Quelques conseils

Privilégier :

0 les légumes et les fruits frais de saison,
vrais, entier, locaux et de préférence bio

0 les fruits rouges tels que fraises, fram-

boises, groseilles, cassis, mares, myrtil-
les, cerises, sont source de vitamine C
et d’antioxydants aux vertus protectrices

O les agrumes : citron, orange, clémenti-
nes, pamplemousse, les fruits exoti-
ques : kiwis, goyave, papaye, fruits de la
passion

0 les protéines. Elles ont un réle important
dans la construction et la réparation des
fibres musculaires. Elles sont compo-
sées de 20 molécules différentes appe-
Iées Acides Aminées dont 8 sont essen-
tielles et ne se trouvent que dans I'ali-

mentation.

Varier :

O les aliments, les couleurs, les eaux

0 les modes de préparations en alternant
le cru et le cuit.

Eviter :

0 Les aliments transformés industrielle-

ment, emballés
Manger en pleine conscience, lentement, dans

Fiches pratiques :
www.insep.fr

Application :
NUTRInsep

Sites utiles :
www.cerin.org
www.anses.fr
www.nutritiondusport.fr
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Regles de base en
Nutrition du

Sport

Optimisation
des performances

« le musicien est un sportif qui s’ignore »
Il a besoin d’'une alimentation équilibrée pour éviter les
troubles musculo-squelettiques

Réalisation :Mickaél MONTEL Mai 2022
Relecture : Dr Guillaume VALY, M. Stéphane WALRAND,

Besoin d’aide ? Contactez-moi : mickael.montel@ac-clermont.fr

Intérét d’'une alimentation variée, diversifiée,
suffisante en quantité et qualité...



« De tout un peu, de chaque assez »

Ce qu’il faut bien comprendre avant
tout !

- SN VS

« Un sportif de haut niveau est par rapport
a la population générale ce qu’est une Porsche
Cayman S de 340 ch a une Renault Mégane de
110ch.

Et puis, il y a le sportif de TRES haut ni-
veau qui a des besoins supra-physiologiques,
cest la Ferrari F12 de 740ch !/

Un moteur turbo de plus de 300ch, surtout
en conduite sportive, consommera plus d’es-
sence ; jusqu’a 25l/100km...

Ainsi, en comparaison, un SHN aura be-
soin de plus de glucides (= féculents) pour ap-
provisionner le muscle (le carburant de notre
organisme) qu’un sportif amateur.

Mais cela ne suffit pas ! Les moteurs puis-
sants ont aussi besoin de suffisamment d’huile et
de bonne qualité pour permettre une bonne lubrifi-
cation de ces éléments, sinon c’est la « casse mo-
teur » assurée... Ce sont les protéines, les vita-
mines et les minéraux pour le sportif !

Quant a l'eau, elle est essentielle notam-
ment pour permettre le refroidissement du moteur
(ou de notre corps) mais aussi véhiculer les dé-
chets produits par nos muscles suite a l'effort... »

N Alimiter
/ (=

LIPIDE Matiéres grasses ® A limiter. Attention aux plats préparés industriellement

Lait et produits laitiers
Céréales et dérivés

12 a 15% des apports /j. Au moins la valeur de la paume de votre
main. Varier les sources : viande rouge, viande blanche, poisson, ceuf

3 fois par jour (source de calcium et de vit D) : fromage blanc,
[ yaourt nature

. Au moins 5 portions/jour, de toutes les couleurs (vitamines)

~ Féculents a chaque repas : 6 a 11 portions/jour soit au
y moins 8gr de pate/kg/jour. Intérét des légumineuses :
lentilles, pois chiches....

A volonté mais au moins 1,51 d’eau sur la journée

Limiter : sucre (maxi 20g/jour soit I'équivalent de 4 mor-

: oo = : ceaux de sucre), sodas, frifures (1fois/sem), charcuterie...
3¢ : nombre de repas/jour (petit-déjeuner, déjeuner et di- Préférer : 'huile d'olive Scuissqn) et I'huile de colza ou de
ner). Ne jamais faire une activité physique ou sportive & jeun. noix (préparations froides) - 1cuillere a soupe/repas

1 X : un gouter peut &tre nécessaire selon les horaires

d’entrainement/de répétitions avec 1 produit laitier, 1 biscuit
aux céréales ou du pain, 1 fruit frais

1,51 : volume d’eau minimum & boire dans la journge.
L’eau est indispensable

0 : alcool

A chaque repas : unféculent (riz complet,
pain, pates « al dente », pommes de terre vapeur, semoule,
Ebly®, quinoa...) ; au moins 200g pour un sportif s’entrainant
quotidiennement soit 6 portions. Les glucides a index glycé-
mique bas permettent « d’aller vite et loin »...

1 portion = 80 a 100g = 1 poignée de votre main



