Un bon petit-dejeuner pour ma
sante...et pour marquer !
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Les regles du jeu

piaisir ou pour aevenir ie meilieur...

1) Entrainement régulier et sommeil suffisant
2) Pas d’alcool ni de tabac

3) Une bonne alimentation et hydratation
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Mais qu’'est ce qu'une bonne
alimentation pour un sportif ?

diversifiee

Adaptee :

- al'age,

 au sport pratiqgué (FOOTBALL)

* ala période CONCEernee : avant, pendant ou aprés



DINER

GOUTER

SOUPER
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* Dejeuner (Belgigue, Suisse, Canada)

« Au départ : repas leger

* Actuellement : repas copieux

» Petit ??? Déjeuner ou «grand-déjeuner» ?



Déjeuner = sortir du jetine

Premier repas de la journée

Plus mangé depuis 8 a 12 heures !

30 % des individus (enfants ou adultes)
ne déjeunent pas (suffisamment) !!



» Variable selon les cultures

* En occident : 2 grandes sortes
- continental
- anglo-saxon (2 versions)

* En orient : japonais



Repas sucre compose de :

- Une boisson chaude (café, the, cacao)
- Lait
- Pain + confiture ou miel

- Le WK : viennoiseries, croissant, pain au
chocolat, yaourt, jus d’orange, céréales sucrees,
muesli, fruits (pruneaux, abricots,...)


http://fr.wikipedia.org/wiki/Image:Petit-dej-p1030557.jpg

Repas salé et copieux compose de :

- CEufs (2)
Suisse,
Allemagne - Formage

- Charcuterie (bacon, lard, saucisse)
Full English En plus : toast beurre, PDT, boudins,

Breakfast champignons, tomates, purée au choux, haricots
blancs, confiture


http://fr.wikipedia.org/wiki/Image:Stoke_newington_breakfast_1.jpg

Repas varie compose de :

- Poisson
- Riz
- Soja

- Légumes variés


http://fr.wikipedia.org/wiki/Image:Breakfast_Japan.jpg




Recharger les batteries

Apporter 25 a 30 % des AEJ (apports énergétiques journatiers)
Eviter le coup de pompe de 11 heures

Eviter les grignotages (>> maintien d’'un poids sain)

Ameéliorer
Intellectue

Favoriser

es performances physiques et
les

es processus de mémorisation et

d’'apprentissage



 Un fruit frais (presse ou a croquer)

« Un produit cérealier (céréales non raffinées, pain complet,
biscottes, flocons ou gruau d’avoine...)

* Un laitage (lait demi-écreme, yaourt, fromage blanc, soja)

« Une garniture salée (jambon, ceuf, fromage...) et/ou sucree
(confiture, miel, sirop....voire chocolat noir)

* Une boisson chaude (facultative) : café, thé, lait chocolatée
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MAUVAIS

MOYEN

BON

EXCELLENT




PROTECTION (vitamines C, fibres, anti-oxydants)







Un produit cerealier

énergie progressive (glucides lents)




~NOoO Ok~ WDNPRE

. Epuisement des réserves de glycogene

. Diminution de la masse musculaire

. Perte d’eau (déshydratation)

. Baisse de la force musculaire / endurance / puissance
. Manque de concentration

.U résistance aux infections

. 11 risque de blessures et/ou convalescence plus longue



Croissance (protéines, calcium, vitamine D)

Solidité osseuse







UN PEU DE MATIERE GRASSE :

« BONNES GRAISSES » : sommelil, peau, concentration,...
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 Commencer par boire un jus d’orange frais

* Diversifier son alimentation (aliments attrayants, goQt agréeable)
» Souper plus Iéger et pris plus tot la veille
 «Petit-déjeuner déecalé » (30 minutes apres lever = OK / MAX 10 h)

« «Switch dejeuner-collation »



 Preparation peut étre tres rapide

» Jus presse la velille et mis au frigo

 Table dressée au préalable

« Se lever 10 min plutét PREFERABLE que de patrtir le ventre vide
* Petit-déjeuner « EXPRESS » : Eau, riz au lait, banane

* Dejeuner = 1 ere étape pour controler son poids !!



* Déjeuner «classique» : bol de lait, tartines grillees, confiture, jus

» Déjeuner «malin» : Muesli, fromage blanc, compote de pomme, thé
* Déjeuner «facile» : Yaourt a boire, pain complet, miel, pomme

* Déjeuner «tonique» : jus de pamplemousse ou raisins, ceréales, lait
* Dejeuner «relax» : pain cramique, beurre, lait chocolaté, fruit

* Dejeuner «famille» : croissant, gelée de fruits, ceuf coque, jus frais
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EN-CAS et non un repas

Pas toujours nécessaire

Tenir le coup jusqu’a midi (énergie)
Apporter des vitamines

Se faire plaisir

Partager
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Fatigue, repas sautes, grignotages,
prise de poids...
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COLLATIONS SAINES



ET

Un fruit ou un legume frais (potage)
OU un produit laitier

OU un biscuit sec

OU une barre de céréales

OU 1 X/SEM : un EXTRA



Damien PAUQUET

www.nutripauquet.be



