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NUTRITION 

ET RSO DANS 

LE SPORT

“On peut être végan et en bonne santé. 
Mais, ce qui est bon pour une personne ne 
l’est pas forcément pour une autre. Chaque 
individu est unique et doit composer en 
fonction de ses propres besoins 
physiques, physiologiques et mentaux. 
Déstructurer les personnes en les aiguillant 
dans une voie unique, soi-disant meilleure 
que les autres, reste la pire des choses 
pouvant amener à la maladie.”
Nicolas Aubineau
Diététicien Nutritionniste du sport
https://www.nicolas-aubineau.com/

https://www.nicolas-aubineau.com/


NUTRITION ET RSO DANS LE SPORT

LES ENJEUX
❏ Impact carbone 
❏ Impact environnemental (biodiversité…)
❏ Santé
❏ Performance sportive
❏ Impact culturel - “déconstruire les idées reçues”
❏ Gaspillage 
❏ Déchets

LES “SOLUTIONS”
Une alimentation
❏ Locale
❏ Majoritairement végétale
❏ De saison
❏ Suivie pour s’assurer qu’elle soit complète
❏ Optimisée sur la gestion des restes
❏ Avec pas ou peu d’emballages



NUTRITION ET RSO DANS LE SPORT

POINTS D’ATTENTION

❏ Le changement sur un événement ne se fait pas du jour au 
lendemain. Il nécessite une démarche pédagogique et de :
○ Casser les codes du luxes et les idées reçues (l’abondance c’est 

bien, besoin en protéines animales…)
○ Aller à l’encontre des valeurs culturelles en construisant de 

nouvelles “images”
○ Apprendre à manger autrement et suivre sa santé dans les 

premiers temps (nous ne sommes pas tous égaux dans nos 
besoins)

○ Apprendre à cuisiner autrement (LE GOUT !!!)

❏ Un événement est un temps ponctuel. Chacun.e peut manger ce 
qu’il veut chez soi  !! 

❏ La nutrition du sportif se pense avant, pendant et après la course



LA GESTION DES DÉCHETS

RÉGLEMENTATION

Le tri des déchets en événement est devenu 
obligatoire, encadré par la législation :
❏ L’article L541-21-1 du Code de l'environnement, 

introduit par la loi AGEC, tous les 
organisateurs d'événements, quelle que soit 
leur taille, doivent mettre en place une 
solution de tri à la source des biodéchets 
(déchets alimentaires et autres déchets 
organiques).

❏ L'article L541-1 du Code de l'environnement 
impose aux organisateurs d'événements de 
prendre toutes les mesures nécessaires pour 
éviter ou réduire la production de déchets : la 
sensibilisation peut être une de ces mesures

❏ Objectif global de réduction de l’utilisation du 
plastique à usage unique (PUU)

LES 5 R

https://pariszeroplastique.fr/guide/enjeux-reglementaires-sanitaires-et-economiques-de-la-filiere-evenementiel-et-loisirs/
https://pariszeroplastique.fr/guide/enjeux-reglementaires-sanitaires-et-economiques-de-la-filiere-evenementiel-et-loisirs/


LA GESTION DES DÉCHETS

QUELQUES RESSOURCES

❏ https://pariszeroplastique.fr/guide/enjeux-
reglementaires-sanitaires-et-economiques-
de-la-filiere-evenementiel-et-loisirs/

❏ https://pariszeroplastique.fr/wp-
content/uploads/2022/10/1665761641-
guide_sportzeroplastique_web_vf.pdf

❏ https://www.drastic-on-plastic.fr/media/guide-
festivals-zero-plastique-drastic-on-plastic.pdf

❏ Zero Waste

❏ https://www.lecollectifdesfestivals.org/collecti
f/ressources/?_thematique=dechets

❏ https://www.elemen-terre.org/wp-
content/uploads/2019/04/Comparaisongobel
etsACV_MountainRiders.pdf

❏ Revue Bibliographie du Ministère chargé des 
sport

SUPPRIMER OU REMPLACER ?

https://pariszeroplastique.fr/guide/enjeux-reglementaires-sanitaires-et-economiques-de-la-filiere-evenementiel-et-loisirs/
https://pariszeroplastique.fr/guide/enjeux-reglementaires-sanitaires-et-economiques-de-la-filiere-evenementiel-et-loisirs/
https://pariszeroplastique.fr/guide/enjeux-reglementaires-sanitaires-et-economiques-de-la-filiere-evenementiel-et-loisirs/
https://pariszeroplastique.fr/wp-content/uploads/2022/10/1665761641-guide_sportzeroplastique_web_vf.pdf
https://pariszeroplastique.fr/wp-content/uploads/2022/10/1665761641-guide_sportzeroplastique_web_vf.pdf
https://pariszeroplastique.fr/wp-content/uploads/2022/10/1665761641-guide_sportzeroplastique_web_vf.pdf
https://www.drastic-on-plastic.fr/media/guide-festivals-zero-plastique-drastic-on-plastic.pdf
https://www.drastic-on-plastic.fr/media/guide-festivals-zero-plastique-drastic-on-plastic.pdf
https://www.zerowastefrance.org/projet/evenementiel-zero-dechet/#:~:text=Un%20%C3%A9v%C3%A9nement%20%C2%AB%20z%C3%A9ro%20d%C3%A9chet%2C%20z%C3%A9ro,d%C3%A9chets%20induite%20par%20l'%C3%A9v%C3%A9nement
https://www.lecollectifdesfestivals.org/collectif/ressources/?_thematique=dechets
https://www.lecollectifdesfestivals.org/collectif/ressources/?_thematique=dechets
https://www.elemen-terre.org/wp-content/uploads/2019/04/ComparaisongobeletsACV_MountainRiders.pdf
https://www.elemen-terre.org/wp-content/uploads/2019/04/ComparaisongobeletsACV_MountainRiders.pdf
https://www.elemen-terre.org/wp-content/uploads/2019/04/ComparaisongobeletsACV_MountainRiders.pdf
https://drive.google.com/file/d/1IfTjXWWkL4Wv_5Ghlgyv8skhUlVhcM5P/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1IfTjXWWkL4Wv_5Ghlgyv8skhUlVhcM5P/view?usp=sharing


PROPOSITIONS D’ACTIONS

❏ Organiser un webinaire avec un ou des spécialistes de la nutrition responsable dans le 
sport

❏ Faire des recherches sur le moyen le moins impactant, à tarif raisonnable, d’assurer les 
ravitaillements en eau sur un triathlon (Citernes ? Rampes à eau ? Bidons ? etc.)

❏ S’interroger sur les marques de nutrition qui sont plus ou moins vertueuses (boissons, 
barres énergétiques…) → Inviter le diététicien nutritionniste du sport Nicolas Aubineau
pour le webinaire à organiser

https://www.nicolas-aubineau.com/comparatif/


Questions Diverses


	Diapositive 1
	Diapositive 2
	Diapositive 3
	Diapositive 4
	Diapositive 5
	Diapositive 6
	Diapositive 7
	Diapositive 8
	Diapositive 9
	Diapositive 10

