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CONCLUSION
La Raison au service de la Passion :

e Manger de tout,
RAISONNABLEMENT,

sans oublier de se faire plaisir
PASSIONNEMENT




Bases de la nutrition sportive

e Les besoins du corps humain :

e L'eau

e Les protides
e Les lipides

e Les glucides
e Les minéraux

e Les vitamines




Bases de la nutrition sportive

e Les besoins énergéetiques, plastiques et
fonctionnels sont couverts a partir :

e De nutriments issus de |'alimentation

e Protides : 12 a 15% de I'a
e Lipides : 30 a 35% de I'ap

pport énergetique total
nort énergetique total

e Glucides : 50 a 55% de I'a
(carburant privilegiée)

pport énergetique total

e D’'un comburant : 'oxygene de |'air apporté

par la respiration




Quel est le principal de tous les

dechets a I'effort 7?7




CONTRACTION MUSCULAIRE

ENERGIE CHIMIQUE

100%
ENERGIE MECANIQUE
20-25%

ENERGIE THERMIQUE
CHALEUR+++

(rendement "faible")




LES APPORTS HYDRIQUES

Anticiper et restaurer les pertes hydriques

!

5 parametres

 Nature
e Durée ACTIVITE

e Intensité -

 Tempeérature ambiante

* Degrée d’hygromeétrie
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LES APPORTS HYDRIQUES

Ralentissement+++ Vidange gastrique

!

Deplacer le curseur

Priorité a la restructuration des stocks

= Hydriques

= Glucidiques

En fonction des différents parametres évoqués ( (




LES APPORTS HYDRIQUES
_— e a i l o i i i i i i p n

En pratique per effort
Pour 1L de theé noir (a T° amb. ou 15°C) :

= 30 a 80g miel

= 1 jus de citron

En post effort : Doubler les concentrations
Pour 1/2L de thé noir (a T° amb. ou £15°C) :

= 30 a 80g miel

= 1 jus de citron

En fonction des differents parametres retenus




Une alimentation equilibréee

e Conseils géneraux

= g r
e L'hydratation chez le sportif : que boire ?{ &
q*’iﬁ J ; t

e Avant l'effort
e Pendant |'effort

e Apres l'effort




Notion de Balance Energétique

DEPENSES ENTREES

20 a 35 % (max 70%) Equilibrer les besoins
énergétiques
(variables selon age,
60a75 % sexe, activité)

» Metabolisme Base

 Thermogénése Post Prandiale Maintenir constant le
I réserv
<10 % niveau des réserves

Equilibre => poids stable




Restriction Calarique SEVERE
Pojds

Poids (graisse)

1600 kcal 1600 kcal ®

‘ﬁ-ec% - & MB 40%

< kecal
MB 40%




Poigls

1600 kcal
P. MB 60% o _ |
A Ec,umbre Alimentaire

1400 kca
‘e MB 70%




Effets de I’Activité Physique

| MASSE GRASSE

/ Repos (MB)

| MASSE MAIGRE == | Dépenses E

o ™ Brerc
Exercice




Balance Energétique et activité physique

I M Grasse Quantitatif :  Excés E
T M Maigre > T MB Qualitatif : T Variété Nutr.

ENTREES

DEPENSES | i - & ) )




Quelgues principes simples

Le fractionnement des prises alimentaires :
e Limite les fluctuations importantes

e Meilleure régulation glycemique

e Moins de coups de « fringale »

e Apports reguliers d’acides aminés

e /' Cout energétique de la digestion (TPP)




Quelgues principes simples

o Restrictions caloriques severes et/ou au
long cours

= Effondrent, a terme, le MB

e Comment |'éviter ?
e JAMAIS de restriction sévere

e Varier de facon cycligue les rations
energéetiques (haute et basse)




Augmentation
des Glucides

et

Augmentation
de la densité
nutritionnelle




LES GLUCIDES

4 a 6g de Glucides par kg de poids de corps et
par jour

Soit 340 a 510g pour une personne de 85kg
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LES LIPIDES

1,29 par kilo de poids

soit environ 100g de lipides pour une personne
de 85kg
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LES PROTEINES

BESOINS ?

Tres variables en

fonction du sport,
et de l'age...




LES PROTEINES
BESOINS ?

Sédentaire : 0,8 a 1g/kg/jour
Sportif lambda : 1,2g/kg/jour
Sportif de Force : 1,5g/kg/jour

Masse musculaire : 1,8g/kg/jour

Marathonien : 2,5g/kg/jour

Dans tous les cas :

Ne pas depasser 2,5g/kg/jour !




PRODUITS LAITIERS
4 PORTIONS = 20g de P

VIANDES OU EQUIVALENTS
300 a 400g = 60 a 80g de P

PAIN
300 a 350g = 25 a 30g de P

FECULENTS
400 a 5009 (poids cuit) =
25a30gdeP

TOTAL=-130 a 1609 de Proteines




Musculation orientee

prise de masse musculaire




J'arrive pas a muscler

mes pieds, je comprends
pas




Les besoins nutritionnels du sportif

e Il existe actuellement un consensus pour dire
gue les personnes physiquement actives n‘ont
pas besoin de nutriments en supplément de
ceux apportes par une alimentation =y
équilibree et diversifiee




Jal du Quber quelque chose !!!




Une alimentation equilibree

Dlllﬂ

L

1 apport ﬁrdrﬁie d'au moins 1,5 | d'eaw. En Bm;llmlEMIM.
beurne &t huile,

En accompagnement,
SUCTE 8n poudre,

en morceau, confiture
el miel.

La pyramide alimentaire :
proposition pour un équilibre
quotidien

Docteur Alain GARNIER -ex MJS - AMA

3 pontions de la catégorie lait et dérivés.
-

" 4

4 portions de la catégorie céréales, pains et féculents.

5B portions de |a catégorie fruils ol 16gumes.






PLAN ALIMENTAIRE

Jours

Plat LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI
ats

Hors -
d’oeuvre

Plat
Protidique

Accompagnement

Produit
laitier

Desserts

Conseils nutritionnels aux sportifs



MENU ENTRAINEMENT
/ Salade de fomates\

Poulet roti

Haricots verts / pates

Yaourt

Fruits frais

\ Pain aux céréales J




MENU ENTRAINEMENT

Salade d'endives avec des noix

huile de noix

Escalope de volaille

Torsettes au blé complet

germe de blé ou levure diététique

Yaourt nature

confiture de fraise

Kiwi

Pain de campagne



MENU ENTRAINEMENT

Taboulé

Cabillaud papillote

Haricots verts / champignons

Gateau de riz

Fruits frais

Pain aux céréales




LES CRUDITES EN PERMANENCE

HIVER ETE
Banane Carotte Concombre Abricot
Mandarine Céler1 rave Melon Brugnon
Orange Choux divers Poivron Cerise
Pamplemousse Endive Radis Fraise
Poire Mache Salade verte Péche
Pomme Salade verte Tomate Raisin
CROQUER EFFILER RAPER COUPER
Fleurette de chou fleur e o ERLEENE Endive

Radis

Tomates cerise

Concombre

Oignon

Carotte
Céleri rave

Courgette

Poivron
Salade

Tomate




%

 Foies de volaille

 Gesiers de volaille confits

e Filets de hareng

e Jambon coupe¢ en des

e (Euf dur

» Petits lardons grilles a sec

e Petits dés de blanc de poulet
 Crevettes cuites, decortiquees
e Miettes de thon au naturel

* Moules

Conseils nutritionnels aux sportifs



Légumineuses + Céréales
Haricots rouges Mais
Haricots blanc Semoule donc ble
Pois chiches Riz
Feves « Pomme de terre »
Lentilles ..

Pois cassés

Conseils nutritionnels aux sportifs



