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Bilan Nutritionnel

# L’analyse de ton alimentation fait apparaitre une ration

calorigue peu importante (1800 cal/j). Il te faut tres
probablement au moins 2000 cal/j en période de croisiere a
mon avis. Les apports de lipides sont suffisants mais avec
apport en lipides vegétaux faible (huiles). Les apports de
glucides sont insuffisants (40% au lieu de 55)et ceux de
protides excessifs (21 au lieu de 15).

Tes apports de calcium sont a 50% de tes besoins, les
apports en vitamines sont faibles.

Ton bilan souffre de I'absence de vrais petit-dejeuners, de
I'absence de fruits et de la faiblesse des laitages. Le matin
le soir, ton rapport avec le temps conditionne ton
comportement alimentaire dans un sens qui n’est pas
favorable a la performance. Nous allons essayer de trouv
des solutions.




La nutrition du sportif jouis a la fois
d’'une méconnaissance et d’'un
engouement constant. Bien se
nourrir c’est avant tout du bon
sens :

* o connaitre les bases de
I'alimentation (glucides, lipides
protides, minéraux, vitamines)

* o tenir compte des
interactions entre 'activite
physique et la digestion

* o adapter sa strategie
nutritionnelle aux specificit
chaque discipline et a letr
environnement (contingenees,
metéorologie).




RATION D'ENTRAINEMENT TYPE
2000 kcal ~ Glucides 55 % ~ Lipides 30 % ~ Protides 15 %

PETIT DEJEUNER

1 café ou 1 thé sucre
1 bol de lait 1/2 écrémé ~ 24 g de miel - 5 g de beurre
2 tranches de pain ou 20 g de céréales
(flocons, grains moulus frais ou muesli peu sucré)
1 fruit

DEJEUNER

1 assiette de crudités
100 g de viande maigre
200 g de pates ou de riz (cuit) avec 5g de beurre
1 salade verte (20¢ d'huile de tournesol)
1 yaourt
1 fruit et 2 tranches de pain

DINER

potage de légumes
100g de poisson maigre avec 200g de legumes
1 salade verte (20g d'huile de tournesol)
1 part de fromage (30 )
1 fruit et 2 tranches de pain




DES LA FIN DE LA COMPETITION

1 litre d'eau
1 barre de céréales ou 1 fruit avec 2 tranches de pain

¢ JUSQU'AU DINER
® B litre d'eau (type badoit ou saint-yorre)
/4 litre de lait écrémé (en brique)
poignee de fruits secs et de fruits oléagineux frais

50¢ de viande, de volaille grillées sans graisse

200g de riz ou de pates (cuits) avec 10g de beurre frais

1 salade verte avec 20g d'huile de tournesol

-1 yaourt nature, 2 fruits murs non agrumes

' 3 tranches de pain

1/2 heure apres la fin du diner, 1 tisane ou 1 grand verre d'eau




Avancées Récentes

barriere digestive, statut protéique et immunitaire

%;:

statut des acides gras essentiels
oligo-¢léments (fer, cuivre, zinc, sélénium)
systemes antioxydants

profil des neurotransmetteurs.
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