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oduction

jectif de cet e-

La nutrition faisant partie intégrante de nhotre
quotidien, il est nécessaire de la maitriser afin d'en tirer
un maximum de bénefices, que ce soit pour une activite
sportive ou pour étre en bonne sante.

Malheureusement, les modes de vie modernes ne nous
permettent pas toujours de faire les meilleurs choix en
terme d'alimentation, ce qui peut avoir des consequences
trés graves sur le long terme. En France, & fin 2016 et
d'aprés I'INSERM, plus d'un habitant sur deux agé de
plus de 30 ans est en excés de poids. Ce surpoids
concerne 41 % des hommes dont 15,8 % touchés par
I'obésité. Chez les femmes, 25 % sont concernées par
le surpoids donc 15,6 % par l'obésité.

Il est parfois difficile de faire le tri parmi toutes les
informations que nous pouvons recevoir sur |'équilibre
alimentaire et |'activité physique. Il existe des milliers de
sites internet, mais aussi les publicites a la télévision, il y
a |l'avis de notre entourage, bref, il faut trancher. C'est
pourquoi j'ai souhaité & travers cet e-book vous offrir un
condensé sur la nutrition afin d'aider un maximum de
personnes a y voir plus clair, et ainsi prendre les bonnes
décisions pour ameliorer leur sante.

Ce que vous lirez vous donnera accés a des
connaissances théoriques qui vous eclaireront et
donneront du sens & ce que vous mangez. Egalement,
vous en saurez plus sur comment organiser votre
alimentation sur une journée, avec ou sans activité
sportive, afin d'étre en forme et atteindre vos objectifs,
qu'ils consistent d perdre de la masse grasse, construire
de la masse musculaire, ou tout simplement avoir plus
d'énergie.

Cet e-book s'adresse a tous mais plus particulierement
aux débutants souhaitant connaitre les fondamentaux de
la nutrition, ainsi qu'aux personnes avec un niveau de
connaissances plus consequent, mais qui désirent
consolider ces dernieres
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Omprendre ce que
sont les protéines.
les glucides _
et les lipides 8




ILES
PROTEINES

Les proteines sont des
nutriments constitues d'un
enchainement de molecules
appelees « acides amines ».
Ces enchalnements ne sont
pas tous identiques, certains
sont courts, d autres sont
longs, ce qui donne lieu a
differents types de proteines
et differentes qualites. Plus
lenchainement d'acides
amines est complet, meilleure
sera la source de proteines.

Ces acides amines ont
differents roles dans
lorganisme : structurel
(contribuer a la construction
du muscle par exemple),
fonctionnel (production
d’hormones et d'enzymes),
energetique (fournir de
lénergie au corps).

Les proteines sont
indispensables pour le corps
humain. Elles agissent pour
creer de facon continue les
tissus comme la peau, les
muscles, les os, les globules
rouges mais egalement des
anti-corps, des hormones...
| est donc imperatit pour
‘organisme d'assimiler des
oroteines au quotidien, du
matin au soir.

LES DIFFERENTES SOURCES
DE PROTEINES

Il existe deux sources bien
distinctes : animale et végétale.

La premiere source est a ce jour
la plus consommee. Elle provient
directement de [animal (viande,
POISSON) ou des ses derives tels
que les ceufs ou le lait.

Si elle est bien choisie lors de
lachat, la protéine animale sera
de bonne qualite mais il faut
eviter au maximum les viandes
d'entree de gamme ainsi que les
ceufs pondus par des poules en
cage qui peuvent plus facilement
contenir des substances nocives
pour votre sante.

La protéine animale se digere
rapidement et sassimile donc
mieux par Llorganisme. Elle est un
allie de choix pour la construction
musculaire ou lorsque le besoin
proteique est important.



LES PROTEINES

ILy a bien evidemment des
Inconvenients a consommer
trop souvent des proteines
animales : certains aliments
comme les viandes rouges, la
charcuterie, les fromages
gras, apportent des
mauvaises graisses comme le
cholesterol et sont a limiter
dans lalimentation
quotidienne.

L faut varier, manger des
viandes blanches telles que le
poulet ou la dinde, moins
grasses. Aussi, Il est important
de savoir que les proteines de
sources animales sont
acidifiantes pour le sang,

c est-a-dire quelles
contiennent des mineraux
comme le soufre, le
phosphore, le chlore, qui se
transforment en differents
acides (sulfurique,
phosphoriques, chlorhydrique)
lorsquils sont assimiles.

Les reins sont les seuls
organes capables de les
traiter mais avec une capacite
d'elimination limitee.

La proteine vegetale provient
des produlits issus de la terre.
Soja, tofu, ble, lentilles, quinoa
font partie des aliments qui
contiennent des proteines
vegetales. Une source de
legumineuses comme des
lentilles peut tres nettement
remplacer les viandes ou les
poissons dans lassiette.

Moins connues du grand public,
elles sont de meilleure qualite
comparees aux proteines
animales. Elles sont associees a
des mineraux (magnesium,
calcium, potassium) que l'on
appelle « volatils » car ils sont
tres facilement elimines par les
poumons. Elles contiennent
egalement peu de graisses et
encore moins des mauvaises
graisses.

Les proteines vegetales sont en
general moins consommees, leur
digestion est plus lente mais
restent une tres bonne source de
proteines, notamment le soja qui
est la graine la plus riche en
proteines du monde vegetal En
effet, le soja contient tous les
acides amines essentiels.




LES PROTEINES

ANABOLISME ET CATABOLISME
LA PROTEINE AU SERVICE DES MUSCLES

Comme explique plus haut,
les proteines interviennent
pour entretenir les os, les
cheveux, la peau, pour la
synthese d'hormones et

d anticorps, mais egalement
pour nourrir la masse
musculaire.

La proteine n'est pas reservee
qu aux sportifs, quaux
adeptes de musculation mais
bien a 100 7% de la population.
Chaque individu en a besoin
pour sa sante et pour lutter
contre le catabolisme.

Qu'entend-on par
catabolisme et anabolisme
musculaire ?

De maniere naturelle, le corps
va aller chercher dans ses
reserves les apports
necessaires pour fournir des
efforts au quotidien.

=k

C'est en partie grace aux muscles
qui se degradent pour fournir des
molecules qui vont contribuer a
creer lenergie dont le corps a
besoin. Cest le catabolisme
musculaire. Durant la nuit le
corps catabolise puisquil n'est
plus nourri, la masse musculaire
se degrade, raisonnablement.

L'anabolisme est quant a lui le
procede inverse ou lorganisme
va utiliser les nutriments apportes
par la nourriture pour refaire ses
reserves, et construire des fibres
musculaires en partie grace aux
proteines.

C'est de cette maniere que le
corps fonctionne il absorbe et
detruit, c'est le metabolisme.

Il est donc tres important de
consommer des proteines pour
fournir de l'énergie au corps et
participer a la reconstruction de
la masse musculaire qui se
detruit, sport ou non.
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DOSAGE JOURNALIER RECOMMANDE EN PROTEINES

Il s'agit ici dune recommandation et non d'une obligation. Ces indications sont
faites pour donner un apercu.

+ Pour un sedentaire : 1g de proteines multiplie par le poids de lindividu en kg.
- Pour un sportif occasionnel/loisirs a raison de 2/3 séances par semaine :
1 a 1,39 de proteines par kg.

- Pour un sportif pratiquant l'endurance et autres sports a raison de 3/4
seances d'une heure par semaine : 1,3 a 1,69 de proteines par kg.

+ Pour un pratiquant de musculation : 1,6 a 2g de proteines par kg.

L organisme n‘assimile que 30 grammes de proteines environ sur 2 a 3 heures
consecutives. Il n'est donc pas necessaire de se gaver de proteines a chaque
repas. Il vaut mieux lisser lapport sur la journee plutot que sur un seul repas
ou deux pour en tirer plus de benefices.

EN BREF :

- Les proteines servent a garder le corps en bonne sante et a garder la
masse musculaire intacte.

- Les proteines animales peuvent etre remplacees par des proteines
vegetales moins riches en matieres grasses.

- L'apport en proteine doit etre calcule selon le besoin et lisse sur la journee.

8
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LES
GLUCIDES

Les glucides sont ce
quon appelle communement
les « sucres >,

Ils sont des nutriments
essentiels pour apporter de
lenergie a lorganisme, au
cerveau, et sont le carburant
principal du corps humain en
matiere de nutriments avec les
lipides (voir plus bas).

Ils ont un role iImportant dans

lanabolisme et la recuperation,

mais aussi dans labsorption
des proteines.

Il existe différents types de
glucides, tous ne s'assimilent
pas de la méme maniere et il
est tres important de le savolr
car tous ne sont pas a
consommer, selon l'objectif
(perte de gras, prise de poids,
energie durant la seance).

GLUCIDES SIMPLES ET COMPLEXES

Les glucides simples sont
appeles ainsi car ils sont formes
d'une a deux molecules.

La liste des sucres simples est
longue mais voici les plus
communs

 Le glucose : C'est un sucre qui
s'assimile tres rapidement par
lorganisme et que lon retrouve
beaucoup dans les produits
industriels, les sirops, les
chocolats,... Il est a eviter hors
d'une activite sportive du fait
qu il provoque un taux iImportant
de sucre dans le sang du a son
assimilation tres rapide. (index
glycemique eleve, explique plus
bas)

» Le fructose : Cest le sucre le
plus préesent dans les fruits,
egalement dans le miel. Cest lul
qui est a lorigine du gout sucre
des fruits. Ce type de sucre ne
provoque pas un pic dans le
sang de part sa nature (index
glycemique modere) a étre
digere plus lentement par
lorganisme au contraire du
glucose.

10



LES GLUCGIDES

- Le saccharose : Cest le
sucre de table. On le retrouve
aussi dans les boissons
sucrees, les patisseries. Il est
forme a partir du glucose et du
fructose. L'index glycemique
est plus haut que le fructose
mais plus faible que celui du
glucose.

» Le lactose : Le lactose que
lon connait grace au lait est un
sucre. Il se forme a partir du
glucose et du galactose.
Certaines personnes ne
possedent plus lenzyme
permettant de labsorber
facilement, il reste donc
plusieurs heures dans les
Intestins et provoque des
ballonnements ou diarrhees.
Cest la raison de lintolerance
au lactose.

Les glucides complexes sont
appeles ainsi car ils sont formes
a partir dune chaine de
molecules plus longue que les
glucides simples.

Ils sont presents principalement
dans

- Les cereales : ble, avoine, orge,
seigle, pains, biscottes et tout
autre produit equivalent.

- Les legumineuses : lentilles,
poids chiches, haricots, soja,
graines, poids,.

- Les fruits secs : dattes,
pruneaux, figues.

- Les pommes de terre de
foutes sortes

- Les fibres : Les fibres sont des
glucides complexes et ont une
reelle plus value dans les
aliments. On en retrouve dans
les legumes et legumineuses, en
tres faible quantite

11



NDICE

GLYCEMIQ’,

Tous les aliments n'ont pas le méme impact sur
la glycemie, c'est-a-dire le taux de sucre dans le
sang. Certains vont faire monter la glycemie
rapidement (patisserie, pomme de terre, biere),
d'autres vont plutot agir sur la duree et limiter le
taux de glycemie (cereales completes, riz basmati,
flocons d'avoine) et enfin, quelques aliments vont
avoir tres peu d'influence (légumes).

Cet impact sur le taux de sucre dans le sang est
mesuré par l'index glycemique de chaque aliment

L'index glycemique d'un aliment est donne par
rapport a un aliment de reference auquel on attribue
l'indice de 100, le glucose.

Plus il est proche de 100, plus | impact sur la
glycemie est eleve et plus le stockage des graisses
sera important. Au contraire, un aliment avec un
iIndex faible aura peu d'impact sur le stockage de
graisses.

Pourquoli ?

Lorsque L'on mange, le corps absorbe des aliments
avec un index glycemique qui va produire une
montee plus ou moins importante de sucre dans le
sang.

Prenons llexemple dun hamburger accompagne de
sauce et de frites, la glycemie va considerablement
augmenter. Pour reduire ce taux de sucre, le
pancreas va secreter une hormone qui s appelle
l'insuline. L'insuline va alors transformer ce sucre
en glycogéne pour le stocker dans le foie et les
muscles, et en triglyceride stockee dans les tissus
adipeux, c'est-a-dire la masse grasse. Ce
phenomene s'appelle la glycogenogenese.




NDICE

GLYCEMIQ”

Jusqu’ici rien d'alarmant, le sucre permet de faire
des reserves de glycogene qui va donner de
L'energie au corps et nourrir les muscles, deux
ooints importants pour performer durant une activite
ohysique et privilegier l'anabolisme.

Cependant, le foie et les muscles saturent tres vite,
les reserves sont rapidement pleines.

Alors que fait l'insuline quand il n'y a plus de place
pour stocker du glycogene ? Elle transforme le
sucre restant en triglyceride qui va se stocker dans
le tissu adipeux qui lui, ne sature pas et peut donc
stocker sans limites. Voila pourquoi il faut faire
attention a l'index glycemique. Plus il est eleve et
plus l'organisme stocke des graisses.

Voila pourquol il est utile de consommer des
aliments a index glycemique modere pendant les
repas (pates completes, riz complet/basmati/brun,
patate douce, legumineuses) pour limiter le
stockage de graisse.

A

Taux de
sucre
sanguin

0.8g/l

Prise 30 mn 2 h

d'aliment
glucidique
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DOSAGE JOURNALIER RECOMMANDE EN GLUCIDES

L apport quotidien en glucides doit representer entre 40 et 50 % de l'apport
calorique.

Un gramme de glucide represente 4 calories. Si une personne consomme
2000 calories dans une journee, elle devra consommer entre 200 et 250

grammes de glucides.

Le besoin peut augmenter si lon souhaite prendre du poids ou diminuer la
masse grasse. Le metabolisme de base d'un individu a egalement une
consequence sur la dose recommandee.

EN BREF :

- Les glucides sont le carburant N1 du corps.

- Ceux a assimilation rapide sont a privilegier pendant et juste apres une
activite sportive.

- L'index glycemique a un impact sur le stockage des graisses. Il faut
consommer en majorite des glucides a index glycemique modere ou bas..

14



Index glycémique

Aliments

110 |Maltose (biére)
100 |Glucoss
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| Panais
| !E;Feuﬁ de riz souffié
| Puree de pomme de lerre
90 Riz mstarntannes
Ml
Eﬂnrmms ouEtes
| Comi-flakes, Popoorn,

as
|Farine T45 (pain trés blanc)
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iPmn d'epices
| Patiron, Citroullte
IFiu'lu'm:l TS5 (bagustta)
75 iW-lHIhJ!
Ritabags
Pastdques
il:rmﬂunt, patit pain au et
[ G
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iHuﬂ-ﬂ
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| Maizana
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. Sucra gs canne ou da betterave (saccharoga )
Pain bie (farine T8S) o
Pommes de terre cultes & Mssu dans leur peay

70

55=mu-uli= raffinde (couscous, tabouléd)
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, | Arrowroot
a8 |
| Banane, melon, ananas
iﬂ.umm secs
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il'._‘::mil-:m:
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des principaux aliments

45

F ¥

10

15

10

Pamn complet (farme T150)

Sarramn

Fiocons d'avoing

Muffin aux pommas

Riz brun complet
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Falate douce

Céréales brutes (sans sucrs ajoutées)
¥lrmn

Sorbets

Riz blancs nches en Amylose (Basmats,
Coongarns ...}

Muésh toaste

Pumpermiciosl (pam noir allemand)
Famn au son

Boulgour entier

Gramns ga bla dur anber proecurt (Efby)
Porrdge

Petits posg frass

Faig-n

Jug d'orange frais

hit de pomime natune

Pan de sewgle complet

Pitea complates (farineT150)
Harncots rouges

Pan intégral

Péles (spaghett:) cutes « al dente =
Creme glacde (alginates)
Vermicalles chinoa

Hais indsan ancestral

QLImon

Carottes cruas

Poee Cace

Yogourt

Orang=, pomme, poire, abncols sece, figuss
Ehtes mul.-qrnl'u

Lad

all-bran [cdréales)
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Last chocolaté non sucré
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-;:rlﬂ-iﬂﬂ".lw-i-#di?ﬂ"ﬂdﬂmm

Lentiles vertes, Pos casses
Cencas, pamplemousss, prune
Fructose
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Cacahudtes

Ab=itots

Auttres IEgumes verts, salades

Tomate, subergines, poivrons
Ail, owgnones, Champignons, eic...
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LES
LIPIDES

Les lipides sont des
molecules formees d'acides
gras, qui regroupent toutes les
familles de matieres grasses.

Ce sont les nutriments les plus
riches en energie (1g = gkcal) et
ont enormement de benefices

sur la sante malgre ce que lon

peut croire.

Ils sont utiles dans la synthese
de nombreuses hormones,
dans le transport de vitamines
(A, D, K, E), ainsi que dans le
bon fonctionnement du
systeme immunitaire et
cerebral Les lipides sont donc
iIndispensables a lorganisme
meme lorsque l'on souhaite
perdre du poids.

Ils se retrouvent dans les
matieres grasses animales et
vegetales : dans les viandes
rouges et les poissons par
exemple, mais aussi dans les
huiles (olive, coco, tournesol,...)
et ce sous differentes formes.
Certaines sont bonnes pour la

sante, d'autres non, voici la liste.

7
o

ACIDES GRAS ESSENTIELS

On retrouve dans

cette categorie

lesomega 3et6

qui font partie des

acides gras polyinsatures. Ils sont
dits essentiels parce que
l'organisme ne peut pas en
fabriquer de lui-méme malgre le
fait qu’ils soient indispensables a
son fonctionnement et a son
developpement. Il est dont tres
Important d'en consommer a
travers lalimentation.

Les avantages .

- Forment des cellules,
entretiennent la peau.

- Renforcent le systeme
Immunitaire contre les
iInflammations et allergies.

- Contribuent au processus de
creation dhormones et de
croissance.

- Protegent contre les maladies
cardiaques en reduisant le
mauvais cholesterol dans le sang,
en reduisant le risque de caillots
qui peuvent boucher une artere,

- Reduisent la quantite de
triglycerides dans le sang. Comme
vu plus haut la triglyceride vient
se stocker dans les tissus adipeux
et augmente le volume de masse
grasse. Les acides gras essentiels
permettent donc de limiter la prise
de mauvaise graisse.

16



LES LIPIDES

ACIDES GRAS INSATURES

ACIDES GRAS TRANS

Ce sont les acides
gras essentiels.
On retrouve deux
categories d'acides gras
Insatures : les monoinstarures
et polyinsatures. Ils permettent
principalement d'apporter les
bienfaits cites ci-dessus.

ACIDES GRAS SATURES

Voici les principaux
responsables
alimentaires de
laugmentation du
cholesterol sanguin.
Ces acides gras sont presents
dans :
- Les graisses animales comme
les viandes, volailles et produits
laitiers.
- Les huiles de palmes.
- Les margarines.

Les acides gras
trans sont crees
artificiellement par
les iIndustries, dou
le mot «trans » qui signifie «
transforme ». Ils ont le méme
Impact sur la sante que les acides
gras satures.

On les retrouve en majorite dans
- Les biscuits et desserts
industriels

. - Les produits gras surgeles
(frites,...)

CHOISIR SES ALIMENTS
EN FONCTION DES ACIDES GRAS

Chaque etiquette comportant les
informations nutritionnelles d'un
oroduit mentionne la quantite de
Ipides dont ceux satures.

Plus le taux d'acides gras satures
et bas, moins la matiere grasse du
produit sera nocive pour
lorganisme. Egalement, la liste
des ingredients peut faire
references aux termes «
nydrogéenes » ou « partiellement
nydrogeneés » qui indiquent La
oresence dacides gras trans.

| est important d'en limiter la
consommation au maximum.

17
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L'HYDRATATION

LLES CONSEQUENCES

D'UNE MAUVAISE HYDRATATION

Enormément de personnes ne
boivent pas assez, parfols moins
d1,5 litres par jour, ce qui peut
avolr de nombreuses
consequences sur Lorganisme ;

- Chez une personne sportive,
une deshydratation de 2 7%
saccompagne d'une baisse de
20 % des performances. Il est
plus facile de s'entrainer avec
peu d'heures de sommeil a son
actif quen ayant peu bu.

- La deshydratation peut
egalement provoquer des
vertiges, des troubles
musculaires durant l'effort
physique et memes des troubles
tendineux (claquage....).

- AU quotidien sans activite
sportive le corps subit
egalement le manque deau :
baisse des capacites
iIntellectuelles, vertiges, troubles
digestifs, coups de chaud. Les
migraines sont souvent dues a la
deshydratation (hors probleme
medical plus specifique). Il est
Important de privilegier une
rehydratation avant de vouloir
prendre un medicament.

U U U

OPTIMISER SA CONSOMMATION
D'EAU AU FIL DE LA JOURNEE

Au reveil . il est tres iImportant de
boire au reveil pour hydrater et
relancer lorganisme. Il faut
garder en tete quil n'a pas ete
hydrate durant plusieurs heures
et que le corps transpire meme
durant la nuit.

Tout au long de la journee .
boire de l'eau tout au long de la
journee en petites quantites est
iIndispensable pour assurer une
bonne hydratation et limiter les
consequences dune
deshydratation.

Avant de se coucher : boire
avant de dormir permet au corps
davoir un apport hydrique pour
les premieres heures de la nuit.

Chez les sportifs : il est
necessaire de boire en quantite
suffisante plusieurs heures avant
lactivite physique, durant Leffort
egalement (150 a 200ml tous les
quart d’'heure si possible) et
apres leffort lors de la phase de
recuperation pour compenser les
pertes en eau et mineraux.
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LES VITAMINES

En plus des macronutriments
(proteines, glucides, lipides) vus plus
haut, lorganisme a besoin de
micronutriments pour fonctionner
correctement . les vitamines et les
mineraux. Ces micronutriments
napportent aucune valeur
energetique (kcal) mais sont
iIndispensables en tres petites
quantites par rapport aux
macronutriments.

_es vitamines sont primordiales pour
e bon deroulement de tous les
orocessus chimiques de lorganisme
tels que la liberation d'energie, le
metabolisme, la synthese des os et
des tissus. Mis a part les vitamines D
et K, toutes les autres doivent etre
Imperativement apportees par
lalimentation.

En revanche, lalimentation actuelle
manque cruellement de vitamines,

c est pourquoil il est recommande
dameliorer sa nutrition en
consommant un complement
alimentaire regroupant plusieurs
vitamines. Il faut savoir qu'une
pomme standard vendue aujourd hul
contient 50 fois moins de vitamine C
quily a un siecle.

Egalement, aucun aliment ne
contient toutes les vitamines
indispensables, c'est pourquol il est
iImportant de manger varie afin

d optimiser au maximum son apport
en vitamines.
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LES VITAMINES

LES FONCTIONS

DE CHAQUE VITAMINE

DEUX TYPES
DE VITAMINES

Les vitamines
hydrosolubles : vitamine C
et les vitamines du groupe B.
Elles sont majoritairement
apportees par les fruits,
oroduits cerealiers et
legumes, gorges d'eau. Si
"alimentation n'est pas assez
riche en vitamines, des
carences peuvent se
developper en quelques
semaines. Il est donc
necessaire de consommer
au quotidien des produits
contenant des vitamines
pour eviter tout
desagrement.

Les vitamines liposolubles :
vitamines A, D, E et K
Contrairement aux vitamines
nydrosolubles, celles-ci
oeuvent se stocker dans
‘organisme. On les retrouve
dans les lipides tels que les
huiles, les poissons gras type
saumon, les jaunes d'oeuf,
les abats. La vitamine D
quant a elle est synthetisee
grace a lexposition au soleil.

Pouvoir antioxydant (anti-
vieillissement des cellules),
participe a regulation du
systeme immunitaire et
contribue a la protection des
Muqueuses.

Sources : carotte, patate douce,
abats, epinards.,..

Permettent la production
d’energie, participent a la
transmission de linflux nerveux,
a la production d'hormones, a la
reparation des tissus.

Sources : Produits cerealiers,
legumineuses, graines, fruits,
abats, poissons, ceuf,...

Antioxydant, sante des os, des
dents, des cartilages. Maintien
du systeme immunitaire.
Sources : Fruits principalement.

Protection des os, des dents. Elle
permet egalement le maintien
du systeme immunitaire.
Sources : Saumon, thon rouge,
sardines en conserve, quelques
produits laitiers.

Antioxydant majeur, contribue
egalement au bon
fonctionnement du coeur.
Sources : Avocat, amande,
graines de tournesol, arachides,
cereales de soja,..

En partie fabriquée par
l'organisme et plus
particulierement par les bacteries
presentes dans lintestin. Elle
iIntervient dans le processus de la
coagulation du sang et peut
prevenir losteoporose ou des
troubles cardiovasculaires.
Sources : Foie, fromage, lait, huile
de poisson.,.
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@ o .
S 1LES MINERAUX

Les mineraux sont aussi
| Indispensables que les vitamines et
. apportent des benefices similaires.

L organisme nest pas capable des
les fabriquer. Ils doivent etre
apportes chaque jour par
lalimentation et l'hydratation pour
compenser les pertes dues a la
transpiration et a L' elimination renale

. Ils font partie integrante de la
composition des hormones et des
enzymes du corps.

Ils jouent egalement un role tres
Important dans la construction des os
et assurent la contraction musculaire,
la conductivite neuronale, le
transport de loxygene. Enfin, ils
permettent en partie l'equilibre
acidobasique du sang.

- Les mineraux sont classes en deux
. & categories.
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LES MINERAUX

MINERAUX MAJEURS

OLIGOELEMENTS

Il joue un role dans le
transport de loxygene
et dans la formation des
globules rouges, dhormones, de
nouvelles cellules.

Il est indispensable a
la formation des
globules rouges et de
plusieurs hormones.

Role important dans la
croissance de
lorganisme, le bon

fonctionnement du
systeme immunitaire, dans les
fonctions neurologiques.

L'iode sert a la
formation d’hormones
necessaires a la

croissance et au
metabolisme.

Capacite antioxydante
des tissus (anti-
vieillissement des
cellules), bon
fonctionnement du systeme
Immunitaire.

Il est le principal
composant des os. Il joue
un role iImportant dans la
contraction musculaire, la
pression sanguine,

Aide a maintenir
lequilibre acido-basique
du sang, participe a la
transmission des influx
nerveux ainsi qua la
contraction musculaire.

Participe a la bonne sante
des 0s, au bon
fonctionnement du
systeme immunitaire. Il
est egalement utile pour
la production d'energie et
a la recuperation.

Equilibre acido-basique
du sang, favorise la
digestion, la contraction
musculaire dont le coeur,
linflux nerveux.

Maintien des os,
croissance et
reconstruction des tissus
et regule lequilibre
acidobasique du sang.
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LES MINERAUX

EN BREF :

- Les vitamines et les mineraux sont essentiels pour le bon
fonctionnement du corps.

- [l est Indispensable de manger varie afin d'optimiser lapport.
- Un complement alimentaire regroupant plusieurs vitamines peut

étre consomme pour compenser les faibles apports de certains
regimes alimentaires.

24



,w

| [ N—— (8 *‘;‘.
i | - » - P

T PARTIE

3

OPTIMISER SON
ALIMENTATION
SUR UNE
JOURNEE



OPTIMISER
SA JOURNEE

Savolr sorganiser sur une journee
est primordial pour etre en bonne
sante, optimiser ses resultats et
avolr plus denergie au quotidien.

Chaque repas est important, aucun
ne doit etre supprime sous aucun
pretexte, meme dans une optique
de perte de poids.

Moins le corps est nourri, plus il
stocke.

L alimentation ideale se base sur
une bonne repartition des apports
energetiques ;

Petit déjeuner : 25 %
Seuner : 35 a 40 %
Diner: 30 a 35 %

Collations: 5> a 10 %
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‘ PETIT DEJEUNER
REPAS INDISPENSA

Durant toute la nuit le corps n'a pas ete nourri et
a catabolise, il est donc important de fournir a
l'organisme ce dont il a besoin pour assurer son bon
fonctionnement, la bonne production des hormones
et le maintien du systeme immunitaire et cerebral.

La nourriture apportee la veille a permis de fournir
de l'energie pour la journee et pour le soir. La
nourriture consommee le soir a servi a faire des
reserves durant la nuit. Aucun de ses apports de la
veille ne va fournir au corps l'energie dont il a
besoin pour demarrer une nouvelle journee.

CONSEQUENCES D'UN MAUVAIS PETIT DEJEUNER

La plupart des individus ne mangent pas le matin ou de
mauvaises choses. Le petit dejeuner est tres souvent
riches en glucides a index glycemique eleve et en
matiere grasses saturees.

Exemple : Tartines de pain blanc (index glycemique
eleve) avec confiture industrielle (index glycemique
eleve et sucres de mauvaise qualite) / beurre (matieres
grasses saturees) / pate a tartiner (index glycemique
eleve, sucres de mauvaise qualite, matieres grasses
saturées).

Consequences

- Prise de poids : L'index glycemique trop eleve va
provoquer une montee de sucre importante dans le
sang et va favoriser le stockage dans les tissus
adipeux. Un petit dejeuner comme celui-ci peut
provoquer un stockage de plusieurs grammes de masse
grasse.

- Baisse d'energie : ce taux de sucre dans le sang va
provoquer une hyperglycemie puis une hypoglycemie
dans la matinee = coup de fatigue, manque d'energie.

- Baisse de la concentration . carences en vitamines,
mineraux, sucres lents, proteines, bonnes graisses.




ILE PETIT DEJEUNER

Sensation de faim, de

fatigue + risque de Ce type de petit
e déjeuner apporte donc
une satisfaction
/\—N gustative sur le court
terme mais rien de
positif sur le long
terme.

FiHlENCE

yaligete L v

Deabut de matines Fin de matinga

En ne mangeant pas le matin, Lhypoglycemie se fera sentir
beaucoup plus rapidement dans la matinee. Le corps aura
des carences supplementaires et stockera autant dans les
tissus adipeux gqu avec un mauvais petit dejeuner. Plus le
corps est prive, plus il stockera pour survivre

Révell = rehydratation

L 'organisme s est deshydrate durant la nuit via la
transpiration et le fait de ne pas boire.

|l est indispensable de boire des le reveil pour rehydrater
les organes et permettre au corps de se relancer dans de
ponnes conditions. Un corps hydrate des le petit dejeuner
apportera une meilleure vitalite.

Une boisson a base de the, de l'eau ou des boissons
contenant de l'aloe vera apportent une hydratation
suffisante pour demarrer la journee.

 Satiéteé et vigilance plus
durables,
_apportsen P+ G+ L

Scheama d Hlusatration

Lvigiance

Satéte o

Debut de matinss Fin de matines
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UN PETIT DEJEUNER
EQUILIBRE

L apport nutritionnel

doit etre optimal

Le petit dejeuner doit
pouvolir stopper le

catabolisme de la nuit

et fournir de lenergie

plus plusieurs heures,
grace au bon choix

des aliments.

Une source de proteine/lipides.

- Un produit laitier : Fromage blanc, yaourt a la grecque, lait de
vache/amande/riz/soja (le soja eétant le meilleur choix pour son
apport nutritif optimal).

- Des ceufs sous nimporte quelle forme.

- Pancakes proteines, gaufres proteinees.

Une source de glucides complexes a index glycemique modere
pour la satiete.

- Pain complet ou aux cereales

- Flocons d'avoine, muesli (bio)

- Biscuits petit dejeuner. En dernier recours. Ils contiennent
souvent des mauvais sucres et sont riches en calories.

Une source supplementaires de vitamines et mineraux :
- Des fruits.
- Des amandes/noix/noix de cajou/noisettes.

Un petit dejeuner peut egalement se préesenter sous une forme
de boisson préete a consommer qui vous apportera les
nutriments necessaires dans des quantites variables selon les
Mmarques.

| ‘avantage de ces preparations est l'apport nutritif qu elles
oroposent en plus d'étre rapides a consommer pour les
personnes nayant pas le temps.
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UN PETIT DEJEUNER EQUILIBRE

EN BREF :

- Ne Jamais sauter le petit dejeuner pour eviter les carences, le
manque d'energie et la prise de poids.

- Consommer des glucides a index glycemique modere pour eviter
le stockage de graisses et les hypoglycemies.

- |l est necessaire de s’hydrater pour relancer lorganisme et
ameliorer la vitalite




LE DEJEUNER

Le dejeuner doit valoir 35 a
40 7% de l'apport total
journalier et doit contenir
une variete daliments. Ce
repas va permettre de
fournir de l'énergie a
l'organisme sur plusieurs
heures, Il est indispensable
de consommer des proteines,
glucides et lipides.

Une source de protéines

- Viande : privilegier une viande maigre comme la volaille ou
une viande rouge faible en matieres grasses (steak hache 5 %
au lieu de 15%).

- Poisson : Ils ont l'avantage d apporter de bonnes graisses
(Omega 3) pour la plupart d'entre eux. Certains poissons
comme le saumon sont a manger occasionnellement dans la
semaine. Le saumon vit dans le fond des océeans et sa chair
contient des metaux lourds

Une source de lipides

- |l est tout a fait possible de rajouter de la bonne matiere
grasse a un plat sans pour autant exploser le compteur de
calories. Les lipides ont l'lavantage d etre des exhausteurs de
gout, il n'en faut donc pas beaucoup. L' huile d'olive ou Ll huile
de coco sont bonnes pour l'organisme et servent a la cuisson
des aliments. Une cuillere a cafe suffit pour un repas.

- |l existe des alternatives a la creme fraiche tres riche en
matieres grasses saturees. La creme liquide de soja est un
excellent choix pour ajouter de la consistance a un plat. Une
brique de 20cl peut étre utilisée pour 4 a 5 repas. Egalement,
son origine vegetale lui confere un meilleur apport nutritif
qu'une matiere grasse animale comme la creme fraiche.
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LE DEJEUNER

Une source de glucides

- Privilegier des glucides a index glycemique modere tels que
le riz basmati, riz complet, pates completes, quinoa. Ils se
diffusent plus lentement, augmentent la satiete en plus de
limiter le stockage dans les tissus adipeux.

- Les legumineuses sont une tres bonne source de glucides et
de proteines. 100G de lentilles vertes contiennent entre 20 et
259 de proteines, elles peuvent donc servir d apport
glucidique et proteique en un seul repas ou se rajouter en
complement de la source de glucides principale.

les Iégumes indispensables

Les legumes ont une reelle plus value dans un plat pour leur
apport en vitamines et mineraux. Ils apportent une meilleure
satiete et reduisent l'acidite du sang. Ils peuvent etre servis
grilles, a la vapeur, ou cuits dans un peu d huile.

32



UN DEJEUNER EQUILIBRE

Mettre de la couleur dans son assiette : plus elle est coloree
plus elle contiendra de macro et micronutriments, gage d'une
bonne nutrition.

EN BREF
- Le dejeuner doit comporter des glucides a index glycemique
modere, pour rester en forme

- L'assiette doit etre composee daliments varies pour optimiser
les apports nutritionnels.




L'ALIMENTATION
PRE-ENTRAINEMENT

Un bon entrainement sportif stimule les muscles, le corps
puise donc dans ses reserves de carburants pour que ses
muscles puissent fonctionner et fournir l'effort demande. Le
carburant va etre puise dans le sucre present dans le sang et
dans les reserves faites les jours precedents dans le muscle et
le foie. Une fois les reserves vides l'activite physique devient
moins intense et le corps va se retrouver dans un etat de
catabolisme et degrader les proteines des muscles pour creer de
l'energie. Il faut donc s'alimenter avant la seance pour eviter ce
phénomene contre productif et evidemment, étre bien hydrate.

o

U g u u

Une source de glucides

Sans avoir consomme des glucides les heures precedant
l'entrainement, l'organisme n'aura pas assez d'energie pour
fournir l'effort necessaire et progresser. Selon l'heure a laquelle
se deroule l'entrainement, la source de glucides peut provenir
du repas d avant. Attention a bien consommer des glucides a
index glycemique modere (quinoa, riz basmati, riz complet,
pates completes, legumineuses) pour que le sucre soit encore
present dans le sang au moment de l'activite sportive. Si l'index
glycemique est trop eleve l'insuline aura deja fait son stockage,
ce qui pourra provoquer un coup de fatigue durant l'effort.

Comme ecrit plus haut la source de glucides peut venir du
repas precedent s'il a ete consomme 1h30/2h minimum avant
effort. Un entrainement trop rapproché du repas peut
orovoquer des troubles digestifs qui vont impacter la
oroductivite et ralentir l'assimilation de la totalite des
nutriments.

Si l'entrainement se deroule plusieurs heures apres le dernier
repas il est necessaire de consommer des glucides a index
glycemique plus rapides juste avant la seance. Le sucre seront
encore en majorite dans le sang lors de l'effort ce qui permettra
a l'organisme de les utiliser comme source d energie principale.
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L'ALIMENTATION PRE-ENTRAINEMENT

Cette source de glucides peut provenir de fruits. La plupart
apporteront des benefices mais la banane reste l'un des
meilleurs fruits a consommer avant une activite sportive. Tres
calorique elle apporte enormement denergie, elle est egalement
riche en mineraux. Les fruits peuvent étre mixes pour plus de
praticite. La marche du sport propose de son cote des
complements alimentaires pour assurer la prise de glucides en
pre-entrainement.

Une source de proteines

Méeme chose que pour les glucides, si l'entrainement se deroule
1h30/2h apres le repas il n'est pas necessaire de consommer
des proteines supplementaires, les acides amines etant encore
presents dans le sang.

Si ce n'est pas le cas il peut etre interessant de consommer des
proteines sous la forme d'un complement alimentaire type
protéeine en poudre, barre proteinée achetée ou faite maison.

EN BREF :

- Pratiquer une activite sportive sans aucun carburant
est contre productif.

- Le repas precedent peut servir de carburant pour une
activite sportive.

- Il faut privilegier des glucides a index glycemique
rapide juste avant l'effort.
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PENDANT L' ENTRAINEMENT

Les reserves de nutriments et d' eau s epuisent durant une
activite sportive a cause de la production d'energie et la
transpiration, faisant de L' hydratation l'un des points clef pour
reussir un effort physique prolonge.

La transpiration est composee a 99 % d'eau, le reste etant des
mineraux (calcium, magnesium, sodium, potassium, zinc, cuivre,
fer), de la vitamine C, et des anticorps.

Il faut donc boire, beaucoup. Entre 150 a 200ml tous les quarts
d heure. Le manque d'eau peut favoriser l'apparition de crampes
durant l'effort.

En effet, la contraction des fibres musculaires se fait en partie
grace a des processus ou le potassium, magnesium, sodium et
calcium sont indispensables.

La transpiration et sa production de dechets tels que les sels
minéraux peut provoquer ce type de symptéme. Egalement, 2 %
d'eau en moins dans le corps amenent une perte de performance
de l'ordre de 20 %, ce qui est deéja deéecisif sur la qualitée de la
seance de sport.

L es difféerentes boissons

- Apportent en general peu - Ces boissons contiennent
de mineraux pour compenser generalement assez de

les pertes entrainees par la sodium pour compenser les
transpiration. pertes. La performance sera
Elles conviennent aux efforts donc meilleure.

de courte duree inferieurs a
1h et a intensite moyenne.
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PENDANT L' ENTRAINEMENT

| es differentes boissons

- Elles contiennent des
glucides et des electrolytes
(mineraux). Ce type de
boisson est interessant
puisqu il permet de
compenser la perte de
Mmineraux mais aussi
d'apporter un apport
glucidique pendant l'effort
pour ne pas aller puiser dans
les reserves, assurer un
entrainement productif et
une meilleure progression.
Attention a bien choisir sa
boisson en fonction des
apports. Toutes ne sont pas
assez riches en electrolytes.

- Les glucides tels que la
maltodextrine (sucre lent)
pour les efforts prolonges ou
le glucose et fructose
(sucres rapides) sont utiles
durant l'activite physique.
Attention cependant a ne pas
choisir de boisson sucree
type jus de fruits, sodas ou
d'autres boissons
energetiques trop sucrees.
En effet, elles ne renferment
pas assez d eau mais d autres
ingredients qui vont ralentir
la digestion et freiner la
productivite.

Il est tout a fait possible de remplacer ces solutions par de
l"alimentation solide qui va repondre aux méemes besoins.

Il ne faut cependant pas oublier 'importance de l'hydratation
pour compenser les pertes d'eau et le fait que la nourriture
solide mettra plus de temps a etre digeree, ce qul pourra
entrainer des troubles digestifs durant l'effort,

Chaque individu reagit differemment a la nourriture solide
durant une activite sportive, il faut tester et se faire son propre

avis.
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PENDANT L' ENTRAINEMENT

EN BREF :

- L' hydratation est importante pour compenser les pertes

dues a la transpiration.

- La deshydratation amene une forte diminution des
performances sportives.

- Il faut boire en quantites suffisantes durant l'effort et
privilegier une boisson contenant des glucides et des mineraux.

APRES L'ENTRAINEMENT

La recuperation est la phase la plus importante d un point de
vue nutritionnel et c est aussi la plus negligee chez une
majorité de sportifs. Enormément de choses se jouent au
moment de la recupeération : nourrir L'organisme, refaire les
reserves en glycogene, compenser la perte de mineraux,
recreer des fibres musculaires, reposer le systeme nerveux.
Cette phase doit donc permettre au corps de retrouver son
equilibre dont il béeneficiait avant la seance de sport.
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APRES ENTRAINEMENT

La fenétre métabolique

L a phase de recuperation est
imitee dans le temps apres
'activite sportive. Elle dure
entre 2 et 4 heures. Cest durant
cette periode que le corps va
avoir besoin de recreer ses
reserves pour un retour a la
normale, eviter les carences et
optimiser la progression.
Egalement, c'est durant ce laps
de temps que le corps va
assimiler au maximum les
nutriments qui lui sont donnes,
pour faciliter la recharge en
energie. On parle alors de
fenétre metabolique, ou
anabolique.

Reconstruire les fibres

musculaires

Lors d'un effort physique les
muscles sont stimules et des
fibres musculaires sont
detruites. Le corps reconstruit
par la suite ces fibres et en cree
de supplementaires pour
pouvoir supporter le prochain
effort. C'est ainsi qu un muscle
se developpe et grossit. A la fin
d'une seance de sport
l'organisme a besoin dun apport
en proteines pour utiliser les
acides amines et faciliter la
reconstruction musculaire. Il est
alors conseille de consommer
une proteine animale de
preféerence pour son
assimilation rapide par les
muscles et sa forte
concentration en acides amines.
Pour les vegetariens la proteine
de soja peut convenir. Cette
source de proteines peut venir
d'un complement alimentaire
comme la proteine en poudre,
ou d'un aliment solide comme
quelques tranches de blanc de
dinde, de poulet, ou d'ceufs.

Au cours de ses quelques
heures, les 20 a 30 premieres
minutes vont eétre cruciales pour
stocker de l'energie : l'insuline
va etre plus sensible et va plus
rapidement stocker les
nutriments qui sont assimiles.
Elle va donc stocker en peu de
temps dans le foie et les
muscles l'apport en glucides et
proteines. Il faut alors veiller a
assimiler de quol recuperer au
plus vite apres la seance.

Recharge en eau et minéraux

La premiere etape est de s hydrater. Méeéme si la rehydratation a deja
commence avec une boisson bue durant l'activite sportive il est
important de continuer apres la seance pour optimiser l'equilibre
hydrique de L organisme. Boire un demi litre d'eau par demie heure
pendant deux heures est conseille et la recuperation sera meilleure
Si cette eau est chargee en mineraux comme le sodium, le
maghnesium, le potassium. Une eau minerale en bouteille comme la
St-Yorre est tres efficace pour la recharge en electrolytes. 29



APRES L'ENTRAINEMENT

Recréer desreservesde glycogéne

Souvent oublie de certains sportifs (notamment les pratiquants de
musculation), les glucides sont indispensables dans le cadre de la
recuperation. En effet, les reserves de glycogene de l'organisme
sont vides apres une activite sportive ayant dure entre 60 et 90
minutes, c' est pourquoi l'insuline, tres sensible lors de la
recuperation, va rapidement stocker le sucre present dans le sang.
Il est alors conseille de consommer des aliments a index
glycemique eleve pour faire monter le taux de sucre dans le sang
et permettre le stockage sous forme de glycogene dans les
reserves. Ces glucides vont egalement permettre une meilleure
assimilation des protéines et donc favoriser la croissance
musculaire.

Ces glucides a index glycemique rapides sont a consommer durant
1 a 2 heures maximum. La fenétre metabolique devenant plus
petite au fil des heures il faut petit a petit reconsommer des
glucides a index glycemique moderes pour eviter le surplus de
sucre dans le sang et favoriser le stockage des graisses.

Ces glucides rapides peuvent etre consommes par l'intermediaire
de fruits type banane, poire, pomme, kiwi, compote sans sucres
ajoutes ou grace a une boisson glucide faite pour la recuperation.
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suite a l'effort
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Exercice

; Récupération
intense

EN BREF :

- L'hydratation est indispensable en periode de recuperation pour
compenser les pertes durant la seance de sport.

- Il faut consommer des proteines ainsi que des glucides pour
remplir les reserves de glycogene et permettre la reconstruction
musculaire.

- La phase de recuperation dure entre 2 et 4 heures avec un pic
d'assimilation des nutriments durant les 20 a 30 premieres minutes
apres l'activité physique. 40



LE DINER

Le diner ne differe pas du dejeuner mais va représenter un
apport plus faible : 30 a 35 %. Il doit contenir lui aussi des glucides
a iIndex glycemique modere, des proteines, des legumes. Le repas
doit étre léger pour eviter les troubles digestifs qui peuvent
iImpacter la qualite du sommeil. Les matieres grasses doivent etre
presentes en petite quantite et les aliments seront plus facilement
assimiles s'il ne sont pas hyper-caloriques.

Les glucides ne sont pas a supprimer de l'assiette le soir. En effet,
Ils vont servir a remplir les reserves de glycogenes et fournir du
carburant pour les efforts sportifs du lendemain. Ils sont cependant
a consommer dans une quantite raisonnable pour limiter le
stockage dans les tissus adipeux.
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LES COLLATIONS

Les collations sont conseillees pour une personne sportive ou non.
Elles permettent deviter les grignotages du soir ou de trop
manger lors des repas et favoriser la prise de poids. Il vaut mieux
privilegier 5 repas (petit dejeuner, collation du matin, dejeuner,
collation de 16h, diner) et lisser ses apports sur la journee plutot
que de les concentrer sur 3 repas. 5 repas fournissent une energie
constante sur la journee et evitent les surplus qui sont stockes
dans les tissus adipeux.

Une collation peut contenir des glucides avec un fruit a index
glycemique modere ou du pain complet, en rajoutant a cela des
aliments comme des amandes, noix de cajou, noix, qui fournissent
de bons lipides et des calories.

EN BREF :

- Privilegier 5 repas moyens plutot que 3 gros pour fournir de
l'énergie au corps de facon reguliere.

- Le repas du soir sert a preparer les efforts du lendemain.
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CONCLUSION

La nutrition peut paraitre compliquee a premiere vue mais reste finalement
accessible au plus grand nombre. Il y a des grandes lignes a suivre et des
astuces a connaitre pour ne pas s'eloigner de son objectif quel quiil soit. Il faut
etre un minimum curieuy, sinteresser aux produits consommes, regarder Larriere
des boites d'aliments et lire les etiquettes nutritionnelles.

Cet e-book permet de savoir s‘'organiser pour atteindre son objectif et
constitue une source dinformations qui pourra satisfaire le grand public :
volontairement, il n‘aborde pas certains points comme la genetique, les types de
metabolisme, les soucis medicaux pouvant imposer un regime alimentaire
particulier. Il existe evidemment des differences chez chaque individu (difficultes
a perdre de la masse grasse, a prendre du poids, soucis de sante) qui
necessiteront de plus amples informations sur la nutrition voir un suivi
personnalise pour optimiser les resultats.

Cet e-book est gratuit et le restera. Il a ete ecrit pour aider un maximum de
personnes a maitriser dans les grandes lignes leur alimentation, ameliorer leur
sante, leurs performances sportives a travers lalimentation et atteindre leurs
objectifs a court ou moyen terme.

Pour de plus amples informations, des réeponses a des questions ou un
suivi personnalisé sur le plan nutritionnel ou sportif, je reste a la
disposition de chacun.
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