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'EQUILIBRE ACIDE-BASE DANS LE SPORT S%85on

SOCIETY

Quels suppléments peuvent étre

) [ o o
utilisés comme substances tampon I:al!n?enta.tmn mf’luence.-t-elle
dans le sport ? l'acidification de 'organisme ?

~ s Onatendance a dire
que non, I'organisme
s'équilibre lui-méme

Creatine

Beta-alanine

Bicarbonate

Il existe des aliments
alcalinisants (par exemple,
fruits et légumes) et des
aliments acidifiants

Citrate de sodium

Voir le Guide des suppléments

" et s Les études sont insuffisantes
A n'utiliser qu'apres consulta-
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L'équilibre acide-base dans le corps est influenceé par ...
Leffort physique, les systemes tampon dans le sang & cellules, la respiration, les reins,
I'alimentation. |

tion avec un/e spécialiste




