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1) La performance par l’alimentation avant l’effort : 
 

 Se nourrir est un acte qui permet de prendre soin de sa santé et par conséquent 

d’améliorer ses performances physiques, psychologiques et mentales. 
 

Dans une alimentation équilibrée, la part de chacun des nutriments a été définie avec 

précision (voir page 291 en version longue) : 

• Les protéines devront représenter 12 à 15 % de l'apport énergétique total. 

Chez le sportif, les besoins sont largement couverts par l'apport de 1,5 à 2 

grammes de protides/kg de poids de corps. De toute façon, un surplus fait 

souffrir les reins et est évacué dans les selles. 

• Les lipides 30 à 35 % de l'apport énergétique total.  

• Les glucides 50 à 55 % de l'apport énergétique total. 

 

 

 

 

a) Aliments déconseillés dans un repas sportif : 
Autour des séances d'entraînement on recommandera d'adopter les bons réflexes pour 

un repas sportif réussi. Ainsi tous les aliments difficiles à digérer ou pouvant causer des 

inconforts gastriques seront à éviter : graisses, épices, café, etc. 

 

Les graisses : 

Que ce soient de bons ou de mauvais gras, il vaut mieux en limiter la consommation avant 

et pendant l'entraînement. Les lipides exigent un long travail de digestion qui favorisent 

l'inconfort gastrique pendant l'effort. Toutefois, dans les heures qui suivent l'effort, il 

est tout à fait recommandé de consommer de bons gras comme l'huile d'olive, de lin, de 

colza ou de noix. Les oléagineux et les poissons gras sont aussi particulièrement indiqués 

en raison de leur forte teneur en Oméga-3. Voir pages 72 du « guide diététique ». 

 

Aliments stimulants les contractions des intestins : 

Les épices ou les aliments qui causent des gaz peuvent entraîner de l'inconfort gastrique 

pendant l'effort. Ils ne doivent donc pas faire partie du repas du sportif juste avant 

l'entraînement. Aussi, les aliments épicés ou caféinés peuvent stimuler le péristaltisme 

et vous donner envie d’aller à la selle pendant l’entraînement. 

 

Autres aliments déconseillés : 

Aliments industriels + Produits raffinés + Produits sucrés + Alcool, tabac… 
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Au quotidien, pour le dessert, vous pouvez opter pour : 
• Pas de dessert ! ;-)) 

• Une compote sans sucre ajouté. 

• Manger plutôt le fruit frais en tout début de repas ou mieux, 30 minutes avant car ça 

peut occasionner un inconfort digestif. 

• Un ou 2 carrés de chocolat noir 70% minimum (mais plus après 17h30). 

• Un produit laitier (lait fermenté ou fromage). 

• Éventuellement un dessert céréalier si charge d’entraînement sportive prévue dans 3 ou 4 

heures qui suivent : riz au lait, semoule au lait, cake… 
 

b) Hygiène à respecter et repas à conseiller avant le sport : 
 

Avant de faire du sport, les bonnes pratiques : 

➢ Buvez suffisamment ; 

➢ Favorisez les aliments riches en glucides pour ne pas avoir à puiser dans les réserves 

d’énergie ; 

➢ Faites correspondre les apports énergétiques nécessaires tout en respectant un délai de 

3 heures entre le dernier repas et l’effort (variable selon les personnes). 
 

Exemples de repas pour sportif, avant l'exercice : 
 

Délai Exemples de repas 

3 à 4h avant l'effort Repas normal, sans friture ni sauce grasse. 

2 à 3h avant 
1 bol de flocons d’avoine ou de muesli (sans sucres ajoutés) 

avec du lait fermenté et 2 portions de fruits. 

2h avant 
2 yaourts « faits maison », 1 barre de céréales maison 

(voir recette ci-après) et un fruit. 

1h avant 1 barre de céréales maison et 1 fruit. 

30 minutes avant 1 barre de céréales maison ou 1 fruit. 

 

Que manger avant de courir ? 
En guide de petit déjeuner, dans l'idéal, mangez un des menus proposés ci-dessous 2 heures 

avant la course. 

Si vous prévoyez de courir plus de 1h30, prévoyez une barre de céréales faite maison pour vous 

ravitailler en route (voir page suivante). 

Je prône la consommation de vrais aliments à la place des barres énergétiques industrielles ou 

des gels. 

 

Choisir 2 lignes parmi : 

1. De la dinde et du fromage sur une tranche de pain intégrale. 

2. Des flocons d'avoine dans une boisson végétale avec des petites baies. 

3. Des bâtonnets de fromages et des carottes. 

4. Du guacamole sur une tranche de pain intégrale grillée. 
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Barres de céréales gourmandes 
 

Portion : 5 barres 

Temps de préparation : 10 minutes 

Temps de cuisson : 20 minutes 

Temps d'attente : 30 minutes 
 

 

 

Ingrédients : 

- 150g de flocons d’avoines 

- 20g de raisins secs 

- 40g d’abricots secs 

- 20g de noisettes 

- 50g de figues séchées 

- 30g de pépites de chocolat noir (sup. à 70% de cacao) 

- 40g de miel liquide (acacia) 

- 100g de compote de fruits sans sucres ajoutés. 

 

 
 

Instructions : 

1. Découpez en petits morceaux les abricots secs et les figues séchées à l'aide 

d'un ciseau de cuisine ou d'un couteau. 

2. Dans un grand saladier, déposez les flocons d'avoines, les raisins secs, les 

noisettes, les pépites de chocolat, les abricots et figues en morceaux. 

Mélangez les ingrédients. 

3. Ajoutez ensuite la compote le miel liquide, puis malaxez à la main. 

4. Répartissez la totalité de la pâte dans un Tupperware de forme 

rectangulaire, appuyez bien pour former un bloc. 

5. Cuisson au four : démoulez-le bloc de pâte sur une feuille de papier cuisson 

et enfournez à 170° 15 à 20 minutes. Laissez refroidir 30 minutes. 

1. Cuisson au micro-ondes : déposez simplement le Tupperware dans votre 

micro-ondes pour 4 minutes, puis laissez refroidir 30 minutes avant de 

démouler. 

2. Une fois refroidi, découpez des barres selon la taille souhaitée.  

 

Laissez refroidir au frigo pour faire durcir les barres et dégustez ! 
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c) Les compléments alimentaires pour améliorer l’endurance musculaire : 
 

La Carnitine est un acide aminé qui a la faculté d’oxyder les graisses et de les 

transporter dans les cellules musculaires qui les utilisent comme carburant. 

Elle est très utile dans les sports d’endurance extrêmes car les glucides sont une source 

d’énergie d’assez courte durée. 

Les graisses contenues dans l’organisme, plus caloriques, fournissent de l’énergie sur 

plusieurs heures, sans baisse de performance et sans fluctuation des taux d’insuline. 
 

La Carnitine est le complément alimentaire à prioriser pour améliorer l’endurance : elle force le 

corps à utiliser les graisses comme substrat énergétique. 
 

Les meilleures sources de Carnitine sont :  

- la viande surtout la rouge. En plus elle beaucoup mieux absorbée par l’organisme. 

- à un moindre degré, les produits laitiers, l’avocat et le tempeh (un produit à base de soja 

fermenté).  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le dosage : 

Dans les 30 minutes après un effort phy-

sique important : 1 gramme voire 2 

grammes si l’effort est très important (ça 

correspond à 200 grammes de viandes 

rouges). 

En le prenant avec une source de glucide, 

l’assimilation de la carnitine est favorisée. 
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d) Les compléments alimentaires pour avoir plus de force : 
 
 

La créatine : 

 
Parmi les compléments alimentaires “spécial force”, la créatine se trouve en tête de liste. 

En effet, elle augmente les stocks d’ATP (fournisseur d’énergie à nos cellules) et améliore 

l’hydratation des fibres musculaires qui sont ainsi plus fortes, plus résistantes et également 

plus volumineuses. 

Voici une liste des aliments avec leur teneur en créatine : 

• Le porc en contient 5 g/kg 

• Le hareng en contient 4,5 à 10 g/kg 

• Le bœuf en contient 4,5 g/kg 

• Le saumon en contient 4,5 g/kg 

• Le thon en contient 4 g/kg 

• La viande blanche 3,4 g/kg 

• Le lait en contient 0,1 g/kg 

• Les cerises en contiennent 0,02 g/kg 
 

 

 

 

 

 

 

 

Les Gainers : 
 

Les gainers sont des mélanges de protéines et d’hydrates de carbone très caloriques, qui 

sont destinés à prendre de la masse.  

Evitez-les sauf si vous êtes vraiment très très maigre. 

Les fibres musculaires étant saturées de nutriments, les capacités de force s’en retrouvent 

augmentées. 

 

 

 

 

 

Les boosters « Pre-Workout » : 

 
Ces boosters d’entraînement contiennent des stimulants (de la caféine en général), ainsi 

que des ingrédients qui optimisent le rendement à l’entraînement : meilleure vascularisation, 

meilleur transport des nutriments, meilleure congestion, plus de force, et meilleure 

récupération musculaire entre les séries. 
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Les boissons & gels pendant l’effort : 
 

Pour éviter les amalgames :  

Les boissons énergétiques, (adaptées aux sportifs). 

Exemples : Isostar, Gatorade, etc… Les critères nutritionnels 

sont bien précis, adaptés à l’effort sur le plan de l’énergie, de 

l’apport en macronutriments (glucides, protides, lipides) et en 

micronutriments (vitamines B, C…, minéraux, oligoéléments, acides aminés, acides gras 

essentiels…). 
 

Les boissons énergisantes, (pas adaptées aux sportifs, évitent surtout 

les coups de fatigue). Exemples : Red-Bull, Monster, Dark Dog, etc… 

Ces boissons possèdent des propriétés acidifiantes, diurétiques 

(caféine), précipitant l’élimination urinaire de calcium, de magnésium et 

de sodium, avec pour conséquence l’aggravation de la déshydratation, 

des désordres électrolytiques, des troubles du rythme cardiaque, une 

diminution de la récupération, des troubles gastro-intestinaux, des 

crampes...  
 

Gels énergétiques du sportif « faits maison » : 
Très utilisé par les runners (semi-marathon, marathon…), mais également par d’autres sportifs 

(trail, triathlon, cyclisme, tennis...), le gel énergétique est facile à transporter (dans la main, 

dans la poche…). Il peut être consommé rapidement si le besoin s’en fait ressentir pour un 

apport nutritionnel instantané. 
 

Ingrédients pour 4 gels de 25 g : 
Gel énergétique orange (attention : le plus 

calorique) 

30 g de sirop d’agave. 

40 ml de jus d’orange. 

30 g de miel. 

2 pincées de fleur de sel. 

1 cuillerée à soupe de curcuma en poudre. 
 

Gel énergétique red 

40 ml de jus de tomate.  

20 g de sirop d’érable. 

20 g de mélasse. 

20 g de confiture de fraises. 

2 pincées de fleur de sel ou de sel de céleri. 

1 cuillerée à soupe de cannelle en poudre. 
 

Gel énergétique green (le moins calorique) 

40 ml de thé vert. 

20 g de sirop de bouleau. 

20 g de sirop de riz. 

20 g de marmelade d’oranges. 

2 pincées de fleur de sel. 

1 cuillerée à soupe de spiruline en poudre. 

 

Versez dans un contenant rigide tel qu’une gourde ou bien 

dans une flasque souple. 

Astuce : Ajustez la consistance du gel en mettant plus ou 

moins de liquide (thé, jus…). 

 

LE + NUTRITION : 

Le gel permet une prise énergétique et glucidique facile 

dans les sports en mouvement continu (course à pied, 

triathlon, cyclisme…). Il complète la boisson de l’effort. 

Il faut toujours l’associer à de l’eau. 
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En cas de baisse d’énergie, boissons recommandées : 
 

 

✓ 1 l d’eau et 60 g de sucre ou80 ml de sirop de fruit  

(type grenadine) + 1 pincée de sel. 

✓  1 l de thé, 20 g de miel, 40 g de sucre et des feuilles 

de menthe. 

✓ • 1 l d’eau et 60 g de glucose (en vente en pharmacie).  

Ajoutez du citron pour le goût. 

✓ • 500 ml d’eau de coco, 250 ml de jus d’ananas, 250 ml 

d’eau et 20 g de maltodextrine (en vente en 

pharmacie). 
 

 

Par forte chaleur ou si vous pratiquez plus de 3 

heures de sport, vous pouvez ajouter davantage de 

sel, à raison de 1 à 2 g de sel (1/2 càc) par litre. 
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BOISSONS de l’effort : 
 

• Teneur en glucides : La teneur idéale pour la performance se situe entre 60 et 80 g de 

glucides par litre mais une teneur entre 40 et 90 g/L est acceptable. 
 

• Qualité des glucides : L’index glycémique doit être élevé. Certaines boissons associent 

plusieurs types de glucides (glucose, fructose, maltodextrine, saccharose) ce qui permet 

d’augmenter la quantité de glucides exogènes utilisés à l’effort.  
 

• L’idéal est d’associer du glucose ou des maltodextrines (les maltodextrines sont des 

assemblages de molécules de glucose) et du fructose car avec le glucose, ils utilisent des 

voies de pénétration intracellulaires différentes. 

Attention tout de même à ne pas utiliser trop de fructose en raison du risque de 

diarrhées. 
 

• 500 à 700 mg de sodium par litre d’eau. 
 

• PH : une ingestion quotidienne et répétée de boisson acide peut provoquer des crampes et 

douleurs musculaires durant l’effort. Il est donc recommandé d’éviter les boissons trop 

acides et d’utiliser des boissons dont le PH dépasse 5,5. 
 

• Des protéines peuvent être présentes dans la boisson de l’effort mais c’est rare. Le 

dosage recommandé est de 1 g de protéines pour 4 g de glucides. 
 

• Vitamines : des vitamines peuvent être ajoutées. Il s’agit principalement de la vitamine B1 

(dont la présence est obligatoire en France) et de la vitamine C. La vitamine B1 favorise 

l’utilisation du glucose et les régimes riches en glucides raffinés peuvent favoriser les 

carences en vitamine B. 
 

Les composants des boissons de l’effort : 
 

Nom Descriptif 
Index 

Glycémique 
Avantages & inconvénients 

Glucose ou 

Dextrose 
Sucre simple 100 Bonne digestibilité mais IG élevé. 

Fructose 

Sucre simple. 

Surtout présent 

dans les fruits et le 

miel 

23 

Voies de pénétration intra cellulaires 

différentes de celles du glucose. IG 

bas mais risque de diarrhées en cas 

d’ingestion trop importante. 

Saccharose 

Sucre de table. 

Composé d’une 

molécule de fructose 

et une de glucose. 

68 IG modéré. 

Maltodextrine 

Obtenu avec l’amidon 

de la pomme de 

terre ou du maïs. 

105 

Optimise la vidange gastrique et 

évite les troubles digestifs. 

Par contre IG très élevé. 
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Quelques aliments de l’effort : 

Aliments 

Quantité pour 

apporter 20g 

de glucide 

Index 

Glycé

mique 

Teneur 

en 

sodium 

 

Avantages/ 

Inconvénients 

Boisson de 

l’effort 
200 à 250ml Élevé 

Souvent 

bonne 
Trop concentré en glucides. 

Gel de l’effort 1 gel de 30g Élevé 
Trop 

basse 

Utile en cas de coup de 

barre ou de fringale. 

Caféine & Magnésium en +. 

Barre de 

l’effort 
1 barre de 30g Élevé 

Trop 

basse 
Voir recette fait maison. 

Banane Les 3/4 Modéré Trop peu Rice en potassium. IG bas. 

Orange 1 grosse Bas Trop peu 
Riche en potassium & 

magnésium. 

Fruits secs 30g 
Bas pour abricot 

sec. Modéré pour 

raisins et figues. 

Riche en potassium & 

magnésium. 

IG bas. 15/28 
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Et tout juste après votre séance de sport : 

De l'eau bicarbonatée (1 cc bicarbonate de sodium) + 

un lait fermenté avec 3 cs de granola maison  

+ 1/2 banane et quelques cranberries séchées  

(pour les antioxydants). 
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Cas n°1 : 

➢Si Activité Intense le Matin 

 + Réveil entre 6h & 8h    197 à 200 

ORGANISATION DE 3 JOURNÉES SPORTIVES TYPES 

 

Cas n°2 : 

➢Si Activité Intense le Matin 

     + Réveil après 9h     201 & 

202 
 

Cas n°3 : 

➢Si Activité Intense l’Après-midi  203 à 205 
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         Si SPORT le MATIN (1/4) 

         + Réveil entre 6h & 8h : 

✓ Petit déjeuner : à prendre avant 8h00.

 ➔ 
 

✓ Réveil musculaire + Digestion  

pour une durée de 3h à 3h30. 
 

Fin de matinée ➔ début de la séance de sport 

entre 9h30 et 11h00. 

Choix de l'activité avec échauffements : 

● Sports d’endurance (course à pied, 

natation, vélo, rameur, etc.). 

● Sports de force et de musculation (avec 

et sans matériel). 

● Circuit cardio-training. Voir programmes sportifs, pages 62 à 180 

✓ Après la séance ➔ Récupération active :  

on reste debout et/ou on marche une dizaine de minutes. 

 

Si vous avez fait une très grosse séance 

avec de longs efforts cardio-vasculaires, 

prendre tout de suite :                    ➔ 

Si vous prévoyez un cardio de plus de 1h30, prendre :  

➢ 1h avant, un petit bol de flocons d’avoines avec du lait fermenté de Kéfir. 

➢ Une barre de céréales faite maison pour vous ravitailler en route. 
 

De l’eau avec 

une cc de bi-

carbonate de 

sodium 

Une barre de 

céréales faite 

maison 

½ banane +  

1 dizaine de 

baies de goji 

Il faut s’alimenter le plus rapidement possible après l’effort pour : 

• Reconstituer le stock de glycogène musculaire. 

• Réinstituer le stock de glycogène hépatique. 

• Réparer les fibres musculaires. 

Cas 
N°1 
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✓ Collation : à prendre entre 10h30 & 11h30 et 

dans les 30 minutes après l'effort physique.➔ 
 

✓ Après la douche et au moins 1 heure après les 

efforts ➔ Étirements (10 à 15 minutes) 
Voir pages 26 à 76. 

 

✓ Repas du midi : à prendre entre 12 & 13h ➔ 
 

A partir de 1 à 2 heures après l’arrivée :  

➢ Prendre un repas comportant (apport énergétique) 65% de glucides, 15% de lipides et 

20% de protéines. 

➢ Incorporez des glucides complexes pauvres en glycémie  

(légumes secs, céréales complètes), des fruits et légumes ; 

➢ Prévoyez d’y mélanger des protéines (viande blanche, poisson, œuf, tofu).  

➢ Pensez bien à prévoir une alimentation avec peu d’apports acides.  

L’exercice physique et la pratique sportive créent des inflammations,  

donc de l’acidité. (Voir page 194 du guide Diététique.) 
 

         Si SPORT le MATIN (2/4) 

          + Réveil entre 6h & 8h : 
Cas 
N°1 
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✓ Importance de la sieste, pas trop longue.  

Dans l’idéal moins de 30 minutes. 
 

         Si SPORT le MATIN (3/4) 

         + Réveil entre 6h & 8h : 

Dans l’aprèm, restez un maximum de temps en 

mouvement et au bout de 1 heure sans bouger : 

➢ Faire du ménage ou du bricolage. 

➢ Laver sa voiture. 

➢ Aller marcher 20 à 30 minutes. 

➢ Faire des étirements et/ou 

assouplissements. 

Cas 
N°1 
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         Si SPORT le MATIN (4/4) 

        + Réveil entre 6h & 8h : 

✓ Goûter : à prendre entre 15h30 & 16h30 ➔ 
 

➢ Petite marche ou mini-activité digestive. 

✓ Repas pour le soir : entre 18h & 19h.  

Menus pour participer à la récupération  

et à un meilleur sommeil.                        ➔ 

 

Idéalement, un repas minceur pour le soir doit être composé de :  
⚫ 200 à 250 g de légumes : crudités, légumes cuits ou soupe. 

⚫ 100 à 125 g de protéines maigres : volaille, poisson, œufs, tofu fermenté, légumineuses. 

⚫ 120 à 150 g de céréales complètes : quinoa, pâtes complètes, riz complet, etc.  

OU 40 g de pain intégral au levain. 

⚫ 125 g de yaourt « maison » ➔ Sans sucres. 

⚫ Une source d'acides gras de qualité : 5 ml d'huile végétale (olive et/ou colza), 

 15 g d'oléagineux, etc.  

Cas 
N°1 

Le repas du soir est le seul qu’on peut sauter  

sans risque de perturbation au niveau métabolique. 22/28 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         Si SPORT le MATIN (1/2) 

          + Réveil après 9h : 

✓ Petit-Déjeuner : avant 10h00 ➔ 
 

Prendre les mêmes propositions que ci-dessus 

mais allégez la quantité de nourriture 

Pour le sport, 3 solutions : 
 

1) Je conseillerais, à ce moment de réveil, de 

faire plutôt du sport l'après-midi. 

2) Ou faire son activité à midi. 

3) Ou si vous êtes capable de faire une activité 

physique à jeun. 

A savoir tout de même qu’à ce moment-là,  

vous n’aurez pas laissé suffisamment de temps 

aux muscles pour se « réveiller ». A l’exécution 

de votre activité, votre performance physique 

sera alors forcément en diminution. 

 

OU  2) Faire son activité à 12h. 

Si vous avez fait une très grosse séance 

avec de longs efforts cardio-vasculaires, 

prendre tout de suite :                    ➔ 

De l’eau avec 

une cc de bi-

carbonate de 

sodium 

Une barre de 

céréales faite 

maison 

½ banane +  

1 dizaine de 

baies de goji 

✓ Déjeuner : entre 13h30 & 14h  
 

✓ Réveil musculaire + Digestion  

pour une durée de 3h à 3h30. 
 

Cas 
N°2 

✓ Après la douche et au moins 1 heure après les 

efforts ➔ Étirements (10 à 15 minutes) 
Voir pages 26 à 76. 
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         Si SPORT le MATIN (2/2) 

      + Réveil après 9h : 

OU 3) Faire son activité à jeun entre 9h & 10h 

✓ Collation : à prendre entre 11h & 11h45 et 

dans les 30 minutes après l'effort physique.➔ 

 

✓ Déjeuner : entre 13h & 14h  
 

Pour l’après-midi, 
même Programme 

que celui vu dans le cas précédent 

Cas 
N°2 

24/28 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       SPORT l’Aprèm (1/3) Cas 
N°3 

✓ Petit-Déjeuner : à prendre avant 9h sinon, si 

c’est après, allégez la quantité de nourriture ! 

 

✓ Pas de collation s'il n'y a pas eu d'activité 

physique dans la matinée. 

 

Restez un maximum de temps en mouvement et 

au bout de 1 heure sans bouger : 

➢ Faire du ménage ou du bricolage. 

➢ Laver sa voiture. 

➢ Aller marcher 20 à 30 minutes. 

➢ Faire des étirements et/ou 

assouplissements. 

✓ Déjeuner : entre 12h & 13h  
 

✓ Importance de la sieste, pas trop longue.  

Dans l’idéal moins de 30 minutes. 
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        SPORT l’Aprèm (2/3) Cas 
N°3 

Début d’aprèm ➔ Séance de sport à démarrer 

entre 15h & 15h30. 

Choix de l'activité avec échauffements : 

● Sports d’endurance (course à pied, 

natation, vélo, rameur, etc.). 

● Sports de force et de musculation (avec 

et sans matériel). 

● Circuit cardio-training. 

Voir programmes sportifs, pages 62 à 180 

✓ Après la séance ➔ Récupération active :  

on reste debout et/ou on marche une dizaine de minutes. 

 

Si vous avez fait une très grosse séance 

avec de longs efforts cardio-vasculaires, 

prendre tout de suite :                    ➔ 

Si vous prévoyez un cardio de plus de 1h30, prévoyez  

➢ 1h avant, un petit bol de flocons d’avoines avec du lait fermenté de Kéfir. 

➢ Une barre de céréales faite maison pour vous ravitailler en route. 
 

De l’eau avec 

une cc de bi-

carbonate de 

sodium 

Une barre de 

céréales faite 

maison 

½ banane +  

1 dizaine de 

baies de goji 

Il faut s’alimenter le plus rapidement possible après l’effort pour : 

• Reconstituer le stock de glycogène musculaire. 

• Réinstituer le stock de glycogène hépatique. 

• Réparer les fibres musculaires. 

✓ Après la douche et au moins 1 heure après les 

efforts ➔ Étirements (10 à 15 minutes) 
Voir pages 26 à 76. 

 

Si vous faites votre sport après 17h : 

✓ Vous prendrez un petit goûter vers 15h  

et une mini collation après votre sport ! 

✓ Et si vous diner après 19h30, mangez très light 

✓ Digestion : 

pour une durée de 3h à 3h30. 
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✓ Goûter : à prendre entre 15h30 & 16h15 ➔ 

 

        SPORT l’Aprèm (3/3) Cas 
N°3 

✓ Repas pour le soir : entre 18h & 19h.  

Menus pour participer à la récupération  

et à un meilleur sommeil.                        ➔ 

 

Idéalement, un repas minceur pour le soir doit être composé de :  
⚫ 200 à 250 g de légumes : crudités, légumes cuits ou soupe. 

⚫ 100 à 125 g de protéines maigres : volaille, poisson, œufs, tofu fermenté, légumineuses. 

⚫ 120 à 150 g de céréales complètes : quinoa, pâtes complètes, riz complet, etc.  

OU 40 g de pain intégral au levain. 

⚫ 125 g de yaourt « maison » ➔ Sans sucres. 

⚫ Une source d'acides gras de qualité : 5 ml d'huile végétale (olive et/ou colza), 

 15 g d'oléagineux, etc.  

Le repas du soir est le seul qu’on peut sauter  

sans risque de perturbation au niveau métabolique. 27/28 
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