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Introduction :
Les 3 erreurs alimentaires les plus fréquentes %E@
et leurs conséquences :

1. Absence de petgeuner

Ymanqgue do6®nergie et de
Y diminution de la concentration

Y fringale / hypoglycémie en cours de journée

Y compensation alimentaitre inévitable



2. Sauter un repas volontairement ou non

Y grignotages

Y déséquilibres
Y besoins non couverts 3§ ’

Y carences %@g .
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3. Souper trop riche en calories

Y CATASTROPHE :

- non utilisation et stockage

-transformati on

- somnolence pendant la jot

-sommelil perturbé Qj} @

|




LES BESOINS ENERGETIQUES

Balance a impedance Tensiometre + cardio

Pince a plis cutanés Mesure tour de taille/hanche



Estimation des besoins nutritionnels

EXEMPLE : Footballeur : 28 ans, 1m78, 74 kg, amateur

(enseignant), 6 h doe

idéal=20a25- BMI=21,8
mésomorphe - 0Ssature moyenne, naturellement musclee
ldeal=<12%- 11 % de graisses corporelles
OK - tension: 136/73
Bonnes conditions  FC repos : 48 puls/min
Pas ndo Otpﬁ? dé thiffe : 78 cm / hanche : 105 cm
abdomi na
Minimum & assurer Métabolisme de base : 1700 kcal/jour

Valeur de référence Besoinseénergéetiques journaliers : 2900 Kcal
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Les 3 grands principes :

1 ermprincipe

Eau, sucre et sel : le trio indispensable

ABESOINS = 1ml/kcalljour (3 a 4,5 litres)

A>25|lsous forme dobeau

Al kg perdu = 1 L nécessaire

AUrines doivent étre blanches

ABoissons énergétiques : 30 280 gr G/L + 1 gr Na

AA TESTER A LOENTRAI NEMENT ! !



Bouger sans S
mission impossible !

Traplecortl ende hhoeau d

Fonction thermégulatrice

Fonction carevasculaire

Foncti on de dr|lail nag




Apports et pertes en eau

Catabolisme
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Boire pour compenser les perte:

\
AUrines et selles1,5 |/j

ARespiration 0,3 1/}

> 122,514 |

ATranspiration 0,1 1/ja 10 | !!

APertes cutanées imperceptibl€s4 |/j
A(Fievre) /
A(Pathologie)




Bouger sans S
Mission impossible !

% de la capacité physique normala

La panne seche peut survenir a tout moment

Parte de liquida en % du poids du corps



Les 3 grands principes:

2 emeprincipe

Augmenter/restaurer les réserves en carburants

A6 a 8 gr de glucides/kg/jour

A30 © 50 gr de glucides par h
APAS DE SUCRES entre t-2h et t-45 min

AJUSTE avant et JUSTE aprés : des glucides rapides

AENTRE : des glucides lents



Augmenter/restaurer les réserves en carburant

Réserves basses

en glycogéene |I-

>

("AFatigue précoce

AMoindre intensité del6 e f f or t
ABénéfice de la séance réduit
APerformances appauvries

ARisque de blessure accru

ARécupération ralentie

\ASi chronique : surmenage, épuisement



Les 3 grands principes:

3 emeprincipe

Augmenter/réparer la masse musculaire

ALe muscle brale la graisse

A Augmentation du métabolisme de base

AQuel que soit le sport : PROTEGER LA MASSE MAIGRE
AExercices adaptés + alimentation adaptée

All Risques de blessures : déchirures,contractures, courbatures
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| a vellle au soir :

APATES BLANCHES AL DENTE (double portion)
APoulet, saumon, jambon maigre
AEviter la tomate, les épices, les graisses, la viande rouge,
| es | ®gumes secs, | a pur ®e,
ALaitage au soja et biscuits secs comme dessert
AEAU +++




Le dernier repas :

Le repas précedent la compétition ou un entrainement
Intensif doit étre

Riche en glucides

Pauvre en matieres grasses et en fibres
Renfermer une source de protéines

Pas trop volumineux

Agreéable et familier

Digeste

Accompagnlmissiodo une

Terminé idéalement 3 heures avant le début de
| Oexerci ce



Le dernier repas :

!

A adapter selon le temps de digestion
dont on dispose :

A3 heures ou moins

A3 a 4 heures

A5 heures ou plus




Le dernier repas:

Si le temps mangue (3 heures ou moins) :

ACollation légéreavant | 6effort (2 heures av

Barres énergétiques, biscuits secs (Petit-Beurre, Nic Nac, biscuits
militairesée), barr e QU®darédlasl nicha b&anchep a i

au miel ou a la confiture
+ laitage maigre au soja (a boire)
OU Miche blanche, a la confiture

OU encore gateausport, sport-dej

AJuste apr s cette col | atboisson autfructoses c
pour éviter les baisses de vigilance (ex : gardien de but)

AEAU +++



Le dernier repas :

Si délai de minimum 3 heures

Adus de fruits frais (SELON TOLERANCE DIGESTIVE)

Abol de céréales ou pain blanc

Ayaourt maigre nature (ou lait de soja)

Acompote, confiture, miel ou sirop

Aluf, jambon, bacon, filet do6Anver .
protéines maigres

AProduit sucr® (pain do®pice, boudo

ADe I BEAU d~" s la fin du repas



Le dernier repas :

Si délai de 4 a 6 heures

Petittd ®] euner Acl assiqueo entre 8h
15h) ou 13h (si effort a 17h) :

1 Assiette de pates ou de riz ou de pommes de terre
+ noisette de beurre
+Jambon maigre, poisson ou dinde

- Crudités (si tolerées)

- Un laitage maigre (yaourt, creme au soja )

- Une boisson (eau, cafe, thé)



