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3 L'alimentation du sportif

Quels besoins ?
Endurance, Force : quels aliments privilégier ?

Optimiser son alimentation : que prendre ?, pourquoi ?, quand ?

e he e M

La place des compléments alimentaires.
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L'alimentation du sportif : quelles spécificités ?

Définition du SPORTIF

SPORTIF différent de ACTIF SEDENTAIRE ?

SPORTIF = plus de 3 séances d'A P. par semaine

NON mais une alimentation équilibrée en quantité
et en qualité favorise la performance !
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L'équilibre alimentaire du sportif : quels besoins ?

Qu'appelle-t-on équilibre alimentaire ?

Apport quantitatif et qualitatif de tous les nutriments nécessaires au
bon fonctionnement de notre organisme

Poids de forme du sportif = stabilité associé a
des performances optimales

Menu équilibré journalier pour un sédentaire

Femme Homme
2 000 Kcalories 2 500 Kcalories
par jour par jour
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SPORT ET ALIMENTATION

Apports conseillés en énergie pour des groupes
moyens d'dges (ANC 2001)

Femmes Hommes

Age Poids | ACE (keal) ACEEAD | N sportif
Sédentaire 1900 2400 dOIT GdGP'I'er'
Act}v?te moyenne 2040 ans 60 ke 2700 2700 sa PGTIOH
Activité importante 2400 3080 Calor‘lque en
Activité trés importante 2600 3400 I'C(UQ mentant
. en fonction
Sédentaire 1800 2250 de son
Activité moyenne 2000 2500
o 41-60 ans 60 kg activité
Activité importante 2300 2900
Activité trés importante 2400 3400
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L’apport énergétique des aliments assurent

Viandes, volailles, ceufs : la plupart des vxtammwg

Poissons : la plupart des vitaminesZ] £\ et

Produits laitiers : vitamines 3, &) ]

Céréales complétes : toutesles 5 et3

Légumimuses - toutes les vnannnug
Légumes - XTI ) aures et @
SRR FaokProvitamine A

Huile végétale : vitamine3




RATION ALIMENTAIRE PRECONISEE POUR UN ADULTE
de 18 3 54 ans
ALIMENTS |QUANTITE| A [B1|B2|B3|B5|B6|B8|B9|B12|C|D|E|K
Produits + + + 4+ |+ © + ©
Laitiers
(3 portions) : 30g+ou |+ + ©
Une Fromage ©
. . Yaourt/ Petit 125g+ou
allmentatlon suisse Fromage | 120 g +ou
: blanc 100 g
s,uff.ls'an'ge et 756 G = -
eqU|||bree portions) ©|+|©
doit Viandes 100g+ou | © ©|© + © ©
Abats 100g+ou | © © ©|© © ©
permettre de Poissons 1004 150g | + ® ® g + ®
. . (Eufs 2
satisfaire aux e
besoins en Légumes verts 400 g B+ |+ |+|+|[+]|+]|© © ©)
. . (5 portions)
vitamines et Oléagineux * @)
minéraux : Céréales et + ©|+
.. Féculents entre 0g
minimum = 3 et 6 portions :
Pain 30g
Farine, céréales ||+ | + +
MB x 1,5 petit déjeuner 200 g
Légumes secs, 150 g +
féculents cuits
Pomme de + +
Terre
Huile 142 10 ml ©
portions
Beurre 10g + + | +
© :Riche <+ :Source [ : Bétacaroténe
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TPP : Thiamine Triphosphorique

Vit B1
NAD : Nicotinamide Adénine inucléotide Vit B2

Vit B1 Vit B3
Vit B3

@

l @ TPP
FAD

TPP HAD

GLUCIDE&—-; PYRUVATE —3ACETYL CoA
Glycolyse CYCLE

DE KREBS

ACIDES
GRAS

MCF-M1-0508
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Les vitamines sont des substances qui n‘apportent pas d'énergie mais qui
sont indispensables au bon fonctionnement de I'organisme. Elles
interviennent en faible concentration dans de nombreux processus vitaux.
Dans la plus part des cas, notre organisme est incapable de les synthétiser.

UNITES Mg mg mg mg mg mg u4g Hg Hg mg ug mg  ug
ANC Homme 3800 1,3 16 14 5 18 50 330 24 110 5 12 45

FACTEURS DE
DESTRUCTION

et a2l Femme 600 1,1 11 5 15 50 300 24 110 5 12 45
LUMIERE =
- OXYDANTS
ACIDES
il B

VITAMINES A B1 B3 B5 B6 B8 B9 B12 C D E
REDUCTEURS
Particularité | Sont sensibles et facilement détruites a I’'air, la chaleur, la

Sensible CHALEUR
HUMIDITE
lumiere




LES MINERAUX

ANC en minéraux et oligoéléments

Ca P Mg Fe Zn Cu F I Se Cr

(mg) | (enmg) | (enmg) | (enmg) | (enmg) | (enmg) | (en mg) | (en pg) | (en pg) | (en pg)
1 -3 ans 300 360 S0 7 6 0,8 0,5 30 20 23
4 — 6 ans 700 450 130 7 7 1 0,8 90 30 35
7 — 9 ans 900 600 200 8 9 1,2 1,2 120 40 40
10 —12 ans 1200 | 830 280 10 12 L:5 15 150 45 45
13 — 15 ans (G) 1200 | 830 410 13 13 LD 2 150 50 50
13 — 15 ans (F) 1200 | 800 370 16 10 ;5 2 150 50 50
16 — 19 ans (G) 1200 | 800 410 13 13 1,5 2 150 50 50
16 —19 ans (F) 1200 | 800 370 16 10 L5 2 150 50 50
Hommes adultes 900 750 420 9 12 2 2.5 150 60 63
Femmes adultes 900 750 360 16 10 1,5 2 150 S0 35
Hommes >=65ans | 1200 | 750 420 9 11 1;5 2,5 150 70 70
Femmes > 65 ans 1200 | 800 360 9 11 1,5 2 150 60 60




Role du CALCIUM

» Minéralisation de |I’os

» Contraction
musculaire

» Excitabilité cardiaque

» Coagulation




Quantité d’aliments permettant
d’obtenir 400 mg de calcium

Fromage fondu 1649 564Kcal
Camembert 60% de MG 113g 41 3Kcal
Fromage de chevre sec 210g 930kcal
Emmental 359 132kcal
Parmesan 30g 114kcal
Yaourt nature 3 unités 100kcal

Lait /2 écrémé 350ml 161kcal




La pyramide du FER

Homme 50/60mg/kg/j
Femme 40/50mg/kg/j

Les Tannins
\diminuent
I’absorption

La Vitamine C
favorise
I’absorption

Foie de volaille

Palourdes, clams, bigorneaux

Paté de foie de volaille 8

€n mg pour
Abats 6 00g

Hufitres, foie de veau, jaune d’ceuf 5a 7

Moyenne des viandes 3 \




La pyramide du FER

Homme 50/60mg/kg/j
Femme 40/50mg/kg/j Cacao

13
Farine de soja

9 a7’

Haricots blancs, lentilles

Fruits secs 4

n mg pour
- i 1809
Persil 3 Epinards 3




pyramide du

en mg pour
100g

Magnésium
6mg/kg/j

410
Cacao Soja

Amande 250
Bigorneaux

1202170

Cacahuete, Haricots Blancs
NoiXx, Noisette
Flocon D'avoine, Mais

Pain Complet, Lentilles 90

Figue Fraiche, Chocolat, Datte Seche68 a 72

Pain Blanc, Epinards 50 \




EAUX MINERALES RICHES EN MAGNESIUM

Vittel Hépar 110
Tallians 87
Badoit 83
Vichy 67

Contrex 53




Alimentation équilibrée et diversifiée

Apport énérgeétique total quotidien

Répartition des apports caloriques % AETQ

Sédent. Réf.| Endurance Force # MM
Glucides 9% /657\% 50-55
Lipides | 30 |(.45-25 ) 15-25
Protéines 15 | \~15"| 15-35
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Calories
vides

/

Matiéeres grasses saturées

Matieres grasses

. . Oléagineux
insaturées 9
IM/ Poissons Fruits |
Viandes Oeufs de mer Produits
/ laitiers
Pain, pdtes, riz, céréales Fruits et
diverses, pommes de terre, légumes

legumes secs, autres féculents

Produits et




L'alimentation du sportif : quelles spécificités ?

Sportif « explosif » i Sportif « endurant »

«Briileury de sucre  tVomot brilleur de gras... mais
.. proche du sédentaire / H bénéficiant du glycogéne musc.

DEPENSE CAL ORIGQUE D'EFFORT DEPENSE CALORIQUE D'EFFORT

£

.E g s 32 watts B GLU % @ GLy
= i
2 44 mLIFP g mLIP

3 -

2

1

a

o0 118 138 162 178 89 77 a3 ya 118
fréquence cardiague bimin fréquence cardiaque b/min

Deébit maximal oxydation AG : 50 mg/min  Débit maximal d'oxydation AG : 282 mg/inin

D’aprés JF BRUN 2007

d'Educateurs Sportifs
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L'équilibre alimentaire : colt énergétique des aliments ?

Mais aussi :

i I
Y TGI:\'\ hes, - 4 19 - 4 Kcal
minéraux, e
ooc "'.,- ,

1g = 9 Kcal




L'équilibre alimentaire du sportif : quels besoins ?

L'équilibre alimentaire pour une ration de 2000 Kcal

A 30% lipldes. \f‘lsxpntﬂm\ A
& ‘/ I N

/

1100

: 600 300
KCC"Q"'eS Kcalories Kcalories
par Jjour par jour par jour

275g environ environ

70 g 75 g
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Pratique sportive

Besoin protéique (par kilo par

Jaur)

Exemple de consommation
nécessaire en
“viande/poissonfoeufs” et
"Produits | aitiers”

Sport de loisir (1 3 3 séancesde
sport par semaing)

0,83g (similaire 3 un adulte
sédentaire)

13 2 portions de
viande/poisson/ceuf et 3
produits laitiers
(recommandations du PNNS)

Endurance (4 ouSséancesd'au
moins 1 heure par semaing)

1le

132 portions de
viande/poissonfceuf et 3
produits laitiers
(recommandations du PNNS)

Endurance de trés haut niveau

1,6g

2 portionsde
viande/poissonf/ceufet 335
produits laitiers ou plus

Force (entretien de |Ia masse
musculaire)

1,33 1,5€

2 portions de
viande/poissonfceufet 235
produits laitiers

Force (augmentation de la
masse musculaire)

2325
(6 mois par an maximum)

2 portions de
viande/poisson/ceuf et 4
produits laitiers ou plus et
gventuellement des
suppléments (6 mois par an
maximum)

CERIN : Protéines et sport

Diététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplomée en
Préparation Physique et Formatrice sur Brevets d'Etat d'Educateurs Sportifs
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Protéines (g)
Lipides (g)
Glucides(g)

Energie (Kcal)

Fer (mg)
Zinc (mg)
Calcium (mg)
Magnésium (mg)
Potassium (mg)
Vitamine D (pg)
B12 (ug)

Filet debceuf (100g) | 22 | 34 | 7 117 | 23 |33 | 73| 220 | 348 | 0,4 | 1,2
Blanc de poulet (100g) | 26 | 1,8 | 7 | 121 | 0,4 | 0,8 |13.6]| 26,5 | 290 | 0,1 | 0,3
Filet de saumon (100g) | 20 |11,3| 7 |181 | 04 |04 | 71| 27 | 355 | 4,7 | 41

Filet de Colin (100g) |15.3|<06| /7 | 64 | 0,2 | 0,4 |13,1| 34,6 | 318 | 1,1 | 2.7

1 ceuf (50g) 6 5. |04 23 0,9 | 0,5 | 34,3 5.6 55,5 0.8 0.4
| tbouteilledelaits/z | ooty o f o |5y | g [ 1 | 2023 | 30,3 | 418 | 00s | 0s
écrémé de 250 ml
1bouteilledelait 1/2 | 1o | ;5 | 245 | 46 | 04 | 2 |ssas| eos | sas | pa 1
acrémé de 500 ml
L Arkquodedal 72 | 21 | 216 | 136 | o5 | 0o | 212 36 308 | 0,9 0,4

chocolaté (200ml)

1 yaourt nature (125g) 5,2 1,2 6,2 59 0,2 0,7 176,3 12,8 220 / 0,3

1 petite bouteille de

67 | 32 | 37 | 00 | 2775 | 159 | 232 0,5
yaourt 3 boire (250ml) / /

300g de fromage blanc | 22,2 0,5 12 137 0,5 15 354 35,1 372 <09 1,8

30g de camembert 6,7 6 0,1 81 0,1 N8 138,29 5,4 42 D,2 0,3

30g d'emmental 8.5 8,5 / 110 0,1 1,2 291,3 13,3 28 0,5 0,6

Diététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplomée en
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100g de lentilles 8,1 0,6 17 112 1,6 1 25,8 35,5 229 / /
/4 debaguette | .o | oo | a4 | 172 | 1 | 04 | 314 | 118 | o5 | v | ooe
(60g)
1 assiette de pédtes
(300g aprés cuisson) 14,6 2.3 89 453 <2 <2,3 48,5 73,5 155 / /

Diététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplomée en
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La fréque 2uscous @ nutriments

- semoule cuite + pois chiche

Salade mexicaine

LYY

ou 2 fois par jour

Viandes, poissons = - mais + haricots rouges =
et produits de la péc
ceufs

Salade de lentilles %

- lentilles + pain

1 portion =
s« 2 ceufsde préférence enrichis aux omeégas 3
« 100 3150g de poissonsmaigres

* 12 huitres

200g de crevettes

* 1 darne desaumon

*  Environ 30 moules

* 1 cuisse de poulet

* 1escalopedeveau

* 1 cotede porc

* 1 plateaude fruits de mer

120g de foie de veau

O <<
.




Légumes

Fruits
verts

Céréales | Légumineuses

Produits Produits

laitiers sucres




5 a 10g de Glucides par kg de poids corporel
et par jour

»Soit 250g pour une sportive de 50 kg
»Soit 350g pour un sportif de 70 kg

pécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplomée en Préparation Physique et Formatrice sur Brevets d'Etat
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Féculents & oo 250q

Pain: ....cooeeeveeiennne, 120g
Légumes verts : ......... 200g
Fruits: e 300g
Laitages : .........c......... 300g
SuUCres | ....veeeeeeienne, 50g

TOTAL = 250g de glucides

Féculents i .......ccoovvvvenennnne. 400g
Pain i .o, 200g
Légumes verts : ................... 300g
Fruits i e, 400g
Laitages : .....cccooovecveeeenenen. 4009
SUCPeS | ..o 60g

TOTAL = 350g de glucides

Diététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplomée en Préparation
Physique et Formatrice sur Brevets d'Etat d'Educateurs Sportifs
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La fréquence en fonction des nutriments

Fruits et [égumes Aumoins 5 parjour}

> 400g par jour
1 portion=

¢ 1 grosse poignee de salade (50g)
¢ Jvileres a soupe bombeesou100g de legumes crus ou cuits

v lverrede 200ml dejusde legumes oude soupe




La fréquence en fonction des nutriments

Pain et autres aliments cereahers,
pommes de terre
etlégumes secs - @

A chaque repas et selon I'appétit

1 portion =
*« 1 tranche de pain aux céréales (environ 35g), complet, de
seigle au levain
*« 3cuilleres a soupe bombéesde pates cuites al dente
* 3cuilleres 3 soupe de riz complet ou basmati
 120g de céréales cuites | ebly, semoule...)




La fréquence en fonction des nutriments

Lait et produits laitiers 3 ou4 parjour

1 portion=
* 1 yaourt,
¢ 1verrede 250 ml delait
* 40g defromage (moyenne aadapterenfonction du %MG)




La fréquence en fonction des nutriments

En pratique, la collation idéale, & consommer dans les 30 minutes aprés 'effort, est composée de ]

I'eau 250 a2 500 mi 10g de protéines rapides 1 fruit frais
= de lait {facultatif) de preférence
=]
A A
r A L4 .
2 & 4 yaourts nature 100 & 300 gr ou des fruits secs
ou aromatisés de fromage blanc ou du jus de fruit

- ou une barre de céréales
T v «l




Lipides * Lipides
Animales végétales

Viandes, . .
Poissons, Produits laitiers Huiles Margarines
CEufs

L végétal + L > 2/5éme Légumineuses

poisson
Total L




La fréquence en fonction des nutriments

LAFSSA recommande un apport d’acide oleique compris entre 15 et 20 % de I'AET.

ANC 2001* | _
” 36 3 40 %

hpu:jes totaux

e AN R el : 0 . 1‘2 o,
acmdes gras saturés tOtauX S 8 %o i
016 .............. e RS SR e e e e
, . 012 + 014 o ot L (I S S P kI eom Yy SR REs SRS Rt 15-20 cyo
(47

2% o)
acwdes Qras po'ly-msaturés o 4 %

» acide linoléique {omega 6} 0.8 % 1 %

s acide alpha finoténicque lomega 3! 36 il 250 mo/J

ERAE DHA S e R
# en %de | apport energethue tota| sauf DHA EPAV - = _




L" apport d'acides gras essentiels est indispensable |

beurre doux a7
saindoux A6 T
margarine 80% m.g 31
pate feuilletée cuite pur beurre 25
créme fraiche 30% m.g 19.5
cantal 191
rillettes pur porc 14.3

Exemples d'aliments riches en acides gras saturés.

huile d'olive 7T7.2

huile de colza 58.9

\ . graisse d'oie 57.1

1 a 1 29 par' kll( noisette 45 9
’ saindoux 37.8
amande 35.3

margarine au tournesoal 80% m.g 17

> SO iT 609 C Exemples d'aliments riches en acides gras mono-insaturés.

> soit 85g | Mmeem ey

huile de carthame (2001) 72.5
huile de noix 59
huile de tournesol G4.4
huile de germe de blé (2001) 57.5
mayonnaise au tournesol 39.9
(plaThe 45.4
margarine au tournescl 80% m.g 41.8

Exemples d'aliments riches en acides gras poly-insaturés.

iététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplomée en
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Les lipides
PRODUITS LAITIERS : 4 PORTIONS = 15g de L

VIANDES OU EQUIVALENTS : 300g = 25g de L

MATIERES GRASSES D'ASSAISONNEMENT :

Huile, beurre, creme... = 45g de L

TOTAL = 859 de Lipides

(pour un sportif de 70kg)
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La fréquence en fonction des nutriments

Selon le type et la durée de 1’effort :

Continu > 3h

Continu Continu: 1h30a3h Avec chaleur et
< 1h-1h30 T 15 % T2L10°9C Forte sudation
Eau seule suffit Pour 1 L : Eau Pour 1 L : Eau Pour1 L : eau
+20a30gG +40 a60g G +20g G
+ 1,2 g sel + 0,4g Potassium
si forte sudation + 1,2g maxi de sel

(ou 2 CaS poudre!) (oude2 a4 CaS)
Exemple de préparation maison pour une boisson de
I’effort :
Jus de raison : 150 ml Jus de raison : 400 ml
+ 850 ml eau minérale + 850 ml eau minérale
Boire 0,5 a 1,5 Litre par heure maximum
Tableau 1Source : V. ROUSSEAU "Sportifs, comment faires vos courses ?"




*«... Mais quelles sont les conséquences d’un défaut d’hydratation sur la santé,
les performances sportives, voire intellectuelles ? Créé il y a tout juste un an,
I'Institut Européen de I'Hydratation (EHI) voir lien figure :1 recherche justement des
éléments de réponse a ces questions. Pour Patrick Ritz, membre de son Conseil
Scientifique, « l'objectif est de disposer d’une ressource de savoirs, et de la rendre
disponible au plus grand nombre. »

Elle impacte directement la qualité de I'entrainement ! Elle abaisse les
capacites :

- d’endurance aérobie et anaérobie,

-de force : - 10% pour pour 1% de déficit en eau,

-douleurs musculaires, tendineuses, claquage,

-sur les fonctions cognitives & sur HS1 SFN: Mars2011, Vol 46, Page S40

= Patrick Ritz* decrit les relations entre fonctions cognitives et hydratation :

. 7 des temps de réaction,
. 7 du nombre d’erreurs (K de la maitrise gestuelle)
. 7 de la sensation de fatigue = K de la motivation, de 'engagement...
. k£ de la mémoire a court terme (K Lucidite)

Diététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplomée en
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SPORT ET ALIMENTATION

Préparation a la Compétition : -
que prendre ?, pourquoi ?, quand ?

Entrainement = Alimentation équilibrée pour ne manquer de rien et bien récupérer
COMPETITION :

Durant la semaine la précédant = Plus de sucres lents, plus d'eau...

Le dernier repas 3 heures avant ¢ Repas digeste : peu de graisse, peu de fibres...

Ration d'attente = Boisson (éventuellement sucrée au fructose si stress) et sucres
lents...

Compétition = boisson sucrée selon durée et conditions, sucres rapides....
Récupération = Boisson salée et sucrée, fruits, légumes, un peu de protéines...

Diététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplomée en Préparation
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Alimentation du Sportif

Place des compléments alimentaires

adnses “:)

alimentation, enwironnement, travail

Diététicienne spécialisée en
Nutrition du Sportif, Coach Sportif
diplomée en Préparation Physique
et Formatrice sur Brevets d'Etat
d'Educateurs Sportifs




Les compléments alimentaires

Définition :

Compléments alimentaires (Directive 2002/46/CE du 10 juin 2002 et
décret n°2006-352 du 20 mars 2006 JO n°72 du 25 mars 2006 p 4543) :

« denrées alimentaires dont le but est de compléter le régime alimentaire
normal et qui constituent une source concentrée de nutriments ou
d’autres substances ayant un effet nutritionnel ou physiologique seuls
ou combinés ... destinées a étre prises en unités mesurées de faible
quantité » ;

« Seuls peuvent étre utilisés pour la fabrication des compléments
alimentaires, »... « les nutriments dont I'emploi est autorisé ».

(Dans compléments alimentaires — SFNS 2009)

» NF V 94-001 pour protéger de tout dopage (AFNOR.ORG)

Diététicienne spécialisée en
Nutrition du Sportif, Coach Sportif
diplomée en Préparation Physique
et Formatrice sur Brevets d'Etat
d'Educateurs Sportifs
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Catégories de compléments:
(tiré du dossier réalisé par la SFNS-Juin 2009)

» Acides aminés et protéines ;
» Vitamines, Minéraux, Antioxydants ;
» Acides gras polyinsaturés

» Autres substances pour leurs effets :

- Effet ergogénique (caféine, cola, ginseng, taurine,
quinine et extraits de plantes...)

- Effet « braleur de graisses » (caféine, carnitine,
coenzyme Q10, Guarana, Ephedra et leurs extraits ou
derivés...)

- Effet sur « 'augmentation de la masse et de la force
musculaire » (Créatine, Pro-hormone ou non, etc.)

- Effet « anti-inflammatoire et anti-douleur »
(Harpagophytum®, Silicium, Chondroitine sulfate
souvent associée a la Glucosamine, etc.)

- Les extraits et derivés de plantes
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Les protéines et acides aminés

LES QUANTITES A RESPECTER :
Les poudres de protéines en compléments :

e Maximum : 1/3 de la ration totale

les ali = Et au plus 1g/Kg de poids

evite c¢
mleux Rk
besoin Les vitamines et minéraux :

Cvcle Compléments contenant au plus 100% des ANC
culturis ATTENTION au surdosage
caloriq Demander conseil a votre médecin !

glucidi
precie
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Comparaison :
Aliment/complément protéiné en bouteille

» Les apports en protéines
doivent étre couverts en
25.7 55 priorité par les aliments

Protéines (g) o
courants de densite

Lipides (g) 3,5 2,5 . i B
nutritionnelle elevee dans

Fer (mg) - 2.3 , . .

- e le cadre d’'une alimentation
ncYmo) ] : variée et équilibrée

Sélénium (ug) - 46

Vitamine B1 (mg) 0,35 0,1 + Produits céréaliers

Vitamine B3 (mg) - 7.3

Vitamine B5 (mg) - 1,5

Vitamine B6 (mg) 0,5 0,6

Vitamine B12 (mg) - 1,5

Vitamine E (mg) 2.5 0,4 + Huiles végétales

Emprunté a Me OLIVIE Séverine— SFNS
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Les acides aminés branchés

» Contenu en Leucine, Isoleucine et Valine pour 1009 :

ALIMENTS LEUCINE ISOLEUCINE VALINE

POISSON
VIANDES 1,5 1 1
CEUFS 1,4 0,8 0,9
LAIT 0,35 0,2 0,2
CEREALES 0,8 0,4 0,4
LEGUMINEUSES 2 1,3 1,4
LEVURE DE BIERE 3 3 2,5 2,6
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Quelques conseils...

» La provenance et I'origine du produit (se conformer a la reglementation francaise)

» Vérifier également que la composition et les substances présentes soient licites
(vérifier sur les listes établies annuellement par I'AFLD a partir des décisions prises
par 'AMA)

» Analyser les matieres premieres utilisées ainsi que leurs process : un nutriment
extrait de son milieu peut ne plus étre aussi efficace ni assimilable car modifié et
isolé. Laliment qui le contient possede par ailleurs de nombreuses molécules qui
travaillent en synergie et rendent plus efficace son absorption).

» Le colt aussi : payer tres cher pour un produit que I'on pourrait aussi bien trouver
dans son assiette est-il bien raisonnable ?

» Enfin l'efficacité et le bénéfice réel : notre organisme travaille en permanence au
maintien d’un équilibre toujours fragile : il s'Tadapte ! Surdoser un élément, et on
parlera alors de supplémentation, c’est donc imposer a notre organisme un stress
additionnel qui au mieux lui demandera un surcroit de travail (élimination) mais
au pire peut aussi provoquer des troubles plus ou moins graves.

» AFLD = Agence Francaise de Lutte contre le Dopage
AMA = Agence Mondiale Anti-dopage
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Mieux vaut un bon menu qu’une
ordonnance |
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