ourriture du Sportif :
1)Aliments Avant l'effort.
2)Aliments Pendant l'effort

3)Aliments Apreés l'effort.

| =

Faire face a |I'Hypoglycémie.




Quelles sources d'énergie pour faire du sport ?

Glucides et graisses, les carburants de notre organisme

Energie pour faire fonctionner, notre cerveau, nos organes, nos muscles.

En s’entrainant a 60% de sa frégquence cardiaqgue maximale, I'organisme se trouve

dans la zone de combustion des graisses, qui serait optimale pour |la perte de poids !

Notre organisme puise dans les :

» Graisses lors d'une marche

(effort modéré mais de longue durée,
au-dela de 1 heure).

Apreés 3 heures d'activités de marche rapide sans s'arréter,
la perte de graisse corporelle est a son maxi, c'est 80% de |'énergie utilisée
contre 20% de glucide ayant briilés.

* Sucres lors d'un footing ou exos
de résistance (effort soutenu, voire in‘rense)@




1)La performance par | 0al i . ment

Se nourrir est un acte qui permet de pren
ddam®l i orer ses performances physiqgues, psyc

Dans adnement ation ®quilibr®e, | a part de cha
pr ®ci sion 9%wni wepage:n2 |l ongue)

T Les prot®i nes devront repr®senter 12 ~° 15
Chez |l e sportif, lescheaverns ant | appeme
grammes de protides/ kg de poids de corps.
souffrir | es reins et est ® acu® dans | es

T Les | ipides 30 " 35 % de | " apport ®ner godt

T Les glucides 50 " 55 % detla'lapport ®ner ge

a Aliments d®conseill ®s dans un repas
ur des s®ances d'entra’  nement on r ecomme
epas sportif r®ussi. Ainsi tous |l es alir
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Autres ali menkbkk®8®cons
Al i ments industriels + Produits raffin®s + F




Au quotidien, pour |l e dessert, VOUS pouUVE
T Pas de d;essert !
f Une compote sans sucre ajout®,.
T Manger plut!t | e fruitefprasi Duemittaxt E®b unti nd
peut occasionner un inconfort digestif.
T Un ou 2 carr®s de chocolat noir 70% mini mum
T Un produit |l aitier (lait ferment® ou fromage
T £Eventuell ement un dessert c®r®pbrervei pc@®aug
heures qui sui vent riz au | ait, semoul e au
b) Hygi ne respecter et repa:s consei l
Avant de fai,rel ealsu bsppmmrds prati ques
0 Buvez suffi;i samment
O Favorisez |l es alglimendesr pomesnenpas avoir
ddo®nergie
O Faites correspondre | es apports ®nerg®tiques
3 heures entre | e dernier repas et | 0effort
Exemples de repasfpoawasp | ' exercice
D®I ai Exemples de repas
3 4h avalRepas normal, sans friture ni
1 bol de flocons ddavoine ou d
2 3h ava . . .
avec dfuerlnmdettt @dr t i ofnrsu idtes .
2yaourftesi tcs @mailsomarre de c®r ®a
2h avant ) — . .
(voir r eacpert tse) ceit un fruit.
l1h avant 1 barre de c®r ®al es maison et
30 minutes 1l barre de c®r ®al es mai son ou
Que manger avant de courir ?
En gui de di®g epeteirtt dans | ' i d®al, mawngeezs owns de shemn
avant | a cour se.
Si vous pr®voyez de courir plus de 1h30, pr®voy
ravitailler ensubujapt évoir page
Je prtne | a cowrsaimmadliiomemntes ~ | a place des barrt
des gel s.
Choisir 2 1lignes par mi
1. De Ila dinde et du fromage sur une tranche de g
2.Des flocons d'avoine dans une boisson v®g®t al e
3.DebpO©t onnets de fromages et des carottes.
4. Du guacamole sur une tranche de pain int®grale




Barres de c®r ®al es g_}our_rinfén,Ld',e.g»‘

Portion 5 barres - .t EY -

Temps de pr ®paration 10 mlnu?‘;:s e

Temps de cuisson 20 minut,ﬁes\!“"’

Temps d' at tmé mtueg e:s 30 : i

l ngr ®di ent s 1

-150g de flocons déavoines § %

-20g de raisins secs

-40g doéabricots secs

-20g de noi settes

-50g de figues s®ch®es

-30g de p®pites de chocolat noir (sup.

-40g de mi el | i qui de (acaci a)

-100g de cofnrpuwittes dseans sucres ajout ®s.

|l nstructions

1. D®coupez en petits morceaux | es abrico
d'"un ciseau de cuisine ou d'un couteau
2.Dans un grand saladier, d®posez | es fI
noi settes, | es p®pites de chocolat, | e
M®l angez | es ingr®dients.

3. Ajoutez ensuite |l a compote | e miel |
4. R®partissez | a totalit® de | a pO©te dan
rectangul airepoappbtpemebi an bl oc.

5. Cui sson auw®nmduel éb4 oc de pO©te sur une f
et enfournez 170A 15 20 minutes. L
1. Cui sson -andmscrod®posez simplement | e
mi c-ondes pawrteds, mpuis | aissez refroidi
d®moul e

2.Une fois refroidi, d®coupez des barres
Laissez refroidir au frigo pour faire d



C) Les compl ®ments ali mehbandesapodar ma:

La Careisti mem acide amin® qui a |la facult® dbo
transporter dans |l es cellules muscul aires qui I

Elle est tr s utile dans |l es sports ddendur a
do®nergi euddaes ez ®eo

Les graisses contenues dans | dorganisme, plu
plusieurs heures, sans baisse de performance et
La Carnitine est | e compl ®ment allidoneenndtuariarnec e” :pre
corps © wutiliser | es graisses comme substrat ®n
Les meill eures sources de Carnitine sont
-la visaamdeut | a rouge. En plus ell e beaucoup mi

- un moindre degr®rslesdprvodattet!| aettempeh (ul
ferment ®) .

Le dosage

Dans les 30 minutes aprés un effort phy
sique important 1 gramme voire 2

PE uu « ] o[ ((}ES <S(cad
correspond a 200 grammes de viandes

rouges).
En leprenant avec une source de glucid
o[ **Ju]o S]}v 0 Ev]a&]





































