
N U T R I T IO N  ·  P R OT É I N E S

Combien de protéines
si vous vous entraînez ?

0,83 g/kg
minimum pour tous
(EFSA)

1,4–2,0 g/kg
avec entraînement
(ISSN)

~1,6 g/kg
plateau croissance
musculaire (Morton)

20–40 g
par repas, toutes les 3–
4 h

VOTRE  OBJECT I F  QUOT I D I EN  SELON  VOTRE  PO I DS

1,4–2,0 g/kg/jour

Repère pour qui s’entraîne
régulièrement (ISSN). Jusqu’à
environ le double de l’EFSA est
considéré comme sûr.

60 kg
84 · 96 · 120 g

75 kg
105 · 120 · 150 g

90 kg
126 · 144 · 180 g

1,4
g/kg · limite basse

1,6
g/kg · plateau

2,0
g/kg · limite haute

JOURNÉE  TYPE  ·  ±  1 10  G  (≈  1 ,5  G /KG  POUR  75  KG )

PET IT-DÉJ. ~30g skyr

DÉJEUNER ~25g pain, œufs, fromage

COLLAT ION ~20g fromage blanc

DÎNER ~35g saumon

✓ Répartissez sur 3 à 4 repas : ~0,25 g/kg à chaque fois.

Sources : EFSA, ISSN, Morton et al. 2018
Information, pas un avis médical.
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