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          La  nu t r i t i on  fa i san t  par t i e  i n tégran te  de  no t re
quot id i en ,  i l  e s t  nécessa i re  de  l a  ma î t r i se r  a f i n  d 'en  t i r e r
un  max imum de  bénéf i ces ,  que  ce  so i t  pour  une  ac t i v i té
spor t i ve  ou  pour  ê t re  en  bonne  san té .

Ma lheureusement ,  l e s  modes  de  v ie  modernes  ne  nous
permet ten t  pas  tou jour s  de  fa i re  l e s  me i l l eu r s  cho ix  en
te rme  d 'a l imenta t i on ,  ce  qu i  peu t  avo i r  des  conséquences
t rès  g raves  su r  l e  l ong  te rme .  En  F rance ,  à  f i n  2016  et
d 'après  l ' INSERM,  p lus  d 'un  hab i tant  sur  deux  âgé  de
p lus  de  30  ans  es t  en  excès  de  po ids .  Ce  surpo ids
concerne  41  %  des  hommes  dont  15 ,8  %  touchés  par
l ' obés i té .  Chez  les  femmes ,  25  %  sont  concernées  par
le  surpo ids  donc  15 ,6  %  par  l ' obés i té .

I l  e s t  par fo i s  d i f f i c i l e  de  fa i re  l e  t r i  pa rm i  t ou tes  l e s
i n fo rmat i ons  que  nous  pouvons  recevo i r  su r  l ' équ i l i b re
a l imenta i re  e t  l ' ac t i v i té  phys ique .  I l  ex i s te  des  m i l l i e r s  de
s i te s  i n te rne t ,  ma i s  auss i  l e s  pub l i c i tés  à  l a  té lév i s i on ,  i l  y
a  l ' av i s  de  no t re  en tourage ,  b re f ,  i l  fau t  t rancher .  C 'es t
pourquo i  j ' a i  souha i té  à  t ravers  ce t  e -book  vous  o f f r i r  un
condensé  su r  l a  nu t r i t i on  a f i n  d 'a ider  un  max imum de
personnes  à  y  vo i r  p l u s  c la i r ,  e t  a i n s i  p rendre  l e s  bonnes
déc i s i ons  pour  amé l i o re r  l eu r  san té .

Ce  que  vous  l i r ez  vous  donnera  accès  à  des
conna i ssances  théor iques  qu i  vous  éc la i re ron t  e t
donneron t  du  sens  à  ce  que  vous  mangez .  Éga lement ,
vous  en  saurez  p lus  su r  comment  organ i ser  votre
a l imentat ion  su r  une  j ou rnée ,  avec  ou  sans  act iv i té
spor t ive ,  a f i n  d 'ê t re  en  fo rme  e t  a t te i ndre  vos  ob jec t i f s ,
qu ' i l s  cons i s ten t  à  perdre  de  l a  masse  g rasse ,  cons t ru i re
de  l a  masse  muscu la i re ,  ou  tou t  s imp lement  avo i r  p l u s
d 'énerg ie .

Ce t  e -book  s 'adresse  à  tous  ma i s  p l u s  par t i cu l i è rement
aux  débutants  souha i tan t  conna î t re  l e s  fondamentaux  de
la  nu t r i t i on ,  a i n s i  qu 'aux  personnes  avec  un  n iveau  de
conna i s sances  p lus  conséquent ,  ma i s  qu i  dés i ren t
conso l i de r  ces  dern iè res

L'objectif de cet e-book



P A R T I E  1

Comprendre ce que
sont les protéines,

les glucides
et les lipides
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Comme expliqué plus haut,
les protéines interviennent
pour entretenir les os, les
cheveux, la peau, pour la
synthèse d'hormones et
d'anticorps, mais également
pour nourrir la masse
musculaire.
La protéine n'est pas réservée
qu'aux sportifs, qu'aux
adeptes de musculation mais
bien à 100 % de la population.
Chaque individu en a besoin
pour sa santé et pour lutter
contre le catabolisme.

De manière naturelle, le corps
va aller chercher dans ses
réserves les apports
nécessaires pour fournir des
efforts au quotidien. 

L E S  P R O T É I N E S

C'est en partie grâce aux muscles
qui se dégradent pour fournir des
molécules qui vont contribuer à
créer l'énergie dont le corps a
besoin. C'est le catabolisme
musculaire. Durant la nuit le
corps catabolise puisqu'il n'est
plus nourri, la masse musculaire
se dégrade, raisonnablement.

L'anabolisme est quant à lui le
procédé inverse où l'organisme
va utiliser les nutriments apportés
par la nourriture pour refaire ses
réserves, et construire des fibres
musculaires en partie grâce aux
protéines.

C'est de cette manière que le
corps fonctionne il absorbe et
détruit, c'est le métabolisme.

Il est donc très important de
consommer des protéines pour
fournir de l'énergie au corps et
participer à la reconstruction de
la masse musculaire qui se
détruit, sport ou non.

Anabolisme et catabolisme
La protéine au service des muscles

Qu'entend-on par
catabolisme et anabolisme

musculaire ?



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

• Pour un sédentaire : 1g de protéines multiplié par le poids de l'individu en kg.
• Pour un sportif occasionnel/loisirs à raison de 2/3 séances par semaine :
1 à 1,3g de protéines par kg.
• Pour un sportif pratiquant l'endurance et autres sports à raison de 3/4
séances d'une heure par semaine : 1,3 à 1,6g de protéines par kg.
• Pour un pratiquant de musculation : 1,6 à 2g de protéines par kg.

L'organisme n'assimile que 30 grammes de protéines environ sur 2 à 3 heures
consécutives. Il n'est donc pas nécessaire de se gaver de protéines à chaque
repas. Il vaut mieux lisser l'apport sur la journée plutôt que sur un seul repas
ou deux pour en tirer plus de bénéfices.
      
   EN BREF :
   - Les protéines servent à garder le corps en bonne santé et à garder la
    masse musculaire intacte.
   - Les protéines animales peuvent être remplacées par des protéines  
     végétales moins riches en matières grasses.
   - L'apport en protéine doit être calculé selon le besoin et lissé sur la journée.

8

Dosage journalier recommandé en protéines
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         Les glucides sont ce
qu'on appelle communément
les « sucres ».
Ils sont des nutriments
essentiels pour apporter de
l'énergie à l'organisme, au
cerveau, et sont le carburant
principal du corps humain en
matière de nutriments avec les
lipides (voir plus bas).

Ils ont un rôle important dans
l'anabolisme et la récupération,
mais aussi dans l'absorption
des protéines.

Il existe différents types de
glucides, tous ne s'assimilent
pas de la même manière et il
est très important de le savoir
car tous ne sont pas à
consommer, selon l'objectif
(perte de gras, prise de poids,
énergie durant la séance).
.

Les glucides simples sont
appelés ainsi car ils sont formés
d'une à deux molécules.

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

• Le glucose : C'est un sucre qui
s'assimile très rapidement par
l'organisme et que l'on retrouve
beaucoup dans les produits
industriels, les sirops, les
chocolats,… Il est à éviter hors
d'une activité sportive du fait
qu'il provoque un taux important
de sucre dans le sang du à son
assimilation très rapide. (index
glycémique élevé, expliqué plus
bas)

• Le fructose : C'est le sucre le
plus présent dans les fruits,
également dans le miel. C'est lui
qui est à l'origine du goût sucré
des fruits. Ce type de sucre ne
provoque pas un pic dans le
sang de part sa nature (index
glycémique modéré) à être
digéré plus lentement par
l'organisme au contraire du
glucose.

L E S
G L U C I D E S

Glucides simples et complexes



L E S  G L U C I D E S

 • Le saccharose : C'est le
sucre de table. On le retrouve
aussi dans les boissons
sucrées, les pâtisseries. Il est
formé à partir du glucose et du
fructose. L'index glycémique
est plus haut que le fructose
mais plus faible que celui du
glucose.

• Le lactose : Le lactose que
l'on connaît grâce au lait est un
sucre. Il se forme à partir du
glucose et du galactose.
Certaines personnes ne
possèdent plus l'enzyme
permettant de l'absorber
facilement, il reste donc
plusieurs heures dans les
intestins et provoque des
ballonnements ou diarrhées.
C'est la raison de l'intolérance
au lactose.
.

Les glucides complexes sont
appelés ainsi car ils sont formés
à partir d'une chaîne de
molécules plus longue que les
glucides simples.

Ils sont présents principalement
dans :

• Les céréales : blé, avoine, orge,
seigle, pains, biscottes et tout
autre produit équivalent.

• Les légumineuses : lentilles,
poids chiches, haricots, soja,
graines, poids,..

• Les fruits secs : dattes,
pruneaux, figues.

• Les pommes de terre de
toutes sortes

• Les fibres : Les fibres sont des
glucides complexes et ont une
réelle plus value dans les
aliments. On en retrouve dans
les légumes et légumineuses, en
très faible quantité

11



     T o u s  l e s  a l i m e n t s  n ' o n t  p a s  l e  m ê m e  i m p a c t  s u r
l a  g l y c é m i e ,  c ' e s t - à - d i r e  l e  t a u x  d e  s u c r e  d a n s  l e
s a n g .  C e r t a i n s  v o n t  f a i r e  m o n t e r  l a  g l y c é m i e
r a p i d e m e n t  ( p â t i s s e r i e ,  p o m m e  d e  t e r r e ,  b i è r e ) ,
d ' a u t r e s  v o n t  p l u t ô t  a g i r  s u r  l a  d u r é e  e t  l i m i t e r  l e
t a u x  d e  g l y c é m i e  ( c é r é a l e s  c o m p l è t e s ,  r i z  b a s m a t i ,
f l o c o n s  d ' a v o i n e )  e t  e n f i n ,  q u e l q u e s  a l i m e n t s  v o n t
a v o i r  t r è s  p e u  d ' i n f l u e n c e  ( l é g u m e s ) .
C e t  i m p a c t  s u r  l e  t a u x  d e  s u c r e  d a n s  l e  s a n g  e s t
m e s u r é  p a r  l ' i n d e x  g l y c é m i q u e  d e  c h a q u e  a l i m e n t
.
L ' i n d e x  g l y c é m i q u e  d ' u n  a l i m e n t  e s t  d o n n é  p a r
r a p p o r t  à  u n  a l i m e n t  d e  r é f é r e n c e  a u q u e l  o n  a t t r i b u e
l ' i n d i c e  d e  1 0 0 ,  l e  g l u c o s e .
P l u s  i l  e s t  p r o c h e  d e  1 0 0 ,  p l u s  l ' i m p a c t  s u r  l a
g l y c é m i e  e s t  é l e v é  e t  p l u s  l e  s t o c k a g e  d e s  g r a i s s e s
s e r a  i m p o r t a n t .  A u  c o n t r a i r e ,  u n  a l i m e n t  a v e c  u n
i n d e x  f a i b l e  a u r a  p e u  d ' i m p a c t  s u r  l e  s t o c k a g e  d e
g r a i s s e s .

P o u r q u o i  ?

L o r s q u e  l ' o n  m a n g e ,  l e  c o r p s  a b s o r b e  d e s  a l i m e n t s
a v e c  u n  i n d e x  g l y c é m i q u e  q u i  v a  p r o d u i r e  u n e
m o n t é e  p l u s  o u  m o i n s  i m p o r t a n t e  d e  s u c r e  d a n s  l e
s a n g .

P r e n o n s  l ' e x e m p l e  d ' u n  h a m b u r g e r  a c c o m p a g n é  d e
s a u c e  e t  d e  f r i t e s ,  l a  g l y c é m i e  v a  c o n s i d é r a b l e m e n t
a u g m e n t e r .  P o u r  r é d u i r e  c e  t a u x  d e  s u c r e ,  l e
p a n c r é a s  v a  s é c r é t e r  u n e  h o r m o n e  q u i  s ' a p p e l l e
l ' i n s u l i n e .  L ' i n s u l i n e  v a  a l o r s  t r a n s f o r m e r  c e  s u c r e
e n  g l y c o g è n e  p o u r  l e  s t o c k e r  d a n s  l e  f o i e  e t  l e s
m u s c l e s ,  e t  e n  t r i g l y c é r i d e  s t o c k é e  d a n s  l e s  t i s s u s
a d i p e u x ,  c ' e s t - à - d i r e  l a  m a s s e  g r a s s e .  C e
p h é n o m è n e  s ' a p p e l l e  l a  g l y c o g é n o g é n è s e .

L ' I N D I C E
G L Y C É M I Q U E
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     J u s q u ' i c i  r i e n  d ' a l a r m a n t ,  l e  s u c r e  p e r m e t  d e  f a i r e
d e s  r é s e r v e s  d e  g l y c o g è n e  q u i  v a  d o n n e r  d e
l ' é n e r g i e  a u  c o r p s  e t  n o u r r i r  l e s  m u s c l e s ,  d e u x
p o i n t s  i m p o r t a n t s  p o u r  p e r f o r m e r  d u r a n t  u n e  a c t i v i t é
p h y s i q u e  e t  p r i v i l é g i e r  l ' a n a b o l i s m e .

C e p e n d a n t ,  l e  f o i e  e t  l e s  m u s c l e s  s a t u r e n t  t r è s  v i t e ,
l e s  r é s e r v e s  s o n t  r a p i d e m e n t  p l e i n e s .

A l o r s  q u e  f a i t  l ' i n s u l i n e  q u a n d  i l  n ' y  a  p l u s  d e  p l a c e
p o u r  s t o c k e r  d u  g l y c o g è n e  ?  E l l e  t r a n s f o r m e  l e
s u c r e  r e s t a n t  e n  t r i g l y c é r i d e  q u i  v a  s e  s t o c k e r  d a n s
l e  t i s s u  a d i p e u x  q u i  l u i ,  n e  s a t u r e  p a s  e t  p e u t  d o n c
s t o c k e r  s a n s  l i m i t e s .  V o i l à  p o u r q u o i  i l  f a u t  f a i r e
a t t e n t i o n  à  l ' i n d e x  g l y c é m i q u e .  P l u s  i l  e s t  é l e v é  e t
p l u s  l ' o r g a n i s m e  s t o c k e  d e s  g r a i s s e s .

V o i l à  p o u r q u o i  i l  e s t  u t i l e  d e  c o n s o m m e r  d e s
a l i m e n t s  à  i n d e x  g l y c é m i q u e  m o d é r é  p e n d a n t  l e s
r e p a s  ( p â t e s  c o m p l è t e s ,  r i z  c o m p l e t / b a s m a t i / b r u n ,
p a t a t e  d o u c e ,  l é g u m i n e u s e s )  p o u r  l i m i t e r  l e
s t o c k a g e  d e  g r a i s s e .

L ' I N D I C E
G L Y C É M I Q U E
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L'apport quotidien en glucides doit représenter entre 40 et 50 % de l'apport
calorique.

Un gramme de glucide représente 4 calories. Si une personne consomme
2000 calories dans une journée, elle devra consommer entre 200 et 250
grammes de glucides.

Le besoin peut augmenter si l'on souhaite prendre du poids ou diminuer la
masse grasse. Le métabolisme de base d'un individu a également une
conséquence sur la dose recommandée.

     
   EN BREF :
 - Les glucides sont le carburant N°1 du corps.
 - Ceux à assimilation rapide sont à privilégier pendant et juste après une   
   activité sportive.
 - L'index glycémique a un impact sur le stockage des graisses. Il faut
    consommer en majorité des glucides à index glycémique modéré ou bas..

14

Dosage journalier recommandé en glucides



Index glycémique des principaux aliments
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         Les lipides sont des
molécules formées d'acides
gras, qui regroupent toutes les
familles de matières grasses.

Ce sont les nutriments les plus
riches en énergie (1g = 9kcal) et
ont énormément de bénéfices
sur la santé malgré ce que l'on
peut croire.

Ils sont utiles dans la synthèse
de nombreuses hormones,
dans le transport de vitamines
(A, D, K, E), ainsi que dans le
bon fonctionnement du
système immunitaire et
cérébral Les lipides sont donc
indispensables à l'organisme
même lorsque l'on souhaite
perdre du poids.

Ils se retrouvent dans les
matières grasses animales et
végétales : dans les viandes
rouges et les poissons par
exemple, mais aussi dans les
huiles (olive, coco, tournesol,…)
et ce sous différentes formes.
Certaines sont bonnes pour la
santé, d'autres non, voici la liste.

.

On retrouve dans
cette catégorie
les oméga 3 et 6
qui font partie des
acides gras polyinsaturés. Ils sont
dits essentiels parce que
l'organisme ne peut pas en
fabriquer de lui-même malgré le
fait qu'ils soient indispensables à
son fonctionnement et à son
développement. Il est dont très
important d'en consommer à
travers l'alimentation.

Les avantages :
- Forment des cellules,
entretiennent la peau.
- Renforcent le système
immunitaire contre les
inflammations et allergies.
- Contribuent au processus de
création d'hormones et de
croissance.
- Protègent contre les maladies
cardiaques en réduisant le
mauvais cholestérol dans le sang,
en réduisant le risque de caillots
qui peuvent boucher une artère.
- Réduisent la quantité de
triglycérides dans le sang. Comme
vu plus haut la triglycéride 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.

L E S
L I P I D E S

Acides gras essentiels

bon pour la

santé

Les oméga 3 et 6
se retrouvent principalement

dans le poisson,
les graines, les amandes,

les huiles végétales (olive, coco,..).
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  Ce sont les acides
gras essentiels.
On retrouve deux
catégories d'acides gras
insaturés : les monoinstarurés
et polyinsaturés. Ils permettent
principalement d'apporter les
bienfaits cités ci-dessus.
.

Les acides gras
trans sont créés
artificiellement par
les industries, d'où
le mot «trans » qui signifie «
transformé ». Ils ont le même
impact sur la santé que les acides
gras saturés.
On les retrouve en majorité dans :
- Les biscuits et desserts
industriels
. - Les produits gras surgelés
(frites,…)

L E S  L I P I D E S

Acides gras insaturés

bon pour la

santé

Acides gras saturés

Mauvais

pour la santé

                    Voici les principaux
                               responsables
                            alimentaires de
                        l'augmentation du
cholestérol sanguin.
Ces acides gras sont présents
dans :
- Les graisses animales comme
les viandes, volailles et produits
laitiers.
- Les huiles de palmes.
- Les margarines.
.

Acides gras trans

Mauvais

pour la santé

Choisir ses aliments
en fonction des acides gras

Chaque étiquette comportant les
informations nutritionnelles d'un
produit mentionne la quantité de
lipides dont ceux saturés.
Plus le taux d'acides gras saturés
et bas, moins la matière grasse du
produit sera nocive pour
l'organisme. Également, la liste
des ingrédients peut faire
références aux termes «
hydrogénés » ou « partiellement
hydrogénés » qui indiquent la
présence d'acides gras trans.
Il est important d'en limiter la
consommation au maximum.



P A R T I E  2

H y d r a t a t i o n
V i t a m i n e s

e t  m i n é r a u x
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 Énormément de personnes ne
boivent pas assez, parfois moins
d'1,5 litres par jour, ce qui peut
avoir de nombreuses
conséquences sur l'organisme :

- Chez une personne sportive,
une déshydratation de 2 %
s'accompagne d'une baisse de
20 % des performances. Il est
plus facile de s’entraîner avec
peu d'heures de sommeil à son
actif qu'en ayant peu bu.

- La déshydratation peut
également provoquer des
vertiges, des troubles
musculaires durant l'effort
physique et mêmes des troubles
tendineux (claquage,…).

- Au quotidien sans activité
sportive le corps subit
également le manque d'eau :
baisse des capacités
intellectuelles, vertiges, troubles
digestifs, coups de chaud. Les
migraines sont souvent dues à la
déshydratation (hors problème
médical plus spécifique). Il est
important de privilégier une
réhydratation avant de vouloir
prendre un médicament.

.

Au réveil : il est très important de
boire au réveil pour hydrater et
relancer l'organisme. Il faut
garder en tête qu'il n'a pas été
hydraté durant plusieurs heures
et que le corps transpire même
durant la nuit.

Tout au long de la journée :
boire de l'eau tout au long de la
journée en petites quantités est
indispensable pour assurer une
bonne hydratation et limiter les
conséquences d'une
déshydratation.

Avant de se coucher : boire
avant de dormir permet au corps
d'avoir un apport hydrique pour
les premières heures de la nuit.

Chez les sportifs : il est
nécessaire de boire en quantité
suffisante plusieurs heures avant
l'activité physique, durant l'effort
également (150 à 200ml tous les
quart d'heure si possible) et
après l'effort lors de la phase de
récupération pour compenser les
pertes en eau et minéraux.
.

L ' H Y D R A T A T I O N

Les conséquences
d'une mauvaise hydratation

Optimiser sa consommation
d'eau au fil de la journée



L E S  V I T A M I N E S
En plus des macronutriments
(protéines, glucides, lipides) vus plus
haut, l'organisme a besoin de
micronutriments pour fonctionner
correctement : les vitamines et les
minéraux. Ces micronutriments
n'apportent aucune valeur
énergétique (kcal) mais sont
indispensables en très petites
quantités par rapport aux
macronutriments.

Les vitamines sont primordiales pour
le bon déroulement de tous les
processus chimiques de l'organisme
tels que la libération d'énergie, le
métabolisme, la synthèse des os et
des tissus. Mis à part les vitamines D
et K, toutes les autres doivent être
impérativement apportées par
l'alimentation.

En revanche, l'alimentation actuelle
manque cruellement de vitamines,
c'est pourquoi il est recommandé
d'améliorer sa nutrition en
consommant un complément
alimentaire regroupant plusieurs
vitamines. Il faut savoir qu'une
pomme standard vendue aujourd'hui
contient 50 fois moins de vitamine C
qu'il y a un siècle.

Également, aucun aliment ne
contient toutes les vitamines
indispensables, c'est pourquoi il est
important de manger varié afin
d'optimiser au maximum son apport
en vitamines.

20
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Les vitamines
hydrosolubles : vitamine C
et les vitamines du groupe B.
Elles sont majoritairement
apportées par les fruits,
produits céréaliers et
légumes, gorgés d'eau. Si
l'alimentation n'est pas assez
riche en vitamines, des
carences peuvent se
développer en quelques
semaines. Il est donc
nécessaire de consommer
au quotidien des produits
contenant des vitamines
pour éviter tout
désagrément.

Les vitamines liposolubles :
vitamines A, D, E et K.
Contrairement aux vitamines
hydrosolubles, celles-ci
peuvent se stocker dans
l'organisme. On les retrouve
dans les lipides tels que les
huiles, les poissons gras type
saumon, les jaunes d’œuf,
les abats. La vitamine D
quant à elle est synthétisée
grâce à l'exposition au soleil.
.

Pouvoir antioxydant (anti-
vieillissement des cellules),
participe à régulation du
système immunitaire et
contribue à la protection des
muqueuses.
Sources : carotte, patate douce,
abats, épinards,..

L E S  V I T A M I N E S

Deux types
de vitamines

Vitamine A

Les fonctions
de chaque vitamine

Vitamine B

Permettent la production
d'énergie, participent à la
transmission de l'influx nerveux,
à la production d'hormones, à la
réparation des tissus.
Sources : Produits céréaliers,
légumineuses, graines, fruits,
abats, poissons, œuf,...

Antioxydant, santé des os, des
dents, des cartilages. Maintien
du système immunitaire.
Sources : Fruits principalement.

Vitamine C

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

Vitamine  D

Antioxydant majeur, contribue
également au bon
fonctionnement du cœur.
Sources : Avocat, amande,
graines de tournesol, arachides,
céréales de soja,..

Vitamine  E

En partie fabriquée par
l'organisme et plus
particulièrement par les bactéries
présentes dans l'intestin. Elle
intervient dans le processus de la
coagulation du sang et peut
prévenir l'ostéoporose ou des
troubles cardiovasculaires.
Sources : Foie, fromage, lait, huile
de poisson,.

Vitamine  K



L E S  M I N É R A U X
Les minéraux sont aussi
indispensables que les vitamines et
apportent des bénéfices similaires.

L'organisme n'est pas capable des
les fabriquer. Ils doivent être
apportés chaque jour par
l'alimentation et l'hydratation pour
compenser les pertes dues à la
transpiration et à l'élimination rénale

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

Ils jouent également un rôle très
important dans la construction des os
et assurent la contraction musculaire,
la conductivité neuronale, le
transport de l'oxygène. Enfin, ils
permettent en partie l'équilibre
acidobasique du sang.

Les minéraux sont classés en deux
catégories.

22

 oligoéléments

minéraux
majeurs
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                        Il joue un rôle dans le
                       transport de l'oxygène
                   et dans la formation des
globules rouges, d'hormones, de
nouvelles cellules.

L E S  M I N É R A U X

Oligoéléments

FER

Minéraux majeurs

CALCIUM

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

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

ZINC
                        Rôle important dans la
                       croissance de   
                      l'organisme, le bon    
                     fonctionnement du
système immunitaire, dans les
fonctions neurologiques.

IODE
                        L'iode sert à la
                       formation d'hormones
                       nécessaires à la
                    croissance et au
          métabolisme.

SÉLÉNIUM
                        Capacité antioxydante
                        des tissus (anti-
                       vieillissement des
                    cellules), bon
fonctionnement du système
immunitaire.

SODIUM

MAGNIÉSIUM

Aide à maintenir
l'équilibre acido-basique
du sang, participe à la
transmission des influx
nerveux ainsi qu'à la
contraction musculaire.

Participe à la bonne santé
des os, au bon
fonctionnement du
système immunitaire. Il
est également utile pour
la production d'énergie et
à la récupération.

POTASSIUM

PHOSPHORE

Équilibre acido-basique
du sang, favorise la
digestion, la contraction
musculaire dont le cœur,
l'influx nerveux.

Maintien des os,
croissance et
reconstruction des tissus
et régule l'équilibre
acidobasique du sang.



     EN BREF :

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

- Il est indispensable de manger varié afin d'optimiser l'apport.

- Un complément alimentaire regroupant plusieurs vitamines peut
être consommé pour compenser les faibles apports de certains
régimes alimentaires.
.

24

LES MINÉRAUX



P A R T I E  3

OPTIMISER SON
ALIMENTATION

SUR UNE
JOURNÉE



O P T I M I S E R
S A  J O U R N É E

Savoir s'organiser sur une journée
est primordial pour être en bonne
santé, optimiser ses résultats et
avoir plus d'énergie au quotidien.

Chaque repas est important, aucun
ne doit être supprimé sous aucun
prétexte, même dans une optique
de perte de poids.

Moins le corps est nourri, plus il
stocke.

L'alimentation idéale se base sur
une bonne répartition des apports
énergétiques :

27

Petit déjeuner : 25 %

Déjeuner : 35 à 40 %

Dîner : 30 à 35 %

Collations : 5 à 10 %
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     D u r a n t  t o u t e  l a  n u i t  l e  c o r p s  n ' a  p a s  é t é  n o u r r i  e t
a  c a t a b o l i s é ,  i l  e s t  d o n c  i m p o r t a n t  d e  f o u r n i r  à
l ' o r g a n i s m e  c e  d o n t  i l  a  b e s o i n  p o u r  a s s u r e r  s o n  b o n
f o n c t i o n n e m e n t ,  l a  b o n n e  p r o d u c t i o n  d e s  h o r m o n e s
e t  l e  m a i n t i e n  d u  s y s t è m e  i m m u n i t a i r e  e t  c é r é b r a l .

L a  n o u r r i t u r e  a p p o r t é e  l a  v e i l l e  a  p e r m i s  d e  f o u r n i r
d e  l ' é n e r g i e  p o u r  l a  j o u r n é e  e t  p o u r  l e  s o i r .  L a
n o u r r i t u r e  c o n s o m m é e  l e  s o i r  a  s e r v i  à  f a i r e  d e s
r é s e r v e s  d u r a n t  l a  n u i t .  A u c u n  d e  s e s  a p p o r t s  d e  l a
v e i l l e  n e  v a  f o u r n i r  a u  c o r p s  l ' é n e r g i e  d o n t  i l  a
b e s o i n  p o u r  d é m a r r e r  u n e  n o u v e l l e  j o u r n é e .

L E  P E T I T  D É J E U N E R
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R E P A S  I N D I S P E N S A B L E

L a  p l u p a r t  d e s  i n d i v i d u s  n e  m a n g e n t  p a s  l e  m a t i n  o u  d e
m a u v a i s e s  c h o s e s .  L e  p e t i t  d é j e u n e r  e s t  t r è s  s o u v e n t
r i c h e s  e n  g l u c i d e s  à  i n d e x  g l y c é m i q u e  é l e v é  e t  e n
m a t i è r e  g r a s s e s  s a t u r é e s .
E x e m p l e  :  T a r t i n e s  d e  p a i n  b l a n c  ( i n d e x  g l y c é m i q u e
é l e v é )  a v e c  c o n f i t u r e  i n d u s t r i e l l e  ( i n d e x  g l y c é m i q u e
é l e v é  e t  s u c r e s  d e  m a u v a i s e  q u a l i t é )  /  b e u r r e  ( m a t i è r e s
g r a s s e s  s a t u r é e s )  /  p â t e  à  t a r t i n e r  ( i n d e x  g l y c é m i q u e
é l e v é ,  s u c r e s  d e  m a u v a i s e  q u a l i t é ,  m a t i è r e s  g r a s s e s
s a t u r é e s ) .

C o n s é q u e n c e s  :
-   P r i s e  d e  p o i d s  :  L ' i n d e x  g l y c é m i q u e  t r o p  é l e v é  v a
p r o v o q u e r  u n e  m o n t é e  d e  s u c r e  i m p o r t a n t e  d a n s  l e
s a n g  e t  v a  f a v o r i s e r  l e  s t o c k a g e  d a n s  l e s  t i s s u s
a d i p e u x .  U n  p e t i t  d é j e u n e r  c o m m e  c e l u i - c i  p e u t
p r o v o q u e r  u n  s t o c k a g e  d e  p l u s i e u r s  g r a m m e s  d e  m a s s e
g r a s s e .
-  B a i s s e  d ’ é n e r g i e  :  c e  t a u x  d e  s u c r e  d a n s  l e  s a n g  v a
p r o v o q u e r  u n e  h y p e r g l y c é m i e  p u i s  u n e  h y p o g l y c é m i e
d a n s  l a  m a t i n é e  =  c o u p  d e  f a t i g u e ,  m a n q u e  d ' é n e r g i e .

-  B a i s s e  d e  l a  c o n c e n t r a t i o n  :  c a r e n c e s  e n  v i t a m i n e s ,
m i n é r a u x ,  s u c r e s  l e n t s ,  p r o t é i n e s ,  b o n n e s  g r a i s s e s .

C O N S É Q U E N C E S  D ' U N  M A U V A I S  P E T I T  D É J E U N E R
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L E  P E T I T  D É J E U N E R

Ce type de petit
déjeuner apporte donc
une satisfaction
gustative sur le court
terme mais rien de
positif sur le long
terme.
.

E n  n e  m a n g e a n t  p a s  l e  m a t i n ,  l ' h y p o g l y c é m i e  s e  f e r a  s e n t i r
b e a u c o u p  p l u s  r a p i d e m e n t  d a n s  l a  m a t i n é e .  L e  c o r p s  a u r a
d e s  c a r e n c e s  s u p p l é m e n t a i r e s  e t  s t o c k e r a  a u t a n t  d a n s  l e s
t i s s u s  a d i p e u x  q u ' a v e c  u n  m a u v a i s  p e t i t  d é j e u n e r .  P l u s  l e
c o r p s  e s t  p r i v é ,  p l u s  i l  s t o c k e r a  p o u r  s u r v i v r e
.  .

L ' o r g a n i s m e  s ' e s t  d é s h y d r a t é  d u r a n t  l a  n u i t  v i a  l a
t r a n s p i r a t i o n  e t  l e  f a i t  d e  n e  p a s  b o i r e .

I l  e s t  i n d i s p e n s a b l e  d e  b o i r e  d è s  l e  r é v e i l  p o u r  r é h y d r a t e r
l e s  o r g a n e s  e t  p e r m e t t r e  a u  c o r p s  d e  s e  r e l a n c e r  d a n s  d e
b o n n e s  c o n d i t i o n s .  U n  c o r p s  h y d r a t é  d è s  l e  p e t i t  d é j e u n e r
a p p o r t e r a  u n e  m e i l l e u r e  v i t a l i t é .

U n e  b o i s s o n  à  b a s e  d e  t h é ,  d e  l ' e a u  o u  d e s  b o i s s o n s
c o n t e n a n t  d e  l ' a l o é  v e r a  a p p o r t e n t  u n e  h y d r a t a t i o n
s u f f i s a n t e  p o u r  d é m a r r e r  l a  j o u r n é e .

.  .

Réveil = réhydratation
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U N  P E T I T  D É J E U N E R
É Q U I L I B R É

U n e  s o u r c e  d e  p r o t é i n e / l i p i d e s .
-  U n  p r o d u i t  l a i t i e r  :  F r o m a g e  b l a n c ,  y a o u r t  à  l a  g r e c q u e ,  l a i t  d e
v a c h e / a m a n d e / r i z / s o j a  ( l e  s o j a  é t a n t  l e  m e i l l e u r  c h o i x  p o u r  s o n
a p p o r t  n u t r i t i f  o p t i m a l ) .
-  D e s  œ u f s  s o u s  n ' i m p o r t e  q u e l l e  f o r m e .
-  P a n c a k e s  p r o t é i n é s ,  g a u f r e s  p r o t é i n é e s .

U n e  s o u r c e  d e  g l u c i d e s  c o m p l e x e s  à  i n d e x  g l y c é m i q u e  m o d é r é
p o u r  l a  s a t i é t é .
-  P a i n  c o m p l e t  o u  a u x  c é r é a l e s
-  F l o c o n s  d ' a v o i n e ,  m u e s l i  ( b i o )
-  B i s c u i t s  p e t i t  d é j e u n e r .  E n  d e r n i e r  r e c o u r s .  I l s  c o n t i e n n e n t
s o u v e n t  d e s  m a u v a i s  s u c r e s  e t  s o n t  r i c h e s  e n  c a l o r i e s .

U n e  s o u r c e  s u p p l é m e n t a i r e s  d e  v i t a m i n e s  e t  m i n é r a u x  :
-  D e s  f r u i t s .
-  D e s  a m a n d e s / n o i x / n o i x  d e  c a j o u / n o i s e t t e s .

U n  p e t i t  d é j e u n e r  p e u t  é g a l e m e n t  s e  p r é s e n t e r  s o u s  u n e  f o r m e
d e  b o i s s o n  p r ê t e  à  c o n s o m m e r  q u i  v o u s  a p p o r t e r a  l e s
n u t r i m e n t s  n é c e s s a i r e s  d a n s  d e s  q u a n t i t é s  v a r i a b l e s  s e l o n  l e s
m a r q u e s .
L ' a v a n t a g e  d e  c e s  p r é p a r a t i o n s  e s t  l ' a p p o r t  n u t r i t i f  q u ' e l l e s
p r o p o s e n t  e n  p l u s  d ' ê t r e  r a p i d e s  à  c o n s o m m e r  p o u r  l e s
p e r s o n n e s  n ' a y a n t  p a s  l e  t e m p s .
.

L'apport nutritionnel
doit être optimal.

Le petit déjeuner doit
pouvoir stopper le

catabolisme de la nuit
et fournir de l'énergie
plus plusieurs heures,

grâce au bon choix
des aliments.



     EN BREF :

- Ne jamais sauter le petit déjeuner pour éviter les carences, le
manque d'énergie et la prise de poids.

- Consommer des glucides à index glycémique modéré pour éviter
le stockage de graisses et les hypoglycémies.

- Il est nécessaire de s'hydrater pour relancer l'organisme et
améliorer la vitalité

30

Un petit déjeuner équilibré
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L E  D É J E U N E R
L e  d é j e u n e r  d o i t  v a l o i r  3 5  à
4 0  %  d e  l ' a p p o r t  t o t a l
j o u r n a l i e r  e t  d o i t  c o n t e n i r
u n e  v a r i é t é  d ' a l i m e n t s .  C e
r e p a s  v a  p e r m e t t r e  d e
f o u r n i r  d e  l ' é n e r g i e  à
l ' o r g a n i s m e  s u r  p l u s i e u r s
h e u r e s ,  i l  e s t  i n d i s p e n s a b l e
d e  c o n s o m m e r  d e s  p r o t é i n e s ,
g l u c i d e s  e t  l i p i d e s .
.

-  V i a n d e  :  p r i v i l é g i e r  u n e  v i a n d e  m a i g r e  c o m m e  l a  v o l a i l l e  o u
u n e  v i a n d e  r o u g e  f a i b l e  e n  m a t i è r e s  g r a s s e s  ( s t e a k  h a c h é  5  %
a u  l i e u  d e  1 5 % ) .

-  P o i s s o n  :  I l s  o n t  l ' a v a n t a g e  d ' a p p o r t e r  d e  b o n n e s  g r a i s s e s
( O m é g a  3 )  p o u r  l a  p l u p a r t  d ' e n t r e  e u x .  C e r t a i n s  p o i s s o n s
c o m m e  l e  s a u m o n  s o n t  à  m a n g e r  o c c a s i o n n e l l e m e n t  d a n s  l a
s e m a i n e .  L e  s a u m o n  v i t  d a n s  l e  f o n d  d e s  o c é a n s  e t  s a  c h a i r
c o n t i e n t  d e s  m é t a u x  l o u r d s
.  .

-  I l  e s t  t o u t  à  f a i t  p o s s i b l e  d e  r a j o u t e r  d e  l a  b o n n e  m a t i è r e
g r a s s e  à  u n  p l a t  s a n s  p o u r  a u t a n t  e x p l o s e r  l e  c o m p t e u r  d e
c a l o r i e s .  L e s  l i p i d e s  o n t  l ' a v a n t a g e  d ' ê t r e  d e s  e x h a u s t e u r s  d e
g o û t ,  i l  n ' e n  f a u t  d o n c  p a s  b e a u c o u p .  L ' h u i l e  d ' o l i v e  o u  l ' h u i l e
d e  c o c o  s o n t  b o n n e s  p o u r  l ' o r g a n i s m e  e t  s e r v e n t  à  l a  c u i s s o n
d e s  a l i m e n t s .  U n e  c u i l l è r e  à  c a f é  s u f f i t  p o u r  u n  r e p a s .

-  I l  e x i s t e  d e s  a l t e r n a t i v e s  à  l a  c r è m e  f r a î c h e  t r è s  r i c h e  e n
m a t i è r e s  g r a s s e s  s a t u r é e s .  L a  c r è m e  l i q u i d e  d e  s o j a  e s t  u n
e x c e l l e n t  c h o i x  p o u r  a j o u t e r  d e  l a  c o n s i s t a n c e  à  u n  p l a t .  U n e
b r i q u e  d e  2 0 c l  p e u t  ê t r e  u t i l i s é e  p o u r  4  à  5  r e p a s .  É g a l e m e n t ,
s o n  o r i g i n e  v é g é t a l e  l u i  c o n f è r e  u n  m e i l l e u r  a p p o r t  n u t r i t i f
q u ' u n e  m a t i è r e  g r a s s e  a n i m a l e  c o m m e  l a  c r è m e  f r a î c h e .

Une source de protéines

Une source de lipides
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L E  D É J E U N E R

-  P r i v i l é g i e r  d e s  g l u c i d e s  à  i n d e x  g l y c é m i q u e  m o d é r é  t e l s  q u e
l e  r i z  b a s m a t i ,  r i z  c o m p l e t ,  p â t e s  c o m p l è t e s ,  q u i n o a .  I l s  s e
d i f f u s e n t  p l u s  l e n t e m e n t ,  a u g m e n t e n t  l a  s a t i é t é  e n  p l u s  d e
l i m i t e r  l e  s t o c k a g e  d a n s  l e s  t i s s u s  a d i p e u x .

-  L e s  l é g u m i n e u s e s  s o n t  u n e  t r è s  b o n n e  s o u r c e  d e  g l u c i d e s  e t
d e  p r o t é i n e s .  1 0 0 G  d e  l e n t i l l e s  v e r t e s  c o n t i e n n e n t  e n t r e  2 0  e t
2 5 g  d e  p r o t é i n e s ,  e l l e s  p e u v e n t  d o n c  s e r v i r  d ' a p p o r t
g l u c i d i q u e  e t  p r o t é i q u e  e n  u n  s e u l  r e p a s  o u  s e  r a j o u t e r  e n
c o m p l é m e n t  d e  l a  s o u r c e  d e  g l u c i d e s  p r i n c i p a l e .
.  .

L e s  l é g u m e s  o n t  u n e  r é e l l e  p l u s  v a l u e  d a n s  u n  p l a t  p o u r  l e u r
a p p o r t  e n  v i t a m i n e s  e t  m i n é r a u x .  I l s  a p p o r t e n t  u n e  m e i l l e u r e
s a t i é t é  e t  r é d u i s e n t  l ' a c i d i t é  d u  s a n g .  I l s  p e u v e n t  ê t r e  s e r v i s
g r i l l é s ,  à  l a  v a p e u r ,  o u  c u i t s  d a n s  u n  p e u  d ' h u i l e .

Une source de glucides

les légumes indispensables



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

EN BREF :
- Le déjeuner doit comporter des glucides à index glycémique
modéré, pour rester en forme

- L'assiette doit être composée d'aliments variés pour optimiser
les apports nutritionnels.

33

un déjeuner équilibré
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     U n  b o n  e n t r a î n e m e n t  s p o r t i f  s t i m u l e  l e s  m u s c l e s ,  l e  c o r p s
p u i s e  d o n c  d a n s  s e s  r é s e r v e s  d e  c a r b u r a n t s  p o u r  q u e  s e s
m u s c l e s  p u i s s e n t  f o n c t i o n n e r  e t  f o u r n i r  l ' e f f o r t  d e m a n d é .  L e
c a r b u r a n t  v a  ê t r e  p u i s é  d a n s  l e  s u c r e  p r é s e n t  d a n s  l e  s a n g  e t
d a n s  l e s  r é s e r v e s  f a i t e s  l e s  j o u r s  p r é c é d e n t s  d a n s  l e  m u s c l e  e t
l e  f o i e .  U n e  f o i s  l e s  r é s e r v e s  v i d e s  l ' a c t i v i t é  p h y s i q u e  d e v i e n t
m o i n s  i n t e n s e  e t  l e  c o r p s  v a  s e  r e t r o u v e r  d a n s  u n  é t a t  d e
c a t a b o l i s m e  e t  d é g r a d e r  l e s  p r o t é i n e s  d e s  m u s c l e s  p o u r  c r é e r  d e
l ' é n e r g i e .  I l  f a u t  d o n c  s ' a l i m e n t e r  a v a n t  l a  s é a n c e  p o u r  é v i t e r  c e
p h é n o m è n e  c o n t r e  p r o d u c t i f  e t  é v i d e m m e n t ,  ê t r e  b i e n  h y d r a t é .

S a n s  a v o i r  c o n s o m m é  d e s  g l u c i d e s  l e s  h e u r e s  p r é c é d a n t
l ’ e n t r a î n e m e n t ,  l ' o r g a n i s m e  n ' a u r a  p a s  a s s e z  d ' é n e r g i e  p o u r
f o u r n i r  l ' e f f o r t  n é c e s s a i r e  e t  p r o g r e s s e r .  S e l o n  l ' h e u r e  à  l a q u e l l e
s e  d é r o u l e  l ’ e n t r a î n e m e n t ,  l a  s o u r c e  d e  g l u c i d e s  p e u t  p r o v e n i r
d u  r e p a s  d ' a v a n t .  A t t e n t i o n  à  b i e n  c o n s o m m e r  d e s  g l u c i d e s  à
i n d e x  g l y c é m i q u e  m o d é r é  ( q u i n o a ,  r i z  b a s m a t i ,  r i z  c o m p l e t ,
p â t e s  c o m p l è t e s ,  l é g u m i n e u s e s )  p o u r  q u e  l e  s u c r e  s o i t  e n c o r e
p r é s e n t  d a n s  l e  s a n g  a u  m o m e n t  d e  l ' a c t i v i t é  s p o r t i v e .  S i  l ' i n d e x
g l y c é m i q u e  e s t  t r o p  é l e v é  l ' i n s u l i n e  a u r a  d é j à  f a i t  s o n  s t o c k a g e ,
c e  q u i  p o u r r a  p r o v o q u e r  u n  c o u p  d e  f a t i g u e  d u r a n t  l ' e f f o r t .

C o m m e  é c r i t  p l u s  h a u t  l a  s o u r c e  d e  g l u c i d e s  p e u t  v e n i r  d u
r e p a s  p r é c é d e n t  s ' i l  a  é t é  c o n s o m m é  1 h 3 0 / 2 h  m i n i m u m  a v a n t
l ' e f f o r t .  U n  e n t r a î n e m e n t  t r o p  r a p p r o c h é  d u  r e p a s  p e u t
p r o v o q u e r  d e s  t r o u b l e s  d i g e s t i f s  q u i  v o n t  i m p a c t e r  l a
p r o d u c t i v i t é  e t  r a l e n t i r  l ' a s s i m i l a t i o n  d e  l a  t o t a l i t é  d e s
n u t r i m e n t s .

S i  l ’ e n t r a î n e m e n t  s e  d é r o u l e  p l u s i e u r s  h e u r e s  a p r è s  l e  d e r n i e r
r e p a s  i l  e s t  n é c e s s a i r e  d e  c o n s o m m e r  d e s  g l u c i d e s  à  i n d e x
g l y c é m i q u e  p l u s  r a p i d e s  j u s t e  a v a n t  l a  s é a n c e .  L e  s u c r e  s e r o n t
e n c o r e  e n  m a j o r i t é  d a n s  l e  s a n g  l o r s  d e  l ' e f f o r t  c e  q u i  p e r m e t t r a
à  l ' o r g a n i s m e  d e  l e s  u t i l i s e r  c o m m e  s o u r c e  d ' é n e r g i e  p r i n c i p a l e .
.  .

Une source de glucides
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C e t t e  s o u r c e  d e  g l u c i d e s  p e u t  p r o v e n i r  d e  f r u i t s .  L a  p l u p a r t
a p p o r t e r o n t  d e s  b é n é f i c e s  m a i s  l a  b a n a n e  r e s t e  l ' u n  d e s
m e i l l e u r s  f r u i t s  à  c o n s o m m e r  a v a n t  u n e  a c t i v i t é  s p o r t i v e .  T r è s
c a l o r i q u e  e l l e  a p p o r t e  é n o r m é m e n t  d ' é n e r g i e ,  e l l e  e s t  é g a l e m e n t
r i c h e  e n  m i n é r a u x .  L e s  f r u i t s  p e u v e n t  ê t r e  m i x é s  p o u r  p l u s  d e
p r a t i c i t é .  L a  m a r c h é  d u  s p o r t  p r o p o s e  d e  s o n  c ô t é  d e s
c o m p l é m e n t s  a l i m e n t a i r e s  p o u r  a s s u r e r  l a  p r i s e  d e  g l u c i d e s  e n
p r é - e n t r a î n e m e n t .
.

M ê m e  c h o s e  q u e  p o u r  l e s  g l u c i d e s ,  s i  l ’ e n t r a î n e m e n t  s e  d é r o u l e
1 h 3 0 / 2 h  a p r è s  l e  r e p a s  i l  n ' e s t  p a s  n é c e s s a i r e  d e  c o n s o m m e r
d e s  p r o t é i n e s  s u p p l é m e n t a i r e s ,  l e s  a c i d e s  a m i n é s  é t a n t  e n c o r e
p r é s e n t s  d a n s  l e  s a n g .
S i  c e  n ' e s t  p a s  l e  c a s  i l  p e u t  ê t r e  i n t é r e s s a n t  d e  c o n s o m m e r  d e s
p r o t é i n e s  s o u s  l a  f o r m e  d ' u n  c o m p l é m e n t  a l i m e n t a i r e  t y p e
p r o t é i n e  e n  p o u d r e ,  b a r r e  p r o t é i n é e  a c h e t é e  o u  f a i t e  m a i s o n .
 

Une source de protéines

E N  B R E F  :

-  P r a t i q u e r  u n e  a c t i v i t é  s p o r t i v e  s a n s  a u c u n  c a r b u r a n t
e s t  c o n t r e  p r o d u c t i f .
-  L e  r e p a s  p r é c é d e n t  p e u t  s e r v i r  d e  c a r b u r a n t  p o u r  u n e
a c t i v i t é  s p o r t i v e .
-  I l  f a u t  p r i v i l é g i e r  d e s  g l u c i d e s  à  i n d e x  g l y c é m i q u e
r a p i d e  j u s t e  a v a n t  l ' e f f o r t .
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     L e s  r é s e r v e s  d e  n u t r i m e n t s  e t  d ' e a u  s ' é p u i s e n t  d u r a n t  u n e
a c t i v i t é  s p o r t i v e  à  c a u s e  d e  l a  p r o d u c t i o n  d ' é n e r g i e  e t  l a
t r a n s p i r a t i o n ,  f a i s a n t  d e  l ' h y d r a t a t i o n  l ' u n  d e s  p o i n t s  c l e f  p o u r
r é u s s i r  u n  e f f o r t  p h y s i q u e  p r o l o n g é .

L a  t r a n s p i r a t i o n  e s t  c o m p o s é e  à  9 9  %  d ' e a u ,  l e  r e s t e  é t a n t  d e s
m i n é r a u x  ( c a l c i u m ,  m a g n é s i u m ,  s o d i u m ,  p o t a s s i u m ,  z i n c ,  c u i v r e ,
f e r ) ,  d e  l a  v i t a m i n e  C ,  e t  d e s  a n t i c o r p s .

I l  f a u t  d o n c  b o i r e ,  b e a u c o u p .  E n t r e  1 5 0  à  2 0 0 m l  t o u s  l e s  q u a r t s
d ' h e u r e .  L e  m a n q u e  d ' e a u  p e u t  f a v o r i s e r  l ’ a p p a r i t i o n  d e  c r a m p e s
d u r a n t  l ' e f f o r t .
E n  e f f e t ,  l a  c o n t r a c t i o n  d e s  f i b r e s  m u s c u l a i r e s  s e  f a i t  e n  p a r t i e
g r â c e  à  d e s  p r o c e s s u s  o ù  l e  p o t a s s i u m ,  m a g n é s i u m ,  s o d i u m  e t
c a l c i u m  s o n t  i n d i s p e n s a b l e s .

L a  t r a n s p i r a t i o n  e t  s a  p r o d u c t i o n  d e  d é c h e t s  t e l s  q u e  l e s  s e l s
m i n é r a u x  p e u t  p r o v o q u e r  c e  t y p e  d e  s y m p t ô m e .  É g a l e m e n t ,  2  %
d ' e a u  e n  m o i n s  d a n s  l e  c o r p s  a m è n e n t  u n e  p e r t e  d e  p e r f o r m a n c e
d e  l ' o r d r e  d e  2 0  % ,  c e  q u i  e s t  d é j à  d é c i s i f  s u r  l a  q u a l i t é  d e  l a
s é a n c e  d e  s p o r t .
.

Les différentes boissons

 -  A p p o r t e n t  e n  g é n é r a l  p e u
d e  m i n é r a u x  p o u r  c o m p e n s e r
l e s  p e r t e s  e n t r a î n é e s  p a r  l a
t r a n s p i r a t i o n .
E l l e s  c o n v i e n n e n t  a u x  e f f o r t s
d e  c o u r t e  d u r é e  i n f é r i e u r s  à
1 h  e t  à  i n t e n s i t é  m o y e n n e .

 -  C e s  b o i s s o n s  c o n t i e n n e n t
g é n é r a l e m e n t  a s s e z  d e
s o d i u m  p o u r  c o m p e n s e r  l e s
p e r t e s .  L a  p e r f o r m a n c e  s e r a
d o n c  m e i l l e u r e .

Eau du robinet

eau minérale

boissonsisotoniques
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Les différentes boissons

-  E l l e s  c o n t i e n n e n t  d e s
g l u c i d e s  e t  d e s  é l e c t r o l y t e s
( m i n é r a u x ) .  C e  t y p e  d e
b o i s s o n  e s t  i n t é r e s s a n t
p u i s q u ' i l  p e r m e t  d e
c o m p e n s e r  l a  p e r t e  d e
m i n é r a u x  m a i s  a u s s i
d ' a p p o r t e r  u n  a p p o r t
g l u c i d i q u e  p e n d a n t  l ' e f f o r t
p o u r  n e  p a s  a l l e r  p u i s e r  d a n s
l e s  r é s e r v e s ,  a s s u r e r  u n
e n t r a î n e m e n t  p r o d u c t i f  e t
u n e  m e i l l e u r e  p r o g r e s s i o n .
A t t e n t i o n  à  b i e n  c h o i s i r  s a
b o i s s o n  e n  f o n c t i o n  d e s
a p p o r t s .  T o u t e s  n e  s o n t  p a s
a s s e z  r i c h e s  e n  é l e c t r o l y t e s .

-  L e s  g l u c i d e s  t e l s  q u e  l a
m a l t o d e x t r i n e  ( s u c r e  l e n t )
p o u r  l e s  e f f o r t s  p r o l o n g é s  o u
l e  g l u c o s e  e t  f r u c t o s e
( s u c r e s  r a p i d e s )  s o n t  u t i l e s
d u r a n t  l ' a c t i v i t é  p h y s i q u e .
A t t e n t i o n  c e p e n d a n t  à  n e  p a s
c h o i s i r  d e  b o i s s o n  s u c r é e
t y p e  j u s  d e  f r u i t s ,  s o d a s  o u
d ' a u t r e s  b o i s s o n s
é n e r g é t i q u e s  t r o p  s u c r é e s .
E n  e f f e t ,  e l l e s  n e  r e n f e r m e n t
p a s  a s s e z  d ' e a u  m a i s  d ' a u t r e s
i n g r é d i e n t s  q u i  v o n t  r a l e n t i r
l a  d i g e s t i o n  e t  f r e i n e r  l a
p r o d u c t i v i t é .

Boissons

énergétiques
boissonssucrées

I l  e s t  t o u t  à  f a i t  p o s s i b l e  d e  r e m p l a c e r  c e s  s o l u t i o n s  p a r  d e
l ' a l i m e n t a t i o n  s o l i d e  q u i  v a  r é p o n d r e  a u x  m ê m e s  b e s o i n s .

I l  n e  f a u t  c e p e n d a n t  p a s  o u b l i e r  l ' i m p o r t a n c e  d e  l ' h y d r a t a t i o n
p o u r  c o m p e n s e r  l e s  p e r t e s  d ' e a u  e t  l e  f a i t  q u e  l a  n o u r r i t u r e
s o l i d e  m e t t r a  p l u s  d e  t e m p s  à  ê t r e  d i g é r é e ,  c e  q u i  p o u r r a
e n t r a î n e r  d e s  t r o u b l e s  d i g e s t i f s  d u r a n t  l ' e f f o r t .
C h a q u e  i n d i v i d u  r é a g i t  d i f f é r e m m e n t  à  l a  n o u r r i t u r e  s o l i d e
d u r a n t  u n e  a c t i v i t é  s p o r t i v e ,  i l  f a u t  t e s t e r  e t  s e  f a i r e  s o n  p r o p r e
a v i s .
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E N  B R E F  :
-  L ' h y d r a t a t i o n  e s t  i m p o r t a n t e  p o u r  c o m p e n s e r  l e s  p e r t e s
d u e s  à  l a  t r a n s p i r a t i o n .
-  L a  d é s h y d r a t a t i o n  a m è n e  u n e  f o r t e  d i m i n u t i o n  d e s
p e r f o r m a n c e s  s p o r t i v e s .
-  I l  f a u t  b o i r e  e n  q u a n t i t é s  s u f f i s a n t e s  d u r a n t  l ' e f f o r t  e t
p r i v i l é g i e r  u n e  b o i s s o n  c o n t e n a n t  d e s  g l u c i d e s  e t  d e s  m i n é r a u x .

L a  r é c u p é r a t i o n  e s t  l a  p h a s e  l a  p l u s  i m p o r t a n t e  d ' u n  p o i n t  d e
v u e  n u t r i t i o n n e l  e t  c ' e s t  a u s s i  l a  p l u s  n é g l i g é e  c h e z  u n e
m a j o r i t é  d e  s p o r t i f s .  É n o r m é m e n t  d e  c h o s e s  s e  j o u e n t  a u
m o m e n t  d e  l a  r é c u p é r a t i o n  :  n o u r r i r  l ' o r g a n i s m e ,  r e f a i r e  l e s
r é s e r v e s  e n  g l y c o g è n e ,  c o m p e n s e r  l a  p e r t e  d e  m i n é r a u x ,
r e c r é e r  d e s  f i b r e s  m u s c u l a i r e s ,  r e p o s e r  l e  s y s t è m e  n e r v e u x .
C e t t e  p h a s e  d o i t  d o n c  p e r m e t t r e  a u  c o r p s  d e  r e t r o u v e r  s o n
é q u i l i b r e  d o n t  i l  b é n é f i c i a i t  a v a n t  l a  s é a n c e  d e  s p o r t .

A P R È S  L ' E N T R A I N E M E N T
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L a  p h a s e  d e  r é c u p é r a t i o n  e s t
l i m i t é e  d a n s  l e  t e m p s  a p r è s
l ' a c t i v i t é  s p o r t i v e .  E l l e  d u r e
e n t r e  2  e t  4  h e u r e s .  C ' e s t  d u r a n t
c e t t e  p é r i o d e  q u e  l e  c o r p s  v a
a v o i r  b e s o i n  d e  r e c r é e r  s e s
r é s e r v e s  p o u r  u n  r e t o u r  à  l a
n o r m a l e ,  é v i t e r  l e s  c a r e n c e s  e t
o p t i m i s e r  l a  p r o g r e s s i o n .
É g a l e m e n t ,  c ' e s t  d u r a n t  c e  l a p s
d e  t e m p s  q u e  l e  c o r p s  v a
a s s i m i l e r  a u  m a x i m u m  l e s
n u t r i m e n t s  q u i  l u i  s o n t  d o n n é s ,
p o u r  f a c i l i t e r  l a  r e c h a r g e  e n
é n e r g i e .  O n  p a r l e  a l o r s  d e
f e n ê t r e  m é t a b o l i q u e ,  o u
a n a b o l i q u e .

A u  c o u r s  d e  s e s  q u e l q u e s
h e u r e s ,  l e s  2 0  à  3 0  p r e m i è r e s
m i n u t e s  v o n t  ê t r e  c r u c i a l e s  p o u r
s t o c k e r  d e  l ' é n e r g i e  :  l ' i n s u l i n e
v a  ê t r e  p l u s  s e n s i b l e  e t  v a  p l u s
r a p i d e m e n t  s t o c k e r  l e s
n u t r i m e n t s  q u i  s o n t  a s s i m i l é s .
E l l e  v a  d o n c  s t o c k e r  e n  p e u  d e
t e m p s  d a n s  l e  f o i e  e t  l e s
m u s c l e s  l ' a p p o r t  e n  g l u c i d e s  e t
p r o t é i n e s .  I l  f a u t  a l o r s  v e i l l e r  à
a s s i m i l e r  d e  q u o i  r é c u p é r e r  a u
p l u s  v i t e  a p r è s  l a  s é a n c e .

A P R È S  L ' E N T R A I N E M E N T

L o r s  d ' u n  e f f o r t  p h y s i q u e  l e s
m u s c l e s  s o n t  s t i m u l é s  e t  d e s
f i b r e s  m u s c u l a i r e s  s o n t
d é t r u i t e s .  L e  c o r p s  r e c o n s t r u i t
p a r  l a  s u i t e  c e s  f i b r e s  e t  e n  c r é é
d e  s u p p l é m e n t a i r e s  p o u r
p o u v o i r  s u p p o r t e r  l e  p r o c h a i n
e f f o r t .  C ' e s t  a i n s i  q u ' u n  m u s c l e
s e  d é v e l o p p e  e t  g r o s s i t .  A  l a  f i n
d ' u n e  s é a n c e  d e  s p o r t
l ' o r g a n i s m e  a  b e s o i n  d ' u n  a p p o r t
e n  p r o t é i n e s  p o u r  u t i l i s e r  l e s
a c i d e s  a m i n é s  e t  f a c i l i t e r  l a
r e c o n s t r u c t i o n  m u s c u l a i r e .  I l  e s t
a l o r s  c o n s e i l l é  d e  c o n s o m m e r
u n e  p r o t é i n e  a n i m a l e  d e
p r é f é r e n c e  p o u r  s o n
a s s i m i l a t i o n  r a p i d e  p a r  l e s
m u s c l e s  e t  s a  f o r t e
c o n c e n t r a t i o n  e n  a c i d e s  a m i n é s .
P o u r  l e s  v é g é t a r i e n s  l a  p r o t é i n e
d e  s o j a  p e u t  c o n v e n i r .  C e t t e
s o u r c e  d e  p r o t é i n e s  p e u t  v e n i r
d ' u n  c o m p l é m e n t  a l i m e n t a i r e
c o m m e  l a  p r o t é i n e  e n  p o u d r e ,
o u  d ' u n  a l i m e n t  s o l i d e  c o m m e
q u e l q u e s  t r a n c h e s  d e  b l a n c  d e
d i n d e ,  d e  p o u l e t ,  o u  d ’ œ u f s .

L a  p r e m i è r e  é t a p e  e s t  d e  s ' h y d r a t e r .  M ê m e  s i  l a  r é h y d r a t a t i o n  a  d é j à
c o m m e n c é  a v e c  u n e  b o i s s o n  b u e  d u r a n t  l ' a c t i v i t é  s p o r t i v e  i l  e s t
i m p o r t a n t  d e  c o n t i n u e r  a p r è s  l a  s é a n c e  p o u r  o p t i m i s e r  l ' é q u i l i b r e
h y d r i q u e  d e  l ' o r g a n i s m e .  B o i r e  u n  d e m i  l i t r e  d ' e a u  p a r  d e m i e  h e u r e
p e n d a n t  d e u x  h e u r e s  e s t  c o n s e i l l é  e t  l a  r é c u p é r a t i o n  s e r a  m e i l l e u r e
s i  c e t t e  e a u  e s t  c h a r g é e  e n  m i n é r a u x  c o m m e  l e  s o d i u m ,  l e
m a g n é s i u m ,  l e  p o t a s s i u m .  U n e  e a u  m i n é r a l e  e n  b o u t e i l l e  c o m m e  l a
S t - Y o r r e  e s t  t r è s  e f f i c a c e  p o u r  l a  r e c h a r g e  e n  é l e c t r o l y t e s .

La fenêtre métabolique

Recharge en eau et minéraux

Reconstruire les fibres
musculaires
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S o u v e n t  o u b l i é  d e  c e r t a i n s  s p o r t i f s  ( n o t a m m e n t  l e s  p r a t i q u a n t s  d e
m u s c u l a t i o n ) ,  l e s  g l u c i d e s  s o n t  i n d i s p e n s a b l e s  d a n s  l e  c a d r e  d e  l a
r é c u p é r a t i o n .  E n  e f f e t ,  l e s  r é s e r v e s  d e  g l y c o g è n e  d e  l ' o r g a n i s m e
s o n t  v i d e s  a p r è s  u n e  a c t i v i t é  s p o r t i v e  a y a n t  d u r é  e n t r e  6 0  e t  9 0
m i n u t e s ,  c ' e s t  p o u r q u o i  l ' i n s u l i n e ,  t r è s  s e n s i b l e  l o r s  d e  l a
r é c u p é r a t i o n ,  v a  r a p i d e m e n t  s t o c k e r  l e  s u c r e  p r é s e n t  d a n s  l e  s a n g .
I l  e s t  a l o r s  c o n s e i l l é  d e  c o n s o m m e r  d e s  a l i m e n t s  à  i n d e x
g l y c é m i q u e  é l e v é  p o u r  f a i r e  m o n t e r  l e  t a u x  d e  s u c r e  d a n s  l e  s a n g
e t  p e r m e t t r e  l e  s t o c k a g e  s o u s  f o r m e  d e  g l y c o g è n e  d a n s  l e s
r é s e r v e s .  C e s  g l u c i d e s  v o n t  é g a l e m e n t  p e r m e t t r e  u n e  m e i l l e u r e
a s s i m i l a t i o n  d e s  p r o t é i n e s  e t  d o n c  f a v o r i s e r  l a  c r o i s s a n c e
m u s c u l a i r e .

C e s  g l u c i d e s  à  i n d e x  g l y c é m i q u e  r a p i d e s  s o n t  à  c o n s o m m e r  d u r a n t
1  à  2  h e u r e s  m a x i m u m .  L a  f e n ê t r e  m é t a b o l i q u e  d e v e n a n t  p l u s
p e t i t e  a u  f i l  d e s  h e u r e s  i l  f a u t  p e t i t  à  p e t i t  r e c o n s o m m e r  d e s
g l u c i d e s  à  i n d e x  g l y c é m i q u e  m o d é r é s  p o u r  é v i t e r  l e  s u r p l u s  d e
s u c r e  d a n s  l e  s a n g  e t  f a v o r i s e r  l e  s t o c k a g e  d e s  g r a i s s e s .

C e s  g l u c i d e s  r a p i d e s  p e u v e n t  ê t r e  c o n s o m m é s  p a r  l ' i n t e r m é d i a i r e
d e  f r u i t s  t y p e  b a n a n e ,  p o i r e ,  p o m m e ,  k i w i ,  c o m p o t e  s a n s  s u c r e s
a j o u t é s  o u  g r â c e  à  u n e  b o i s s o n  g l u c i d e  f a i t e  p o u r  l a  r é c u p é r a t i o n .

A P R È S  L ' E N T R A I N E M E N T

Recréer des reserves de glycogène

E N  B R E F  :
-  L ' h y d r a t a t i o n  e s t  i n d i s p e n s a b l e  e n  p é r i o d e  d e  r é c u p é r a t i o n  p o u r
c o m p e n s e r  l e s  p e r t e s  d u r a n t  l a  s é a n c e  d e  s p o r t .
-  I l  f a u t  c o n s o m m e r  d e s  p r o t é i n e s  a i n s i  q u e  d e s  g l u c i d e s  p o u r
r e m p l i r  l e s  r é s e r v e s  d e  g l y c o g è n e  e t  p e r m e t t r e  l a  r e c o n s t r u c t i o n
m u s c u l a i r e .
-  L a  p h a s e  d e  r é c u p é r a t i o n  d u r e  e n t r e  2  e t  4  h e u r e s  a v e c  u n  p i c
d ' a s s i m i l a t i o n  d e s  n u t r i m e n t s  d u r a n t  l e s  2 0  à  3 0  p r e m i è r e s  m i n u t e s
a p r è s  l ' a c t i v i t é  p h y s i q u e .
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L E  D I N E R
       L e  d î n e r  n e  d i f f è r e  p a s  d u  d é j e u n e r  m a i s  v a  r e p r é s e n t e r  u n
a p p o r t  p l u s  f a i b l e  :  3 0  à  3 5  % .  I l  d o i t  c o n t e n i r  l u i  a u s s i  d e s  g l u c i d e s
à  i n d e x  g l y c é m i q u e  m o d é r é ,  d e s  p r o t é i n e s ,  d e s  l é g u m e s .  L e  r e p a s
d o i t  ê t r e  l é g e r  p o u r  é v i t e r  l e s  t r o u b l e s  d i g e s t i f s  q u i  p e u v e n t
i m p a c t e r  l a  q u a l i t é  d u  s o m m e i l .  L e s  m a t i è r e s  g r a s s e s  d o i v e n t  ê t r e
p r é s e n t e s  e n  p e t i t e  q u a n t i t é  e t  l e s  a l i m e n t s  s e r o n t  p l u s  f a c i l e m e n t
a s s i m i l é s  s ' i l  n e  s o n t  p a s  h y p e r - c a l o r i q u e s .
L e s  g l u c i d e s  n e  s o n t  p a s  à  s u p p r i m e r  d e  l ' a s s i e t t e  l e  s o i r .  E n  e f f e t ,
i l s  v o n t  s e r v i r  à  r e m p l i r  l e s  r é s e r v e s  d e  g l y c o g è n e s  e t  f o u r n i r  d u
c a r b u r a n t  p o u r  l e s  e f f o r t s  s p o r t i f s  d u  l e n d e m a i n .  I l s  s o n t  c e p e n d a n t
à  c o n s o m m e r  d a n s  u n e  q u a n t i t é  r a i s o n n a b l e  p o u r  l i m i t e r  l e
s t o c k a g e  d a n s  l e s  t i s s u s  a d i p e u x .

L e s  c o l l a t i o n s  s o n t  c o n s e i l l é e s  p o u r  u n e  p e r s o n n e  s p o r t i v e  o u  n o n .
E l l e s  p e r m e t t e n t  d ' é v i t e r  l e s  g r i g n o t a g e s  d u  s o i r  o u  d e  t r o p
m a n g e r  l o r s  d e s  r e p a s  e t  f a v o r i s e r  l a  p r i s e  d e  p o i d s .  I l  v a u t  m i e u x
p r i v i l é g i e r  5  r e p a s  ( p e t i t  d é j e u n e r ,  c o l l a t i o n  d u  m a t i n ,  d é j e u n e r ,
c o l l a t i o n  d e  1 6 h ,  d î n e r )  e t  l i s s e r  s e s  a p p o r t s  s u r  l a  j o u r n é e  p l u t ô t
q u e  d e  l e s  c o n c e n t r e r  s u r  3  r e p a s .  5  r e p a s  f o u r n i s s e n t  u n e  é n e r g i e
c o n s t a n t e  s u r  l a  j o u r n é e  e t  é v i t e n t  l e s  s u r p l u s  q u i  s o n t  s t o c k é s
d a n s  l e s  t i s s u s  a d i p e u x .  
U n e  c o l l a t i o n  p e u t  c o n t e n i r  d e s  g l u c i d e s  a v e c  u n  f r u i t  à  i n d e x
g l y c é m i q u e  m o d é r é  o u  d u  p a i n  c o m p l e t ,  e n  r a j o u t a n t  à  c e l a  d e s
a l i m e n t s  c o m m e  d e s  a m a n d e s ,  n o i x  d e  c a j o u ,  n o i x ,  q u i  f o u r n i s s e n t
d e  b o n s  l i p i d e s  e t  d e s  c a l o r i e s .

E N  B R E F  :
-  P r i v i l é g i e r  5  r e p a s  m o y e n s  p l u t ô t  q u e  3  g r o s  p o u r  f o u r n i r  d e
l ' é n e r g i e  a u  c o r p s  d e  f a ç o n  r é g u l i è r e .
-  L e  r e p a s  d u  s o i r  s e r t  à  p r é p a r e r  l e s  e f f o r t s  d u  l e n d e m a i n .

L E S  C O L L A T I O N S



      La nutrition peut paraître compliquée à première vue mais reste finalement
accessible au plus grand nombre. Il y a des grandes lignes à suivre et des
astuces à connaître pour ne pas s'éloigner de son objectif quel qu'il soit. Il faut
être un minimum curieux, s'intéresser aux produits consommés, regarder l'arrière
des boîtes d'aliments et lire les étiquettes nutritionnelles.

Cet e-book permet de savoir s'organiser pour atteindre son objectif et
constitue une source d'informations qui pourra satisfaire le grand public :
volontairement, il n'aborde pas certains points comme la génétique, les types de
métabolisme, les soucis médicaux pouvant imposer un régime alimentaire
particulier. Il existe évidemment des différences chez chaque individu (difficultés
à perdre de la masse grasse, à prendre du poids, soucis de santé) qui
nécessiteront de plus amples informations sur la nutrition voir un suivi
personnalisé pour optimiser les résultats.

Cet e-book est gratuit et le restera. Il a été écrit pour aider un maximum de
personnes à maîtriser dans les grandes lignes leur alimentation, améliorer leur
santé, leurs performances sportives à travers l'alimentation et atteindre leurs
objectifs à court ou moyen terme.
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C O N C L U S I O N

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