif conﬁr‘mé
d’'un médecin, d’un coach et d’une diététicienne, il traite de I'ensemble
des thématiques liées a la nutrition du traileur: filier: énergé igues, |
index glycémique, stock de glycogéne, aliments riches en vitamines

et munéraux ravntalllemenc trouble digestif, hydratatmn Le lf‘

.+ Avec le Guide de nutrition du traileur, buostez vos perfor'manc
a votre ahmentatton'

-

Alexandre Giora est ingénieur en
 agroalimentaire. Sportif depuis toujours,
il pratique notamment la randonnée,
le: trail et le triathlon.
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