Nutrition sportive

En nutrition sportive les compléments alimentairesie sont pas indispensables

Une alimentation variée peut assurer l'apport compt des nutriments utiles a une
bonne condition physique

Le probléme vient de la qualité detre alimentation souvergippauvrie

Les fameuses calories vides des produits raffiedplacent les produits naturels et riches
nutritionnellement.

Dans le domaine sportifil faut aussi surveiller les risques de carenaessch l'intensité
des séances d'entrainement et des compétitions.

L'organisme doit consommer une quantité supériennmgutriments.

La questiord’Comment se nourrir sainement pour une efficacigimale en sport ?&st
complétée par les 2 questions suivantes :

Quel complément alimentaire est vraiment nécessdiefficace ?

Comment rééquilibrer une nutrition carencée paifde sportif ?

Les produits alimentaires —aliments ET complémestssitifs présentés ci-dessous sont
autant de réponses en matiére de diététique spgvidir le tableau en fin de dossier et les
fiches consacrées a certains aliments et themeguédsd'un astérisque)

Musculation et diététique
Certaines problématiques diététiques sont spéafiqau milieu de la musculation.

- La spiruline * est I'algue des sportifs

C'est un complément alimentaire protéiné excepébrpour la prise de masse
musculaire mais aussi sur le plan de I'oxygénat@mmuscles.

- La maca*

- Le guarana*, par sacaféine permet de brller et d'éliminer les graisses.

Il sera judicieux de le consommer durant un prognande séche.

- L'ceuf * est la meilleure source de protéines de l'alitabon devant le boeuf.

Ces protéines permettent le maintien de la substassulaire et une prise rapide de
masse musculaire.

Informations péle-méle en diététiquédifférents points * sont repris plus en détails lpssuite)

La transformation des protéines*

Pour vivre, croitre et entretenir nos cellules,r@airganisme a besoin de compléments comme legipest
indispensables a la vie.

Acides aminés*

Le besoin en acides aminés est fortement accrantiun programme sportif intense, reconstruirepleséines
(ceufs *...) organiques et d'éviter le catabolisnusculaire *

- Un taux de ferritine bas* présageant une carence en fer est un risquegpeim pour sportifs.
Certains aliments permettent d'éviter une caresywgnyme d'anémie et d'abandon de la pratiqueigport

- Le manque de magnésiuni (eau Hépar *, chocolat *...) est trés fréquemezles sportifs.
Pourtant de nombreux aliments riches en magnésauvemt combler cette carence.

- Une déshydratation chez le sportif est trés souvent constatée par I'apparitiorcatlaats musculaires tels que
les tendinites notamment au tendon d'Achille pewdureur a pied.
Le choix d'une eau appropriée permet d'éviter btesset baisse des performances (Vichy St-Yorre *..



- L'action calmante du lait est due a la présence de tryptophanecide aminé
précurseur sérotonine.

- Le chocolat* est un remarquable stimulant !!!

- Le grand avantage du fructosesn diététique sportive est de compenser les pertes
énergétiques dues au stress avant une épreuve.

Fruits - Cranberry
Qﬁ I:;) Q’_’? &‘:[j - Ananas - Kiwi
- Banane * - Pomme *
Compléments alimentaires et aliments pour Sportifs - Légumes secs ou légumineuses
- All - Miel
- Curcuma - Orge en herbe
- Eleuthérocoque * - Pain d'Epice
- Germe de BIé et levure de biere * - Quinoa *
- Ginseng - Thé et ses bienfaits
- Kombucha * - Tofu (Iégumineuse)

- Les ‘gels énergétiquespour la course a pied procurent le méme avantagdes boissons énergétiques, a ceci
prés qu'ils apportent I'énergie sous forme pluspamte.

| Dietétique sportive

erreurs et idées recues
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3 erreurs en diététique du sport
croire que l'abus de vitamines stimule les perfoicea, augmenter la ration de viande, éviter deslzolleffort...

&) v

5 idées recues en nutrition

De nombreuses soi-disant vérités circulent en metie nutrition... souvent répétées mais jamaigfigés

- On peut manger de la viande plusieurs fois par jar

QOui et non. En fait, les protéines, nécessaires pour une piésmasse ou une conservation de la masse maigre,
doivent étre présentes a chaque repas. Or, lesimestanimales sont de meilleure qualité que legtimes
végétales. Il faut simplement varier la source dat§ines: viandes blanche et rouge, volailles, odafs et
laitages, poissons. Exemple: des laitages le matie,viande rouge le midi et du jambon ou du poidscsoir.
Mais évitez de manger deux fois de la viande dafjsurnée.

- La viande rouge est plus grasse que la viande biehe

Non. Tout dépend du morceau choisi. Exemples : urkstaas le filet = 3 % de matiéres grasses ; uneaite
= 16% ; un blanc de poulet = 1% ; une cuisse déeped%

- Toutes les charcuteries sont grasses

Non. Le jambon blanc cuit ne contient que 3 % de medigrasses. Si on le supprime de l'alimentatiorperd
un apport de protéines, de fer (et autres minénaotamment le zinc) et de vitamines. En revanahsalicisson
sec contient 34 % de lipides.

Mais le boudin noir, aliment riche en fer, devrait relever de la prescription médicalepour les femmes !

- On peut manger plus de deux ceufs par semaine

OUI. L'ceuf et ses protéines sont essentiels a I'Bgrililimentaire. L'excés de cholestérol est praglyiartir de
graisses saturées que I'on trouve en grande qualatits les aliments de grignotage comme les kissalés,
sucrés et d'apéritif. et méme les sucreries

- Il faut manger des fruits a tous les repas

Oui, mais en variant a chaque fois et pas en dehors des rep&ntre les repas, les fruits, au lieu de combter u
creux, stimulent 'appétit en faisant baisser lx t@e sucre dans le sang.




10 idées fausses en diététique sportive

En diététique sportive, chacun y va de sa forndéeson truc mais bien des idées fausses circulent.

- Le besoin de magnésium est augmenté en sport

VRAI : le magnésium est utilisé pour la contraction colere et le métabolisme des glucides. Un spertifa
donc besoin et a intéréchoisir des aliments a haute teneur en magnésiugiégumes verts, céréales complétes,
fruits secs oléagineux, chocolat), et certaines ezinérales riches en magnésium (Hépar, Badoittr€on

- Pour augmenter la force musculaire, il est utilel'ajouter des protéines en poudre a l'alimentation

Faux : les muscles se développent d'abord grace dvitagphysique. Et dans une alimentation bien éopde,
l'apport de protéines est largement suffisant, m@ooe les sportifs.

- Il faut consommer des fruits secs

VRAI : ils constituent une excellente collation éndogit grace a leurs sucres naturels
aisément assimilables. lls apportent, de plus, rdagraux trés utiles pour l'activité
musculaire (potassium et magnésium notammAntpnsommer sans hésiter !

- Le café permet d'améliorer les performances spoiftes

Faux: La caféine apportée par le café stimule la afgike et peut parfois améliorer les
réflexes. Mais, a forte dose (variable selon lelvidus), elle peut aussi provoquer maux
de téte, nausées, tachycardie. A noter: la caféindose pharmacologique pourrait
permettre une économie du stock de glycogéne, diligamt les acides gras libres.

- Un supplément de vitamines est nécessaire pouslsportifs
Faux : une alimentation bien équilibrée permet de couvrid'ensemble des besoins vitaminiques des sportifs
Ce n'est que dans des cas particuliers qu'il peeitudile de renforcer I'apport alimentaire paraamplément
médicamenteux.
- Un sportif doit doubler ses portions de viande
Faux : il est certes utile d'en consommer réguliéremeatserait-ce que parce que c'est une treés baomeesde
fer (dont les besoins sont élevés chez les spemilais une alimentation riche en viande n'augmpatela masse
musculaire et n‘améliore pas les performances.
T
- Il faut manger beaucoup de sucre quand on fait dgport
Faux : le sucre entre, bien sdr, dans la ration dut$por
Mais attention aux exces, qui peuvent déséquilitedimentation et provoquer des
hypoglycémies réactionnelles et des "passagesea. vid

- Pendant le sport, il faut limiter les boissons par ne pas avoir les jambes coupées
Faux: un apport hydrique insuffisant rend, au congraifactivité sportive difficile et
pénible, epeut provoquer des troubles graves

- Quand un enfant fait du sport, il faut limiter les boissons qu'il prend, pour qu'il ne
transpire pas trop

Faux: ce serait une grave erreur!ll faut, au contraire, inciter l'enfant a boire
suffisamment.

Quand on se dépense physiquement, la températuerpsi augmentela transpiration
est un mécanisme de régulation trés utile qui perme'éviter le "coup de chaleur".

- On recommande de prendre du bouillon de Iégumegees une épreuve sportive

VRAI : une excellente facon de se réhydrater, toutdanal'organisme a reconstituer ses réserves algsr

- L'effet supposé de la carnitineest recherché par les personnes voulant maigparet
les adeptes de la musculation souhaitant transfdeuemasse grasse en masse maigre.
- La gelée royalen'a pas les vertus nutritives ou thérapeutiques lgu croyance
populaire veut bien lui accorder.

- Consommer 10 fruits et légumes par jourest encore minoritaire dans la
population.

- Trop consommer de selentraine une augmentation de la pression artralides
problémes cardiovasculaires.

- Les ‘energy drink’ connaissent un succés phénoménal. Riches en eaféiautres
ingrédients soi-disant dopants (en particulieralarine et le glucorono-lactone), ils sont
censés donner un coup de fouet.

Rappel: les compléments alimentaires ne sauraient étre raotandés a des personnes en bonne santé
bénéficiant d'une alimentation saine




Les besoins de base du sportif

Lorsqu'il est soumis a un exercice, le corps a besoins particuliers qu’il faut combler afin d’optiser les
bienfaits de I'activité physique.

Les besoins essentiels tels I'alimentation, I'hydtian, les échauffements et les étirements dépehdies
prédispositions de base de l'athlete, de I'envirement et, bien sdr, du type d’activité auquel itsesacre.

Les dépenses du corps a I'effort

L’activité sportive entraine des dépenses de dedves pour le corps : énergétiques et hydriques.

- Les dépenses énergétiquesne personne qui s’entraine ou s’adonne a urt ppat dépenser jusqu’a trois fois
plus d’énergie qu'une personne au repos. Son alatien revét donc une importance capitale puistps'keli
fournit, entre autres, trois nutriments énergétiques protéines, les glucides et les lipides.

Ce sont — et de loin — les glucides qui fournissemtlus d'énergie au sportif : ils représententfea 60 % de
'apport énergétique total requis par I'organismeaetivité. Les besoins en lipides sont de 'omieel 5 a 25 % et
ceux en protéines oscillent entre 15 et 20 %. (@eportions peuvent varier d’un individu a l'augeselon le
sport pratiqué.)

De facon générale, lorsqu’on s’entraine intensivemée corps utilise surtout les glucides commeebas
énergétique. Inversement, si I'entrainement estémodt dure plus longtemps, I'organisme se sedarantage
des graisses de réserve (lipides).

Mais attention: il n'est pas question ici d'une perte de poids, maibien d’'une dépense énergétique

Il va de soi que les besoins énergétiques variemt iddividu a l'autre, en plus de dépendre du tgpexercice
pratiqué, de son intensité et de sa durée.

- Les dépenses hydriqued.'exercice physique entraine une importante petida de chaleur, donc une hausse
de la température corporelle.

Pour éviter la surchauffe, le corps dissipe dorsulglus de chaleur surtout par la sueur, laqesifiecomposée a
99 % d’eau et & 1 % de sel. A elle seule, la sadatst responsable de plus de 80 % de la pertquigd corporel
pendant I'entrainement.

Au cours d’'un exercice de longue durée, on peudrpatte deux a trois litres d’eau par I'évaporatienla sueur.
Puisque le sang — comme le corps tout entier diaitl — est composé a 70 % d’eau, la perte hyddguimue la
guantité de sang dans l'organisme et freine lespari de I'énergie vers le muscle. De plus, laegefeau
perturbe la thermorégulation du corps : moins d'siguaifie moins de sueur, donc une évacuation lglote de la
chaleur.

C’est pourquola déshydratation guette le sportif qui néglige déoire suffisamment

A l'ultime, si l'athléte continue de « pousser lachine » sans s’hydrater, son corps réduira laystaxh de
sueur pour conserver ses réserves d’eau.

Sa température corporelle grimpera etsi elle dépasse les 41 ?Ce sera le coup de chaleur

Les besoins physiologiques AVANT I'exercice

- Quand et quoi manger A a été scientifiquement démontré que la perforceaest meilleure lorsque I'activité
physique est précédée d’'un repas que lorsqu’aféestue a jeun. Néanmoins, confort oblige, il viaigux éviter
gue I'appareil digestif soit en plein travail au mment de I'activité sportive. Il est donc préférabke manger de
trois a quatre heures avant I'activité. Les masiérasses (lipides) mettant de six a neuf heuétsedigérées, il
faut les consommer encore plus longtemps d’avance.

Les muscles a I'effort ont principalement besoirgtieides. Pour faire le plein de ces nutrimentsclooisira des
aliments céréaliers qui en contiennent en grandbnerat qui sont plus facilement absorbés par l'oisyae :
pates alimentaires faites de blé intégral, galetéesz, semoule, pain, barres de type granoldefgibn gras, etc.
Si on dispose de moins de deux heures, on opteirades fruits, un mélange de noix et fruits séchiési que les
jus de fruits ou de Iégumes, qui contiennent desidgs plus rapidement assimilables par I'organisme

Les matieres grasses —ou lipides— occupent unee ptaportante dans l'alimentation du sportif, cale®l
fournissent de I'énergie, des vitamines liposolshgest-a-dire solubles dans les graisses, coremeilamines
A, D et E), de méme que des acides gras essemfigigort des matiéres grasses ne devrait pasétdeca de
15 % de I'énergie globale.

! par Martin La SalleéNous souhaitons remercier Mme Marielle Ledoux, @sseur au Département de nutrition & I'Universieé d
Montréal, pour ses judicieux conseils et précisions



Les besoins en protéines comme source d’énergie sent nettement moindres : ils représentent en\r % de
I'apport énergétique. Parce qu’ils mettent plustmins quatre heures a étre digérés, leur role stnaisurtout a
couper la faim pendant I'effort.

Tel que le souligne I'Association canadienne ddsa@meurs *, un repas ou un golter avant I'exerdici, de
facon générale :

- fournir suffisamment de liquides pour assureydiatation ;

- étre faible en matiere grasses et en fibres faciliter la vidange gastrique et réduire l'incortffgastro-
intestinal ;

- étre riche en glucides pour maintenir le tauxgldieose sanguin ;

- avoir une teneur modérée en protéines ;

- étre composé d’aliments familiers et bien tolérés

Il faut d'ailleurs insister sur ce dernier pointes besoins individuels different d'une personnkaatre et il
appartient au sportif de trouver ce qui lui conviermieux pour optimiser sa performance.

- Quand et quoi boire Deux heures avant I'exercice, les sportifs doivyergndre de 400 a 600 ml (14 a 22
onces) d’eau, de jus ou de boisson énergétiquerant entre 4 et 8 % de glucides. Puis, 10 miratast, il est
recommandé d’en boire de nouveau entre 125 et 250 m

- S’échauffer en douceur. Le role de I'échauffement consiste & fabriqueladehaleur pour accroftre I'efficacité
des réactions chimiques dans les cellules museslat de dilater les vaisseaux sanguins qui peusiest
permettre une plus grande circulation de sanglesmauscles.

De méme, I'échauffement prévient les blessures uotaises, puisque le muscle échauffé est jusqu'&c2plus
flexible que lorsqu'il est « froid ».

Autre avantage important de I'échauffement : ilgar®@ graduellement le coeur a faire face a desefoutenus.
S’échauffer est le contraire de s’épuiserC’est pourquoi les efforts intenses — tels lefegesements assis, les
push up(ou redressements brachiaux) et les sprints —mtepss considérés comme des exercices d'échauffemen
Il faut plutdt y aller en douceur, en optant pone wombinaison d’exercice légers qui éléveront ggidment le
pouls sanguin et la température corporelle : dausiur place, faire du vélo a basse vitesse, teffeaes sauts
avec écart latéral simultané des bras et des ja@@beging Jach, marcher au trot, etc.

La durée de I'échauffement dépend de la durée Entinsité de I'activité qui suivra.

Les étirements : prudence ILes recherche$tendent & démontrer que les étirements effectaésédiatemen
avant un exercice n'ont aucun effet sur la préeenties blessures. De plus, ils diminuent certajpsst de
performances, comme le saut.

Il est important ici de distinguer les étiremerffe@ués a froid de ceux que I'on pratique régelgent.

Il est ainsi fortement déconseillé d'effectuer, sathauffement préalable, des étirements brusquéiope
prononceés, car ils pourraient endommager les mastliendons au lieu de les préparer a mieux fomuogr.

Par ailleurs, a l'instar de I'exercice physiquetion@é sur une base réguliére, les séances d’étitsnaecomplieq
sur plusieurs semaines pourraient améliorer lefepeances et prévenir les blessures, selon ceaiastifiques.

Les besoins PENDANT ['exercice

La consommation de nutriments pendant I'exercice \d remplacer les pertes de
liquides et a fournir suffisamment de glucides poaintenir le taux de glucose dans
le sang.

Ceci est d’autant plus important si I'on effectueeuactivité d’endurance qui se
déroule dans des conditions extrémes (chaleud &wialtitude).

Reéegle généraleil n'est pas nécessaire de boire au cours d'un exace de moins

/ de 30 minutes

Par ailleurs, pour un effort qui s'étirera de 380aminutes, il faut boire de 125 a 250 ml de liguédtoutes les 15

a 20 minutes. Par temps chaud et humide, il eftnatdie de commencer a boire dés le début deigitpuis de
boire ensuite a une fréquence plus élevée, seddpelsoins.

Durant une activité sportive qui dure plus de 6autes,il ne faut pas attendre d’avoir soif pour boire
L'absorption de liquide permettra a la fois de sitater, de s’approvisionner en sucre et de compdesgertes
en sels minéraux évacués par la sueur.

* Collectif, Position des diététistes du Canada, lmérican Dietetic Association, et de I’American &ge of Sports Medicine sur
la nutrition et la performance sportive, 2000

2 \oir 10a-1 Etirements sportifs et souplesse (éffment sportif, étirement, stretching...)

% Srhier, |, Stretching before exercise does naeedhe risk of local muscle injury : a criticabiw of the clinical and basic
science literatureClinical Journal of Sports Medicin&ol. 9, No.4, 1999, 221-7. Voir aussi 999 Lesitén du Stretching.



Pour ce faire,on peut faire appel a une eau légérement sucrée ¢enant une certaine quantité de selou
encore & une boisson sucréd cet égardjl est préférable de rechercher des boissons contam moins de
100 grammes de sucre par litreafin que le systéme digestif I'absorbe plus rapideent.

Les marathoniens et les cyclistes de randonnée@uuefaire le plein d’énergie en consommant desds, des
fruits ou leur jus, également en petites quanétésune fréquence réguliére.

Pour éviter les crampes stomacaled faut éviter tout ce qui contient du gaz: a I'entrainement, I'estomac est
chaud et les gaz qui s'y trouvent prennent de Besion. lls créent alors une pression.

Par ailleurs, un liquide trop froid peut également provoquer descrampes puisque sous l'action du froid,
'estomac se contracteln liquide frais est a privilégier.

Il est important d’'indiquer que pendant un effa@trdoyenne ou de longue durée, il n'y a pas dele agque »
guant aux besoins hydriques et énergétiques. Egillparcirconstances, il faut boire selon ses @epertes
hydriques et énergétiques, ainsi que selon sesgxgts.

Les besoins APRES I'exercicé

- Que manger et en quelle quantitéApres I'exercice, il faut procurer suffisammenéérgie et de glucides
pour restaurer le glycogene musculaire et assunerécupération rapide des muscles. Si I'exerciépuasé les
réserves de glycogéne, un apport en glucides dg/ighde poids corporel au cours des 30 premiéieates et,
ensuite, toutes les deux heures pendant quatrehasies, suffira a les restaurer *.

En effet, pendant les 30 premieres minutes suivanexercice prolongé, I'organisme cherche a refage
réserves le plus vite possible et a se régénéiimsuline —une hormone anabolisante faisant egrgiucose du
sang dans les cellules— est alors en « rupturdod& s et ne demande qu'a engranger rapidementdgkiet
protéines.

Parmi les produits susceptibles de combler les défis nutritionnels et énergétiques mentionnons les
yogourts aux fruits, les céréales, les bananesjukesle légumes, les craquelins, les fromageshdeees et
boissons énergétiques.

- Que boire et en quelle quantité Pour pallier le déficit en eau et en sels que @uoe une activité prolongée, il
peut étre nécessaire de boire jusqu'a 1,5 litrbgdéde pour chaque kilo de poids corporel perdreap’activité
physique. Une boisson sucrée permettra de coméfebesoins et permettra a 'athléte de refairgéseyves de
glycogeneles boissons renfermant de la caféine ainsi que Ibsissons alcoolisées ou gazéifiées sont a éviter
Pour savoir si on a suffisamment bu, on peut sediéa couleur de son urine : si elle est redeveriaiee,
I'hydratation est terminée.

- S'étirer avec précautions Les étirements effectués aprés I'entrainement sé&putés pour offrir un effet
bénéfique sur les muscles et tendons, mais levgsescientifiques restent a étre démontrées ageet €Il est
généralement admis que les étirements effectuésneubase réguliere permettraient de renforcemlescles et,
ultimement, d’améliorer les performances.

- Se refroidir. Lorsqu’on termine une activité physique, il esifprable de ralentir I'activité corporelle pendant
guelgues minutes en marchant et en respirant péfoant. Cela permet d’'accélérer I'évacuation deid&a
lactique accumulé dans les muscles, tout en agdésapsteme cardiovasculaire.
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Activité physique : diete spéciale

L'information nutritionnelle de cette fichg s'adresse aux personnes qui pratiquent des activitdysiques
intenses.Pour les gens qui font de l'activité physique de fan modérée(moins de 1 h chaque fois),
une alimentation équilibrée et une bonne hydratatin sont suffisantes

Pour les sportifs les conséquences d'une mauvaise alimentation sontultiples : manque d'énergie et
d’endurance, mauvaise récupération étourdissementsrisque accru de blessuresmanque de coordination
fonte musculaire anémieg vieillissement précoce.. On peut profiter davantage de ses loisirs évgmir ces
problémes en adaptant son alimentation a ses lsesoiénergie.

La grande dépense énergétique associée a dedéacthigeantes demande de bémquilibrer I'apport en
glucides en protéines et en lipides

Voici 5 régles que les sportifs qui pratiquent uretivité physique intense devraient suivre concamhdeur
alimentation

REGLE 1 : MISER D'ABORD SUR LES GLUCIDES

En alimentation sportive, les glucides sont la desd’alimentation. Il en faut beaucoup parce g Imise en
réserve est limitée. lls permettent d'éviter 'hgpm@émie. lls peuvent aussi remplacer les lipidegoait temps
comme source d’'énergie. Aprés avoir été ingérésseal concentrent dans le foie et les muscles sooefde
glycogene. Lorsque les réserves de glycogene naisewdt hépatique sont remplies au maximum, lestifpo
obtiennent de meilleurs résultats, car c’est la@la plus rapidement disponible d’énergie lord'eeercice.
C’est la raison pour laquelle les glucides doivfaire partie du menu avant, pendant et aprées Kic@eet doivent
représenter de 55 % a 60 % des calories totaléséag.

Les glucides sont soit complexes, soit rapides. jhesmiers, appelés aussi « sucres lents », coegrstitia
principale source d'énergie de l'organisme. Orags®cie aussi aux aliments a index glycémiquecfaftdns ces
glucides complexes, on n'irait pas loin... Comnsesibbsorbent lentement dans l'organisme, ils peatue
I'énergie sur une plus longue période, contrairéraar sucres rapides (friandises, gateau, choaoiat, sirop
d’érable, jus de fruits, etc.) qui fournissent ‘@aérgie sur le champ, mais de trés courte durée.

Aliments riches en glucides

Les meilleures sources de glucides complexes

- Pates alimentaires, de blé entierkdmut ou multi-grains.

- Riz brun ou riz sauvage.

- Pain etagel (blé entier, multi-grains, kamut, épeautrepifas de grains entiergraquelins® de grains entiers.
- Muffins ‘santé’

- Céréales a grains entiers (gruau d’avoine, mitlege, quinoa, sarrasin)

- Couscous entier

- Haricots secs et lentilles.

- Pain d’épices: le seul gateau a ne pas contenir de lipides umggiement des glucides.
- Fructose: son index glycémique trés bas ne perturbe pglydgmie.

Aliments riches en glucides complexg&ontiennent 15 g de glucides)

- 1 tranche de pain, 1 petit pain, 1 petite tettill gaufre, 1 portion de craquelins
- 13 pita, ¥2 bagel, ¥2 muffin maison, ¥z barre dealégé

- 80 ml (/5 tasse) de pates cuites ou de riz cuit

- 125 ml de céréales a grains entiers

- 14 tasse de céréales cuites (gruau), ¥z tassgulmiléeuses cuites

- 1 fruit frais
bonhomme pain d’épices - 375 ml de carottes crues
(voir page suivante) - 125 ml (%2 tasse) de fruits en conserve, ¥ tassesd

® www.passeportsante.net (Accueil > Nutrition > B&spéciales) Mise & jour : mai 2011. Puisquedesiifés exactes de glucides,
de protéines et d’eau dépendent du type d’aciphiisique, de I'age, du sexe, du poids et de I @dés personnes, pour avoir des

recommandations personnalisées, il est préférabterttontrer un nutritionniste spécialisé en riatrisportive. Pour plus de détails
sur les bienfaits de I'activité physique, consulésrdossiers ‘Forme physique’ et ‘Etre actif nteiveau mode de vie I' du site.

5 Craquelin : pain au lait et au sucre en Belgique, variétBigeuit sec anglais au Canada.



Le pain d’épices

|- S,

Le pain d' eplces est considéré, depuis longtengosiree une des friandises favorites du mois de déeemb

On en trouve toujours, a profusion, sur les étatages marchés de Noél. Et comme la recette vatie,gays a
un autre et d’'une région a une autre... mais aussi@’cuisinieére a une autre... on a toujours enviedgodter,
“rien que pour voir" ! Fourré aux fruits secs, alanane, dattes-amandes, au chocolat, ou épice...

Le pain d’épices n’en finira jamais de nous étonner

W T \5is notre amour du pain d’épices provient ausstelains contes populaires,

pour enfants, commelansel et Gretelet surtoutLe petit bonhomme en pain
d’épices: « Une veille femme était en train de faire du pdépites. Comme il lui
restait de la pate, elle faconna un petit bonhormwmec du raisin, elle dessina les
yeux, le nez, un grand sourire et les boutons dehabit. Puis elle le mit a cuire.
Au bout d'un moment, elle entendit tambouriner pdete du four. Elle I'ouvrit et,
B asagrande surprise, le bonhomme de pain d'émicesrtit d'un bond.
Elle voulut Iattraper mais il lui échappa en ntia- Cours, cours, aussi vite que tu peux ! Tu ne najpéras pas.
Je suis le bonhomme de pain d'épidgie le poursuivit dans le jardin ou son marvaidait. Il posa sa béche et
voulut aussi le saisir mais, quand le bonhommeaie @'épices passa devant lui, il lui langaCours, cours,
aussi vite que tu peux ! Tu ne m'attraperas pasuik le bonhomme de pain d'épicés arrivant sur la route, il
rencontra une vache. La vache l'appela, mais I&adrome de pain d'épices cria par-dessus son épaulai:
échappé a une vieille femme. J'ai échappé a um hi@hme. Cours, cours, aussi vite que tu peux Ingéu
m'attraperas pas, je suis le bonhomme de pain céépi
Les origines du pain d’'épices restent encore flooegs néanmoins, la recette proviendraitMitk ong le pain
de miel chinois. Il était composé de farine de feomet de miel. Par la suite, les arabes I'ont emgraux
Chinois, et les Occidentaux I'ont découvert lorsco@sades en terre sainte. Le pain d'épices exestite assez
vite répandu, puisqu'au Moyen-age, les dames dgmumees offraient aux chevaliers lesplus couragees d
figurines de pain d'épices, en récompense de lewobre. A Nuremberg, a la période de Noél, lesilfesnse
rendaient auChristk indmark sorte de marché de Noé&l, pour acheter son éguiyde LebkuchenLa reine
Elisabeth F (1558-1603) serait, quant a elle, a l'origine dntmmme de pain d'épices. Le petit bonhomme a été
ensuite repris dans le conte anglais du X¥giécle. Ce personnage rigolo et attachant a vitgis le coeur des
enfants, mais aussi des meres qui ont décidéaladmer a leur tour, mais sans le laisser s'éavaghyp four !

Classique pain d’épices une parfaite recette de Noél !
Ingrédients pour 6 personnes

- 250 g de miel -1 c. a c. de muscade rapée

- 250 g de farine -1 c. ac. de cannelle en poudre

- 100 g de sucre en poudre -1 c. a c. de gingeetbpoudre

- 1 sachet de sucre vanillé -1 c. a c. de quatieesé (facultatif)
- 1 sachet de levure chimique (bicarbonate) - sceuf

-1 c. ac. danis vert - 10 cl de lait

Faites chauffer 250 g de miel a la casserole amiaro-ondes, puis versez-le bign
chaud dans un saladier sur 250 g de farine, méaag@aquet de levure chimigpe
avec les 2 sucres et 1 c. a c. de chaque épide :vart, muscade, cannellg,
gingembre (et quatre-épices)
En remuant cette préparation avec une cuillére as, lincorporez petit a peft
les ceufs, puis un peu de lait juste tiede pour ganaér le tout.
Préchauffez le four & thermostat 5/6 (160°C)

Versez la préparation dans un moule a cake bieméetfariné.
Enfournez et laissez cuire pendant 1h a 1h15.

Démoulez le pain d'épices lorsqu'il a totalemefmoi.
Attendez 24 heures au minimum avant de le déguster.

Il se garde une semaine, enveloppé dans du pdaiemihium.

Préparation : 30 minutes

" www.marmiton.org/recettes/recettes...



Le blé de Khorasan(Triticum turgidumL. subspturanicum(Jakubz.) A. Love & D.
Love) est une céréale appartenant a la famille Rlesceae (Poacées), et plus
particulierement au genfigiticum (blé).

Ce blé tient son nom de la région Khorassan, au-est de I'lran. Le blé de
Khorasan est principalement cultivé en Iran, Armaéiizerbaidjan, Ouzbékistan et
au Daguestah

Le cultivar Kamut est cultivé en Amérique du Nord.

Le bagel baguel ou beguel (du yiddisha»x> "beygl") est un rouleau en forme
d'anneau, a la texture trés ferme, fait d'une pétéevain naturel, cuit brievement
dans I'eau avant d'étre passé au four.

Ces petits pains d'une dizaine de cm de diamétrigidle de I'Europe Centrale ou
Orientale, ont suivi les immigrants juifs d'Eurode I'Est aux Etats-Unis et au
Canada ou ils sont servis garnis de fromage bldacsaumon fumé ou d'autres
ingrédients selon leur disponibilité et l'imagioatidu cuisinier.

On les retrouve parfois nature mais souvent areémtaux graines de sésame, de
carvi, de pavot, aux oignons frits...

Les origines du bagel et de son nhom sont multiptegariables, selon les Iégendes
urbaines entre I'Allemagne, I'Autriche et la Polegn

La pita ou le pain pita est un pain peu épais de forme ronde, généraleonésenté
en pile sur les étals.

Il est notamment consommé avec le kebab, le gyoos ‘¢andwich grec’, plat
composé de viande, souvent porc mais aussi peelet, bceuf ou agneau, de tomate,
d'oignon et de sauce Tzatziki) ou du poulet.

pitas prétes a étre vendues
—

\ 4 Riche en glucidesla Banane fait partie des fruits les plus énergétigeset affiche
/ Skl environ 90 kcal aux 100 g, dont la plupart proviemde ses glucides.
Ei Sl (Voir page suivante)
|

8 Le blé de Khorasanwww.ars-grin.gov/cgi-bin/npgs/html/taxon.pl?406gagchive]



La banane
pour ses sucres et potassium-magnésium

La Banane fruit sportif : c'est I'un des fruits les plus énergétiques.
Séchée, elle atteint les 290 calories. La banaheidse en magnésium et potassiuniout comme le Kiwi.
Grace a cela, la bananpermet d'éviter les crampes et les courbatures chde sportif. Elle peut étre
consommeée seule bien slr mais aussi sous formmcktait si elle est préalablement écrasée.

Un fruit des sportifs... et des autres

- Appréciée des sportifs, la banane est a ladigisste énergétique et régénératrice

Elle pese en moyenne 120 grammes. Ses sucresssimilés en moins de 2 heures, contre prés de 8 pou
l'orange, et permettent décupérer rapidement aprés l'effort

- Ses atouts nutritionnels en font un fruit intéressat a tous les ages de la viec'est I'un des aliments
privilégiés pour la diversification alimentaire dbgébés, elle est plébiscitée par les enfants, @t [es
adultes, peut constituezpmme la pommeune collation rapide et pratique

Banane composition
- Riche en vitamineC qui, hélas, décroit avec le marissement du, fellé apporte également des vitamines
A, BetE.
- Antioxydants : bien que la banane ne figure pas parmi lessfuif contiennent le plus d’antioxydants, elle
a tout de méme une capacité antioxydante élevé@apbpossiblement contribuer a prévenir I'appamitile
maladies cardio-vasculaires et de diverses malatiesiques.
Comme la banane contient a la fois ddd@amine (activité antioxydante similaire a celle de leawiine C)
et de lavitamine C (antioxydant hydrosoluble le plus puissant), cptaurrait expliquer sa capacité
antioxydante élevée.
- La banane plantain serait également une sourceriamte deplusieurs composés phénoliquegui
seraient bien absorbés par le corps, optimisast iar potentiel antioxydant.
- Un antioxydant de la famille desflavonoides la leucocyaniding a été extrait de bananes plantains
non mares Ce composé actif a démontré un effet protectentre I'érosion de la muqueuse de I'estomac, a
la suite de la prise d’aspirine.
- B- et a-carotenes: la banane plantain contient du béta et de Iapdroténe, 2 caroténoides ayant la
faculté de se transformer &itamine A dans I'organisme. Parmi tous learoténoides le B-caroténe est
celui dont la conversion en vitamine A est la @ificace. Cette derniere favorise la croissanceodest des
dents, maintient la peau en santé et protége clastiafections.
- C6té minéraux la banane est championnelddeneur en potassium et en magnésiunimportants pour
un bon rendement musculaire .
La banane fournit zinc, cuivre, manganese et afiénet estassez riche en fibreparticulierement bien
tolérées car réparties entrellulose accélérant le transit intestinal, pectines qui interviennent dans la
régularisation du transit et le métabolisme desesuet des graisses.
Les personnes en surpoids devront choisir de lagaraavant qu'elle ne soit trop mdre, car c'estsdlian
des fruits les plus riches en sucre
- Amidon résistant: la banane non mdre contient de I'amidon résistan type de sucre qui résiste a
I'action des enzymes digestifs (de la méme margaeeles fibres alimentaires) et qui se rend indacts le
cblon. Sous l'action de la flore intestinale, I'almh non digéré y subit alors une fermentation, el
transforme enacides gras a chaines courtear exemple l'acide butyrique). Ces derniers gkimt
I'absorption des liquides et du sel dans le coltiminuant ainsi la perte d’'eau dans les selles. dades
gras a chaines courtes amélioreraient aussi indinant la perméabilité de l'intestin gréle, un pimane
qui contribue a soulager les symptdomes de la ddarrDes chercheurs ont observé que I'amidon résista
diminuait I'absorption des sucres consommeés au mé&mment, ce qui entrainait une diminution de la
glycémie (taux de sucre dans le sang)
La banane plantain contient davantage d’amidon réstant que la banane douce




i Fer: 0,5 mg

Caleium : 7mg

Magnésium : 33 mg .
Potassium : 350 mg
SU!“I"II : 5 [ng

! Eau: 67 Kcal

" Glucides : 28,3 g
Lipides: 02 ¢
Energie : 119 Keal Protides: 1 ¢
Fibres: 1 g

Vitamine C : 20 mg
Caroténes : 0,3 mg

Banane plantain composition

Banane récapitulation(des compositions, a titre indicatif)

Eléments principaux Banane douce Banane plantain

Amidon résistant * (non mdre) ** (non mare)

Anti-oxydant (potentiel) ** (vitamine C, dopamine) *** (+ composés phénoliques)
Cuivre * *

Dopamine (anti-oxydant) * *

Fibres * (cellulose, pectines) *

Flavonoides (anti-oxydant) leucocyanidine (nonendr
Glucides (sucres naturels) *** (croit avec le mement)

Magnésium *x *

Manganese ** femme ; * homme

Potassium ** *

Sélénium *

Vitamine A (caroténoides) * béta- et alpha-caroséne
Vitamine B6 (pyridoxine) il *x

Vitamine B9 (folate) * *

Vitamine C (anti-oxydant) * (décroit avec le mlesgent) * (décroit avec le marissement)
Vitamine E *

Zinc *

Banane précautions
La banane est un aliment incriminé dansyadrome d’allergie orale Ce syndrome esine réaction allergique
a certaines protéines d’'une gamme de fruitsde Iégumes et de noixl touche certainepersonnes ayant des
allergies aux pollens de I'environnemengt est presque toujours précédé par le rhume desifis.
Ainsi, lorsque certaines personnes allergiqueheérite a poux consomment la banane crue (la cutssgrade
habituellement les protéines allergénes), uneigkarthmunologique peut survenir.
Ces personnes ressentent des démangeaisons ehdations de brllure & la bouche, aux lévresaparge. Led
symptdmes peuvent apparaitre, puis disparaitrétuledibment quelques minutes aprés avoir consommntéuché
l'aliment incriminé. En I'absence d’autres sympt&meette réaction n’est pas grave et la consommdtdbanang
n'a pas a étre évitée de facon systématique.
Toutefois, il est recommandé de consulter un allegue afin de déterminer la cause des réactionsabments
végétaux. Ce dernier sera en mesure d'évalues girdeautions spéciales devraient étre prises.
Les personnes allergiques au latex peuvent démontrane hypersensibilité & la banane ainsi qu'a d’aues
aliments tels le kiwi et I'avocat Les réactions sont diverses, passant de |'uriGaix réactions anaphylactiques.
Etant donné la gravité potentielle des réactions, attention trés particuliére doit étre portéermment de I3
consommation de ces aliments chez les personnee gaivent allergiques au latex.
Encore une fois, il est recommandé de consulterllargologue afin de déterminer la cause des @ata
certains aliments ainsi que les précautions a peend
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Quelques mots sur les bananes

D’un point de vue culinaire, on distingue 2 typeslthnanes les bananes a dessertomme celles que nous
mangeons au petit-déjeuner par exemplelestbananes a cuire dans cette derniére catégorie, la banane
plantain est de loin la plus répandue

Pour chacun de ces types, il existe une multiteadiétés donnant des fruits dont la taille, lani®, la couleur
et la saveur varient considérablement. La plupartes variétés sont inconnues hors de leurs pagsodaction.
Les principaux pays producteurs de bananes sartssé¢n Amérique latine et en Asie, ainsi qu’endife pour
les bananes a cuire. Pratiquement toutes les baradessert exportées a travers le monde proviedhare
seule variété, I€avendish

Les bananes exotique®

Il existe plusieurs centaines de sortes de banaridravers le monde dont la plupart
dérive du croisement, il y a plusieurs milliersrdiges, en Asie du Sud, de 2 espéces
sauvages. Les divers bananiers existants se classefonction de leur génome, en
divers "groupes" bien distincts.

C'est ainsi qu'aux c6tés de la classique bananeganontre deux autres sortes de
bananes.

Les variétés

"Banane serpent”, "banane a cuire", "banane léguma’ banane plantain, de grande taille (20-40 dmn
longueur) est commercialisée verte ou mdre (sa pegawalors vers le jaune et se ponctue de queltpeshes
brunes)L'amidon de sa chair (c'est un fruit "farineux"hpe se transforme pas en sucrgsontrairement a celle
des bananes "douces"et explique que le fruit doit étre cuit pour étre onsommeé

La banane plantain est ainsi considérée comme gummié, et surtout, comme une plante vivriére dass le
différents pays du Sud ou elle pousse.

Originaire d'Extréme-Orient, la banane plantaire@té introduite en Afrique a une période tre&sitée puis, par
les Arabes, au XVsiécle, dans le sud de I'Europe avant de conqlesicCaraibes, en 1516. Ce fruit est
aujourd'hui importé toute lI'année, des AntillesGhsta Rica et de Céte d'lvoire.

Un autre groupe est celui des "bananes figues'grdérées ainsi en raison de leur petite taille (elt®d appelées
“rhabillez-vous jeune homme", dans les Antilles)detleur saveur godteuse. La plus connue d'erlee ebt
certainement "la frécinette" (encore appelée "barfaggue sucrée”, "dominico”, "bananito”...), peti&14 cm),
répandue dans le monde entier, dont la peau, gtunes fine, cache une chair dense, tres sucggafeimée.

De nombreuses autres "bananes figues" existentlddfigue pomme”, trapue et courte (11 cm) donpéau
jaune or, se fend a maturité pour dévoiler unerchairée a la subtile saveur de pomme.

Banane Plantain: un des aliments préférés des Dominicairtd

La Banane Plantain ou « Platano », en Républiqueniicaine, est appelée
scientifiqguemenMusa Paradisiaca

C’est une espéce hybride de plantes de la famrékdvidisaceaeOn pense qu’elle est
A le résultat du croisement entreMaisa acuminatat laMusa balbisiana

Cette espece est beaucoup moins sucrée que adles cpnsomment habituellement en dessert, dlldwesdure
et ne se consomme pas crue.

Sa forme est plus allongée, (de 30-40 cm de loiga peau est épaisse et verte lorsqu’elle nastnpire.
Lorsque le « platano » mdrit, la peau devient fihes, prend une couleur jaune, et sa chair s’adouci

Il existe deux especes qui ressemblent au plaomsommé de la méme maniére que celui-ci : le @ Rul
(moins long et plus large) et le « Guineito » (hesit)

® SourceAPRIFEL (Bien acheter la banane Plantain, Bien prépareanane Plantain...)
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¥/, Specialités dominicaines

' -.f‘f{r-r‘. C’est un des aliments les plus consommés en Rgpaliliominicaine, car il est trés
s abondant et peut étre préparé de beaucoup de nemiéfférentes.

- Platanos fritos ou tostoneqBanane Plantain frites) : ce sont des morceaugl@anos frits dans de I'huile,
écraseés et passés une seconde fois dans de Bouilkante. Les « tostones » sont une excellentritgae pour

les plats salés et peuvent étre préparés avec alemds plantains vertes ou miares. Ces derniéréspkmn
sucrées.

- Mangu de Platano(Purée de bananes plantains) : le « mangu denplatast une purée faite a partir de bananes
plantains vertes et/ou mdres (on peut utilisedisx dans une méme purée), bouillies dans de $akbe, écrasés

et mélangés avec du beurre et du lait. Certainesppees y mettent également de I'eau.

- Mofongo : le mofongo se prépare en mettant des « tostgrass rillons de porcs et de I'ail dans un montier

en pilant le tout jusqu’a obtenir une mélange s@gureux.

- Pastelon de PlatandGateau de banane plantain) : le « pastelén denaé est un plat qui prend la forme d'un
gateau sucré salé: deux couches de purée de baptdains mdres, et une couche de viande hachée
assaisonnée au milieu. Un tres bon plat sucré-salé.

- Platanos hervidos(Bananes plantains bouillies) : les platanos petés coupés en morceaux et cuits dans de
'eau salée et bouillante.

Choisir sa banane

Plus la banane présente de marques vertes, mtaresemre et plus elle se conservera longtempgeDt alors
I'utiliser pour la cuisson.

En revanchel] faudra la laisser mlrir avant de la consommer cue, car a ce stade, elle est indigestélle est
préte a consommer lorsque la chair cede |égérenémtpression et que la pelure est bien jaunegérdénent
tigrée, sans aucune coloration verte.

Lorsqu’elle présente des taches brunes ou noitesa eépassé ce stade et convient alors mieuxlpauisson.

A noter qudes petites bananes sont généralement plus sucréee les grosses

- On trouve dans les épiceries spécialisgesbanane rose rougejui se consomme crue ou cuite

- Les bananes séchéels commerce sont souvent additionnées de suici@ut bien lire I'étiquette.

- L'« essence de banang dont on se sert pour aromatiser les ligueursstonfiseries (de méme que certains
fromages fondus), est en fait de I'acétate d’amytes substance de synthése obtenue a partir deel’acétique.
L’essence de banane naturelle est trop volatile patsenter un intérét culinaire.

- On trouve, dans les épiceries asiatiqdes, feuilles de bananier congeléedont on peut se servir pour cuire les
aliments en papillote.

Bien choisir la banane plantain

Elle est généralement vendue lorsque sa peau dst ve

Selon la destination culinaire choisie, on achétdeabananes plantain pour les servir
en garniture, comme un légume ou des petites ftiempour le dessert.

Les premiéres sont vendues vertes.

Les secondes, cueillies avant maturité compléetajssgnt a température ambiante
comme la banane courante.

Compter 2 frécinettes par personne et une bananépi pour deux.

Conserver la banane

- A température ambiante Comme la banane noircit au contact du froid, @mommande de la conserver a la
température ambiante, dans un compotier ou swongir. Pour hater le mdrissement des bananessyem les
met dans un sac de papier brun.

- Au congélateur. Retirez la peau et congelez-la entiere, en marcea en purée. Arrosez de jus de citron a la
sortie du congélateur pour empécher son oxydation.



Banane préparation

Ne pelez la banane qu’au moment de la consommee dau préparer, car sa chair s’oxyde au contatauleS'il
faut la peler a 'avance, on la citronne Iégerement
La banane plantain se péle plus facilement aprém diait fait blanchir 5 minutes dans I'eau boaifite saléée?

Bien préparer la banane Plantain

Les bons outils

- un couteau d'office pour entailler la peau diedaane plantain et couper la chair cuite en roeslell

- un mixeur électrique pour faire des purées

- une fourchette pour écraser les bananes mares.

Crue

- Salée: quelques rondelles de banane frécinette dansalade exotique au boudin antillais.

- Sucrée: bananes frécinettes écrasées avec une boulaaesgla noix de coco.

Cuite

- a l'eau bouillante : comme la peau de la banane verte adhere ape,plfaut blanchir la banane plantain a
I'eau bouillante salée pendant 5 mn pour pouvéptdcher facilement ensuite.

- au four : une fois blanchies, on cuit les bananes a fauyem pendant 20 mn avec un peu de miel et de beurre
Servir en accompagnement d'un réti de porc ou d/afzlle au gingembre.

- a la poéle: coupées en deux, passées dans le beurre eiemmds lait de coco, elles cuisent 15 mn a feu.doux
Servir avec des brochettes de poisson ou du baucirpices.

Liquide

- La chair de la banane, compacte et dépourvuesj@¢ se préte pas a des préparations liquides.

La banane plantain associe les qualités nutritiondkes des féculentgteneur élevée en amidosf) des Iégumed
frais (minéraux, fibres et vitamines).

Son godt tres Iégérement sucré la fait apprécierdéants : c'est une excellente raison de lete t&couvrir ce
dréle de légume, dont la composition nutritionnedpond a leurs besoins (bon apport glucidiques sarcharge
protidique ou lipidique)

Idées de recettes

- Crue, telle quelle ajoutée aux salades de fruits, aux céréales, ldargépes, ou en brochettes, avec d’'autres
fruits.

- Dans les mousses, sorbets, glac€ai écrasez des bananes bien mires et ajoutamtgaéparations de pains,
muffins, gateaux, tartes, etc.

- Passez-la au mélangeuavec du lait, du yogourt, du fromage blanc, dudaisoya ou du tofu, et d’autres fruits
si désiré.

- Bananes congeléessortez-les du congélateur et laissez-les |égaredéEongeler. Fouettez ou passez au robot
jusqu’a I'obtention d’'une mousse dont la textungpele celle de la creme glacée.

- Faites frire des morceaux de bananes plantainsien mdres dans de I'huile d’olive et servez conlégeime
d’accompagnement.

- Ajoutez des trongons de banane plantain ou de banarverteaux currys ou autres types de ragodts.

- Au lait de coca Amenez a ébullition du lait de coco additionnérdiel, ajoutez des morceaux de banane,
réchauffez et servez.

- Salade au concombreCoupez des bananes et des concombres en cudaagkiéles avec du jus de citron, de
la coriandre hachée, de la noix de coco rapée (@&rpnce fraiche), un piment fort finement hachées
morceaux d'arachides. Salez, réfrigérez ¥z heusereez.

- Salade de pommes de terreFaites cuire des pommes de terre coupées e\dadin de la cuisson, ajoutez
des rondelles de bananes et faites cuire 1 minetelus. Egouttez, ajoutez des capres, des olivessnet
assaisonnez d’une vinaigrette a la moutarde. Ré#igl ou 2 heures avant de servir.

- Une autre salade Tranches de bananes, morceaux de pommes, écbatdtieri hachés. Ajoutez du yogourt, un
peu de jus de citron et, si désiré, de la mayoen&tgéfrigérez et servez sur des feuilles de laiter des noix
hachées et grillées a sec dans une poéle.

- Faites pocher les bananes a dessert vertes dansripeau (aprés les avoir lavées). Elles seront alors plus
digestes et pourront étre consommeées sans auctreepegparation ou ajoutées a divers plats. On @galement
faire pocher ou cuire a la vapeur des bananes méimésres ou coupées en trongons. Il faut comgeiron %2
heure de cuisson.
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- Réchauffez quelques minutes des bananes a dessegttes préalablement cuites, dans un mélange d’huile
d’olive et de vinaigre, avec de I'oignon, de 'aihe feuille de laurier, du sel et du poivre. Retidu feu et laissez
mariner 24 heures. Servez comme condiment.

- Percez la peau de bananes entieres avec une fourthet mettez-les une quinzaine de minutes dans un four
réglé a 200°C. Servez avec une sauce au beurra fral jus de citron, un coulis de fruits ou toatére sauce
de votre choix. Ou fendez des bananes pelées eretlewettez-les a cuire au four. Servez avec umedé, en les
garnissant d’arachides roties.

- Raita. Faites revenir des graines de moutarde dans wid@éeurre clarifié. Ajoutez de la noix de cocpée
faites cuire quelques minutes et retirez du felwaufgz du yogourt, des rondelles de banane, deBefeule
coriandre hachée, versez dans un bol et mettezfiagerateur 1 heure. Servez avec un curry épicé.

- Poisson a la banane plantainFaites revenir des filets de poisson dans durbéeur de I'huile, en les tournant
une fois. Ajoutez du jus de lime additionné de peude cari, couvrez, faites cuire 5 minutes. Ajpudes
morceaux de plantain fendus dans le sens de ladomgfaites cuire 5 minutes encore et servez.

- A la thailandaise Faites cuire des haricots noirs mis a trempeeilie jusqu’a ce qu'ils soient bien tendres. Par
ailleurs, faites cuire du riz glutineux dans du t# coco épais additionné d’'un peu de miel, juBqe que le lait
soit entierement absorbé et que le riz soit moellBdécoupez une feuille de papier d’aluminium estargles de

15 cm par 25 cm. Déposez a une extrémité d'unmgtdaune petite quantité du riz cuit auguel vougaajouté
une cuillerée de haricots noirs, couvrez d’'un maucde banane fendue en deux puis d’'une autre calechie
aux haricots et repliez la feuille aluminium dedag former un paquet. Faites cuire 15 minutes\aeur et
servez.

Banane-Soja-Amandes

Cette recette offre l'avantage d@voriser une récupération rapide aprés un |
entrainement sans apporter de sucres rapides autres que césents dans la =
banane. B2
Digeste et trés nutritive elle fournit des protéinégétales avec la boisson au soja’

du magnésiumavec la purée d'amandes complétes grillées .
Il est possible d'utiliser du soja a la vanille leau du soja nature pour ajouter di
godt ; on peut aussi compléter le cocktail avecpineée de cannelle.

On commence par écraser la banane avec une falerghmir obtenir une purée
épaisse que I'on dilue avec la boisson au sojaguauite ajouter deux cuillerées d
purée d'amandes. Il est préférable d'utiliser degdyits bio pour le gout et la qualité

On obtient une boisson épaisse peu sucrée maisdw@ireuse que I'on finira de
mixer avec une cuillére et que I'on pourra déguafees l'entrainement ou a to
moment de la journée.




Le raisin =
pour ses sucres rapides et vitamines B

Le raisin est I'un des fruits les plus anciens.il@oit noir ou blanc, il a de multiples utilisatis.
Frais, cuit, déshydraté ou encore en jus, il dsgilaussi bien en patisserie que pour la préparatle plats
salés. Il sert & I'élaboration du vin.

Le Raisin, fruit de I'énerqgie...

- ... grace a lprésence de sucres ‘rapides’ et de vitamines du grpe B, toutes bien représentées

- Sa richesse en polyphénolqflavonoides dont les anthocyanes,

Valeurs nutritionnelles pour resvératrol...),puissants anti-oxydants plus abondants encore dans le
100g de raisins raisin noir, lui confere des propriétés protectrices sur ktésye cardio-
Protides 0,60 vasculaire et contre le cancer. Si la vitamine € pésente en faible
Glucides 154 20g guantité, la présence de ces polyphénols va pesmatie trés bonne

Lipides 029 assimilation par I'organisme et potentialise sdetef
Apport énergetique GBkcal - Le raisin facilite I'élimination des déchets, fdit de sateneur élevée en
Bearoténe 4mg eau et en potassium(action diurétique) et a larésence de fibres
Potassium 200mg efficaces(stimulation du transit intestinal).

Fibres lg C'est cette double fonction d'élimination qui I& faarfois prescrire pour

des« cures uvales » de désintoxication

Son intérét dans la pratique sportive

Du fait de ses qualités nutritionnelles, le raisat,notamment le raisin rouge, est un fruit de ghmur le
sportif.

- Antioxydant et alcalin, le raisin participerdaalutte contre I'acidité et les radicaux libres géérés par
I'organisme pendant I'effort.
Il peut étre consommeé quotidiennement de maniésemaée pour en tirer tous les bénéfices.

- Le raisin secest un véritable concentré des propriétés dégitaedemment, avec utemeur en glucides
particuliérement élevée, ainsi qu'un@éralisation et unpouvoir antioxydant renforcés

- Le jus de raisin estidéal pour concevoir une boisson d'effort ou de régpération immédiate, par sa
richesse en sucres rapides, vitamines et minéraux.

Conseils pratiques

Les raisins doivent étre fermes, mais bien mansilcae mariront plus une fois cueillis
La tige doit étre exempte de traces de moisissure.

La pruine (pellicule blanche qui recouvre la surface duimigst un signe de fraicheur
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2 L’'abricot =
pour sesf-carotene et potassium

/5N

Grace a une large gamme variétale, I'abricot, fit soleil, est présent sur nos étals de juin &.aod
Parfumé, rafraichissant, I'abricot contient en qtit#s trés intéressantes plusieurs nutriments ptetgs.

Valeurs nutritionnelles pour - Le B-carotene lui donne sa belle couleur orangée, et plus cellest

100g dabricots intense, plus la teneur est élevée. C'est un amtiok qui joue un role
Protides 0.3 essentiel dans la lutte contre les radicaux libeggents principaux du
Glucides 9 vieillissement, et qui sont libérés en exces pendantivité physique
Lipides 0.2 intense.

Apport énergétique 49kl Le B-caroténe est aussi un précurseur de la vitamigai&ontribue a une
Bearoténe 1,6mg bonne vue la nuit, a une bonne qualité de la peaugmenter les défenses
Potassium 315mg anti-infectieuses et les capacités de cicatrisation
Vitamine C Smg A savoir :plus il est mdr, plus l'abricot est riche enB-caroténe mais

Fibres 2g plus il s'appauvrit en vitamine C

- Le potassium: on le trouve en quantité assez importante aoesl'apport en sodium de I'abricot est faible.
Ceci va donc permettre de diminuer la rétentioawdt donc de réduire les risques d'hypertensiénielte.

- Les fibres: on les trouve dans la peau et dans la pulpde-cetenferme des fibres solubles tendres, les
pectines, plutét bien tolérées par les intestiies fibres favorisent un bon transit intestinal

Son intérét dans la pratique sportive

- L'abricot estun fruit idéal en récupération du fait de sa teneur en eau, en caroténoides gbtassium
(équilibre acido-basique)

- Sa saveur légérement acidulée lui confere gledités rafraichissantesincontestables et stimule les
sécrétions gastriques favorisant ainsi son asgiomla

- Séchéil est encore plus concentré en minérauxl fournit un apport énergétique important poarfaible
poids et peut se transporter facilement pour uoasn a 3 abricots secs).

Conseils pratiques

La coloration orangé-vif est attractive mais sedpibavant la compléte maturité du fruit qui n'éwera plus
apres la récolte. Achetez-les dan@rs a point, charnus, bien parfumés et souples au toucher

lIs sont a consommer rapidement apres I'achat sngigortent aussi tres bien la congélation
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La tomate
pour ses lycopene et potassium

Embleme de l'alimentation méditerranéenne, la temast devenue omniprésente dans nos habitudes
alimentaires, que ce soit crue en salade ou cuits glifférentes formes.

Consommée en hors-d’ceuvre ou sous forme de jusavieur acidulée de ce « légume-fruit » stimule les
sécrétions digestives et prépare a la bonne aasionildu repas.

Les fibres de la tomate sont concentrées dans kaupet les grainesqu'il faudra

prendre soin d'enlever si I'on a les intestins friéeg.

- La tomate estxtrémement riche en eatpuisqu'elle en contient en moyenne 94 %, ce qrénd efficace
pour garder la ligne, mais auggiur s'hydrater.

La tomate est pourvue d'unegrande richesse en micronutriments trés actifgvitamine C,-carotene,
vitamine E...) et capables de synergie dans lagutain de certaines maladies comme les pathologies
cardio-vasculaires et certains cancers.

- Elle se distingue en particulier par son contexceptionnellement élevé

- en lycopene puissant antioxydant reconnu pour son effet protecteur
Valeurs nutritionnelles pour
100g de tomates dans le cancer de la prostate, du poumon et denias.
Protides 0,99 Il faut noter quda biodisponibilité du lycopene est plus élevée darles
Glucides 3 produits deérivés (jus, sauce, purée.gue dans la tomate crue et qu'elle
Lipides 030 est augmentée par la présence de lipidésn bon filet d'huile d'olive !)
Apport énergétique 20keal . ., . .

Pmm.fm 289mg - Parmi les minéraux de la tomale potassium domine largement

—_— On y trouve aussi du phosphore, du magnésium, Idiuoa..
Vitamine C 17mg

Fibres 1,59 . . . . _—

- Les vitamines du groupe B sont toutes représentém particulier

la vitamine B9.

Son intérét dans la pratique sportive

- C'est un légume de densité nutritionnelle palitcement élevée qui participera aréecharge minérale et
vitaminique de I'organisme aprés l'effort

- Une tomate moyenne (100 g) couvre 30 % des beswirpotassium qui intervient dans la transmisden
l'influx nerveux et la contraction musculairk:carence en potassium est 'une des causes pripales de
la crampe musculaire

- Sa richesse en antioxydapt®tége les tissus musculaires du stress oxydatipres un effort intense

Conseils pratiques
Les choisir & maturité, parfumées, souples au &ueties conserver hors du réfrigérateur qui détériore
leur saveur et leur texture

Attention ! le lycopéne est photosensibilisant
Si I'on ne se rince pas les mains apres avoir col@sé&omates, et avec I'action du soleil, des wtienes
peuvent apparaitre sur la peau...
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Le manque de magnésium en sport

les buccins,
riches++ en magnésium

Le manque de magnésium est tres fréquent chepoesfs et est accru en cas de sudation importante
pourtant de nombreux aliments riches en magnésianvgnt pallier cette carence. En milieu chaud et
humide (notamment en bord de mer durant la péresivale) il faut redoubler de vigilance pour évitme
chute du taux de magnésium due a la sudation gitadaon entrainement et son alimentation.

Dans le corps humain

Un individu normal comprend entre 24 a 28 gramneemdgnésium.

Les besoins journaliers en magnésium sont évalnésa@enne a 400 mg pour un homme peu actif ou
sédentaire de 19 a 25 ans et a 600 mg pour unspggif. De maniere plus détaillée il n'y a pasmwque

de magnésium si les besoins de l'organisme, évalGéng/kg/j, sont couverts par l'alimentation.

Le magnésium se situe surtout dans les os (708gnet les tissus mous comme les muscles (29%)

Causes et conséguences d’'un manque
Le manque de magnésium est fréquent chez lesfspatraison des pertes élevées par la sueur, gumsi
par divers processus métaboliques qui accroissnpértes urinaires ou fécales.
Les conséquences d'une carence sont nombreusetadgisent souvent par :

- un état de nervosité car le magnésium rédutréss en empéchant la montée du cortisol

- des insomnies, des tremblements

- une baisse trés nette des performances sportives

- une baisse des capacités de récupération.

Or le stress, qui accroit la fuite rénale du maigmésfavorise hypomagnésémiéaquelle favorise le stress.

Et c'est le début d'un cercle vicieux !
D'autres signes cliniques de manque en magnésiunepeégalement survenir :

- des troubles de la contraction musculaire tétanies crampes(nocturnes, diurnes), douleurs musculaires
- des fourmillements dans les membres,

- une moins bonne tolérance a la chaleur,

- une accumulation précoce d'acide dans les muscles

- des crises de spasmophilie.

De plus il faut savoir que des chercheurs de itinistle recherche de I'hoépital pour enfants d'Qakla
affirment que le vieillissement des cellules dupsohumain serait accéléré par le manque de ceeatém
essentiel qu'est le magnésium (Mg). Leurs résuttatsdémontré que la privation modérée en magnésium
n‘altere pas la capacité de survie ni la divisiomrale de ces cellules, mais plutét que celledaiiligsent
plus rapidement que leurs semblables dans undisituaguliere.

La prise de magnésium en complément alimentaire fmune de sels de magnésiudes ampoules de
Mag2 par exemple, estne bonne solution d'urgencemaisil vaut mieux privilégier sur le long terme
une alimentation riche en magnésiunivoir ci-apres)



A table

- Eviter de cuire les légumes a l'eau, préférer mesles de préparation qui préservent leur intégrité
nutritionnelle :vapeur, étouffée

Il faut aussi limiter, au cours des repasla prise de boissons dont les tanins réduisent
I'absorption du magnésium commele thé ou le vin rouge

- On pourra déguster leecette banane-soja-amandegvoir la fiche La banane...: idées de recettes)
trés riche en protéines et magnésium.

Les aliments riches en magnésium
Dans la mesure ou l'anxiété, une répétition d'¢ffole durée (utilisation des graisses) ou d'intenélievée,
une sudation importante et une alimentation pausme magnésium, forment un terrain favorable a la
survenue d'un manque, il est bon de connaitredesces alimentaires de magnésium (a titre indigatif
En mg pour 100 g

Fruits de mer 410-415 Pain de seigle complet130

Chocolat a croquer292 Chocolat au lait 120
Noix de cajou 267 Pois chiches 120
Amandes 255 Mais frais 120
Feves de soja255 Bettes 113
Coques 246 Riz brun 106
Mélasse 197-242 Céréales complétes100-150
Cacahuétes 170 Crevettes 90-100
Buccins 160 Pain complet 90
Haricots secs 160 Caroube 55
Cacao 150-400 Poisson 25-50
Noix 150 Abats 25-50
Noisettes 150 Céréales blutées25-50

Les fruits de mer(a I'exception des bigorneaux) sont sans aucutedaliment le plus riche en magnésium.
Quelques autres aliments contenant du magnédaamane Iégumes vertssarrasin, feves..
Les épinardsen contiennent aussi (50-100) mais égalemetidcide oxalique qui géne son assimilation

-
ép.‘“ Il est aussi pertinent deonsommer des eaux de source réputées pour leur
haute teneur en minérauxcommeHépar.
Un litre d'Hépar apporte 119 mg de magnésium.
4 C:c

Le magnésium en complément

- L'apport de compléments nutritionnelgerme de blé et daliments enrichis en magnésium et en
vitamine B6, qui en améliore la rétention est aussi bénéfique.

- Parmi les sels de magnésium
il faut éviter le chlorure de magnésium qui est pracidifiant et laxatif
et le lactate de magnésium a cause de son apposaite lactique

- Le glycérophosphate de magnésium est a choisir erigrité car trés peu laxatif.
D-Stresgles laboratoireSynergiaest un trés bon choix.



Le chocolat
pour ses magnesium et theobromine

Victime de sérieux préjugés, le chocolat a pourtBnhombreuses vertus thérapeutiques.

Des qualités

Le chocolat est bon pour la santé. En activantrtdyction de sérotonine le chocolat agintre la
dépression; c'estun remarquable stimulant.

Le chocolat noir en particulier est aussi un alimeithe en magnésium sa consommation permet aux
sportifs d'éviter les crampes et la baisse de®paénces et de réduire le stress en empéchantigéendu
cortisol.

Sérotonine et dépression

La sérotonine est le neurotransmetteur de I'amésst.

Lors d'une dépression, la sérotonine est abaigséerotre organisme.

Or, non seulement le chocolat en possede naturstiermaide sucre et la caféinequ'il contient stimulent
la sécrétion de sérotonine par I'organisme.

Ainsi I'équilibre tend a se rétablice magnésium présent surtout dans le chocolat noirprovoque un
effet relaxant sur le systéme neuromusculaite

En outre, le chocolat est volontiers synonyme dieaa, de plaisir.

Ce sentiment est susceptible de faire sécrétegridmrphines par I'organisme.
Ces hormones ont un effet euphorisant qui rappeliei de I'opium et donne un
sentiment de bonheur.

Un effet encore renforcé par la caféine, qui stemaussi la production
d'endorphine.

Tordre le cou aux préjugés

Le chocolat est un stimulant

VRAI

Le chocolat a un effet dynamisant (coup de fouet).

Lathéobromine stimule en effet le systeme nerveux, facilitddgfmusculaire et fait travailler le cour.
D'autre part lacaféineaccroit la vigilance, améliore les performancegnaente la résistance a la fatigue et
la période d'efficacité intellectuelle.

Le chocolat fait grossir

Vrai-faux

C'estun aliment hautement calorique mais intégré a une alimentation équilibrée etsoommé avec
modération, 20 g par jour, le chocolat ne fait jplas grossir qu'un autre aliment.

On le mangera de préférerecéa fin d'un repas en guise de dessenplutét qu'entre les repas

Et contrairement & une autre idée re¢@ehocolat noir n‘est pas moins calorique qu'un awe chocolat



Le chocolat est riche en magnésium

VRAI

Le cacao en poudre non sucré contient 500 mg deésagn aux 100g.

100g de chocolat noir apportent environ 150 mg dgmasium.

Le chocolat au lait, lui, n'apporte que 60 mg dgmésium aux 100g, ce qui est déja beaucoup paomapp
aux autres sources alimentaires de magnésium.

Consommer du chocolat permet dorévider les crampes

Le chocolat est constipant

Faux

Le chocolat n'est pas constipant, bien au contraire

Les tanins qu'il renferme vont accélérer le transit intedtiea stimulant la contraction des muscles des
intestins.

Le chocolat, une drogue !

Eaux

Certes, une étude faite a l'institut des neuroseemle San Diego, en Californie, a montré que ¢ealht
contient une substancanandamidgqui provoque des effets comparables a ceux quaufirla marijuana.
Mais seule une consommation gargantuesque (12rkouymd peut engendrer des effets durables et éeker
dépendance.

Le chocolat est mauvais pour les artéres

Eaux

La consommation de chocolat n'influence pas leisgga du sang, ni le cholestérol.

En plus, le chocolat contient diégvonoidesqui protegerait des maladies cardiovasculaires.
Mais évidemment il doit toujours étre consommé awedération.

Le chocolat peut donner la migraine

Vrai et faux

Il contient de layramine, acide aminé incriminé dans le processus d'ajpade la migraine.

Mais il en contient si peu qu'il faut en consomrbeaucoup, ou associé a d'autres aliments riches en
tyramine au cours du méme repas, pour qu'apparaissmigraine.



REGLE 2 : CONSOMMER SUFFISAMMENT DE PROTEINES MAIGRES

Les protéines doivent aussi faire partie de I'atsidu sportif, mais en quantité moindre que lexiges.
Elles favorisent aussi la stabilité de I'énergiat Ron négligeable, elles contribuent égalemeligrdretien
des tissus, dont les fibres musculaires. De nombrdiments protéinés contiennent aussi des gras
(les lipides) qu'on veut éviter (voir la regle sante). Il faut donc rechercher des sources deipestdaibles

en gras.

Les meilleures sources de protéines maigres

- Volaille sans la peau

- Poisson, fruits de mer

- Viandes maigres (bceuf extra-maigre, filet de poetf, bison...)

- (Eufs, fromage allégé (pas + de 15 % a 20 % My@gourt allégé, lait faible en gras, protéinepdst-lait
- Légumineuses, tofu et boisson de soya

Aliments riches en protéineqcontiennent environ 8 g de protéines)
- 250 ml de lait

- 180 ml de yogourt

- 60 ml de fromage cottage

- 30 g de fromage

- 30 ml de beurre d’arachide

- 30 g de viandes, volailles, poisson, fruit de mer

- 1 ceuf

- % tasse de légumineuses

Les besoins en protéines selon le type de sports

Types de sport Besoins en protéines
Sédentaire 0,8 g/kg de poids corpored
Sports esthétiques 1.2 21,7 akg de poids corporel

(gymnastique, danse, arts du cirque)

Sports dendurance 1,2 41,6 ofkg de poids corporel
{vélo, course, natation, randonneée)

Sports de puissance 1,6 4 1,8 g/kg de poids corporel
(naltérophilie, baxe, sprints)

Maintien de la masse musculaire 1.2 a 1,6 a/kg de poids corporel

Développement de la masse musculaire 1.6 41,8 g/kg de poids corporel



Catabolisme - Anabolisme

Le catabolisme et I'anabolisme sont les deux com@oges du métabolisme

Le catabolismeest I'ensemble des réactions de dégradations utaiks de I'organisme considéré. Il est le
contraire de I'anabolisme, ensemble des réactiesymthése.

Les réactions de catabolisme sont des oxydations des déshydrogénations) et elles sont
thermodynamiquement favorables, c'est-a-dire @sedbnt exo-énergétiques (cédant de I'énergieuisat

de I'énergie).

Les réactions du catabolisme des protides, glucigides, acides nucléiques, etc., sont toutamarment
liées.ll s'agit d'un enchainement de réactions chimiques

(graine de tournesol,
lentilles, viande)

Protéine
(chaine d'acides amines)

Qk‘.x

Estomac e

(les acides amines sont
individualisés sous I'action
des sucs gastriques)

Acides aminés < U
individualisés ~
2l

catabolisme des acides aminés

Catabolisme des glucides

Les glucides sont des polymeéeres d'oses qui seront
hydrolysés en oses simplekes oses simples subiront :

- la glycolyse principalement ;

- la voie des pentoses phosphates ;

- la voie d'Entner-Doudoroff.

Ces trois voies aboutissent a la formationpgtuvate qui
entrera dans le cycle de Krebsou subira une featient
alcooliqgue ou butyrique selon l'organisme ou l'oma
considére.

Catabolisme des protides

Les protides (protéines...)sont des polyméres d'acides
aminés lIs sont hydrolysés en acides aminés

Les acides aminés peuvent aussi étre catabolisékivers
composés métaboliques (amines, acides carboxiliques

Catabolisme des lipides

Les lipides sont des esters d'acides graéu cours de la
digestion, ils sont hydrolysés par Uipaseen :

- Glycérol, qui estphosphorylépar une glycérolkinase) en
1-phosphoglycérol (3- monophosphopropan-1,2-dide
dernier rejoindra le métabolisme glucidique apr@gdation
(déehydrogénation) en dihydroxyacétonephosphate (BHA
- Acides gras qui sont catabolisés essentiellement pd-la
oxydation.

Comprendre le catabolisme et 'anabolisme en muscation *

Le catabolisme est la dégradation des tissus musaires : c’est donc quelque chose que vous devez a tout
prix éviter lorsque vous voulez construire du meddile laissez surtout pas vos muscles se dégrader

Lors de notre entrainement, certaines de nos fibmesculaires sont dégradées et I'exercice stimale |
sécrétion de cortisol : on parle alors de catalmaié a I'entrainement.

A la suite de cela, un phénoméne de surcompensatibeu, 'anabolisme, qui va permettre, si les

« matériaux » nécessaires sont disponiblda construction musculaire

15 www. proteines-musculation.com/nutrition-sportiveabolisme-et-anabolisme-musculaire/



donc...
pour gagner du muscle
il faut limiter le catabolisme —destruction— et fawriser I'anabolisme —construction

Pour résumernotre corps utilise le glycogéne en guise d’énergie

Lorsque cette ressource est épuiséke corps va utiliser le gras et lorsque le gras est brilgil va se
tourner vers les muscles pour puiser de I'énergie

Et cela arrive souvent chez ceux qui ont du makagre du muscle ou ceux qui ont un métabolismeéle
Les conseils ci-dessous vont clairement vous a@denstruire du muscle comme vous ne I'avez jafadis

Comment limiter le catabolisme et améliorer I'andisme pour construire du muscle rapidement ?

Catabolisme musculaire et acides aminés

Le catabolisme musculairerisque direct d'un entrainement sportif intensif,
estévité par un apport complémentaire d'acides aminés

Le besoin en acides aminés est en effet fortemmsruaurant un programme
sportif intense afin de reconstruire les protéimrgmniques.

Les acides aminésont les unités structurales de base des protéines.

lIs sontcomme des briquesqui une fois superposées les unes sur les autres
forment les protéines

Dans la nature, on dénombre un grand nombre d&cddnées, mais parmi eux, seule une vingtaine
participe a la construction des protéines constitles fibres musculaires.

Le corps humain ne peut utiliser directement legtgines issues de l'alimentation, ou des complé&nent
alimentaires.

Par le biais de divers mécanismes dont la digestem protéines absorbées sont découpées en petits
morceaux (les acides aminés) que l'organisme reocen@msemble pour former les protéines qui coresiitu
chacun de nos organes et de nos muscles.

Dans le cadre d'un programme sportif particuliérement intense le besoin en acides aminés se trouve
fortement augmenté par la nécessité de reconstruirerapidement les protéines organiques
naturellement dégradées aux cours des effortglaffournir de I'énergie (catabolisme musculaire ).

- Face a ce besoin accru, il est bon de consordmé viande rouge des ceufsde la spiruline ou encore

du soja et des légumes secs

Mais il peut arriver que les protéines issues d'atimentation quotidienne ordinaire ne suffisenigppour
fournir assez d'acides aminés pour retrouver ounagigter sa masse musculaire.

- Le réle des cachets d'acides aminést alors de venir compléter les protéines provietes aliments.

Le spectre complet des différents types d'acidesé&mvient, en quelque sorte, "dynamiser" les pnetédes
repas. Parmi les acides aminés utilisés dans khésm des protéines, trois d'entre eux sont phétiement
importants pour augmenter I'anabolisme musculaieel.eucine, I'lsoleucine et la Valine lls forment
ensemble le groupe dBEAA ou acides aminés ramifiésou branchés

Si, comme poula musculation ou la course a piedvotre activité sportive demande de fournir beaucoup
d'efforts musculairesun apport supplémentaire en BCAA devient d'autant pus important que
I'organisme est absolument incapable de les fabrigu lui-méme.

Ne passez pas 3 heures sans manger
Lorsque vous voulez construire du muscle, la rdglbase est simple, il faut manger trés souvent.
Essayez de manger 5 a 6 repas légers, espacégatedli — 2h pour que vous
ayez toujours assez d’énergie pour combler lesitest® votre corps et surtout
éviter le catabolisme.
Consommez, en plus deeaucoup de protéinesdes glucides complexes a
index glycémique faiblevous assurant d’avoir suffisamment d’énergie pme
longue période.
Les « bons » lipidegels que ceux que I'on trouve dans les noix sossiaune
bonne source d'énergie a ne pas négliger.




Avez un repas de PRE-entrainement
Manger un léger repas avant I'entrainement peardet le déclenchement du catabolisme pendant votre
entrainement. Pour limiter le catabolisme muscellaius pouvez par exemple...
- prendreun shaker de whey avec un frui{une banane par exemple) 45 minutes avant I'ergna@nt.
Les fruits contiennent du fructose sucre trés rapidement absorbé et qui fournitleapent de I'énergie.
- si votre dernier repas est éloigné de votre grgraent, prendre une dose (jusqu’a 30 grammesjhedy
(voir page suivanteAVANT votre training.

Evitez le surentrainement
Le meilleur moyen d’éviter le surentrainement estimhiter ses entrainements a 45 minutes (cecchiimi
I'échauffement ni les étirements). Lorsque voussveatrainez pendant plus de 45 minutes, une hormone
appelée « cortisol » est secrétée par vos glandésiéclenche la dégradation des tissus musculafi@ass
voulez a tout prix éviter ce catabolisme puisquaswoulez construire du muscle !
- PENDANT votre séance de musculatitan consommation d'un glucide a index glycémiqueéleve,
comme par exemple aaltodextrine, ainsi que dBCAA permettront de limiter le catabolisme.
La prise d’'oméga 3permettra de réduire les dégats causés paylekinesen diminuant leur sécrétion.

Avez un repas en POST-entrainement
Il est extrémement important d’avoir un repas justeapres I'entrainement,vraimentjuste apres !
Aprés l'entrainement, les muscles sont abimésnilesaux d’énergie sont au plus bas et vous dewez le
remplir au plus pour éviter d’étre en état cataljoke, donc de détruire vos muscles (en plus de sepa
construire...)
A la fin de votre entrainement, vous avez 30 misiyteur prendre votre repas, pour favoriser davantag
I'anabolisme. Il doit contenir des nutriments gelidigérent vite tels quee la whey et des fruits
- vous pouvez prendre une dosendey juste APRES I'entrainement suivi d’un repas déreure qui suit.
A noter que le post-entrainement est le seul momoéntous pouvez prendre des aliments a indice
glycémique élevé !

retenez que
pour construire du muscle
il faut éviter a tout prix le catabolisme

=3

Le besoin en acides aminés est fortement accruntdura programme sport
Acides aminés intense afin deeconstruire les protéines organiquet d'éviter lecatabolisme
musculaire.

Sous sa forme lévogyre (L-tryptophane) c'est acide aminé essentig
(I'organisme ne pouvant le synthétiser il doit &peorté par I'alimentation).
Il est leprécurseur de la mélatoning(hormone du sommeil)

Dans le cerveau il est métabolisé en sérotonine

Dans l'alimentation, le tryptophane est apporté par les protéines

Les principaux aliments riches en tryptophane slomic les aliments protéinés :
viande, foie, volaille, poissomroduits laitiers ; les fruits secs noix de cajou
amandes, cacahuétds soja; la levure de biére..

Tryptophane

Elle est sans doute due a l'association de plissfaateurs.
Fatigue musculaire Elle pourrait étre due par exemple & l'accumulatammoniaque issue de |2
dégradation des protéines

Equilibre Acide-Base Un bon équilibre alimentaire doit respecter I'étatidité de I'organisme.

La carence en fer révélée par un taux de ferritinebas est un risque
permanent pour les sportifs
Certains aliments dont [8piruline permettent d'éviter cette carensghonyme

Manque de FER ?77... AT _ _
d'anémie et d'abandon de la pratique sportive.




o ot Le quinoa
Do s%e. +% pour ses 8 acides aminés essentiels et B9

Communément appeléiz des Incasle quinoa est une graine que l'on récolte apresunation de la fleur
d'uneplante voisine de I'épinard

Cette graine est originaire des hauts plateauxAdees en Amérique Latine, les régions ou elle egtilis
cultivé sont la Bolivie et le Pérou. L'origine dedulture du quinoa remonterait a plus de 500Gsast J.C.

Le quinoa était la ressource alimentaire principdés Incas jusqu'a l'invasion de leur territoire au
XVI°¢siecle par les Espagnols qui interdirent sa calt@ette interdiction a failli engendrer la dispani
totale du quinoa, mais heureusement quelques &smdltachées aux traditions ont réussi a maintenir
guelques parcelles cultivées durant tous ces siédie prohibition. Ce n'est qu'au XXiécle que
progressivement la culture du quinoa redémarraaetie grace a l'aide et au soutien des Occidentaux

Avec la reprise de leur alimentation traditionnelles Indiens ont aussi retrouvé une santé quitseat
perdue. L'usage du blé, importé en grande partestats-Unis, était insuffisant pour combler lesenaes
nutritionnelles des Indiens.

La culture du quinoa se fait sur I'Altiplano a datudes de 3000 a 4000 metres dans les provinces
Omasuyos et Los Andes. Malgré des conditions cigques tres rudes le quinoa pousse treés bien, omgibu
méme faire deux récoltes si la pluie était plugdente. Dans cette région les exploitations santlitzes,
chacune d'entre elles posséde environ 3 hectaleséstolte se fait encore manuellement. C'estdaserares
régions du monde encore exempte de pollution.

De saveur agréable et légerement parfumée, le quimon'en est pas moins nutritif Ses graines
ressemblent & de petits disques aplatis d'envirmam2ie diametre et de couleur Iégerement jaune.

- Trésriche en minéraux oligo-élémentsvitamines, acides gras insaturés et surtout en acides aminés
- Bonne source de magnésium, de zinc, de cuivres ptathganése, de potassium.

- Contient, chose non négligeable,l'deide folique (vit. B9) qui permet de lutter contre I'anémier)fe

C'est une des rares graines a contesiB acides aminés essenti@stotalisel3 % de protéines
La consommation de quinoa est recommandée pour

- complémenter l'alimentation en acides aminésntiete

- renforcer I'organisme

- combattre la fatigue.

Le quinoa et le sport

Consommer du quinoa pendant quelgues semaines tpauresportifs carencés par une alimentation
inadaptée ou dénaturée de retrouver la forme stgdundurance.
N'hésitez pas & en consommer 1 a 2 fois par sepma@mae la veille de compétitions.

Vous le trouverez dans les magasins diététiquasj dans les rayons bio/diététiques des supermarché
Mais encore faut-il bien le cuire et le cuisiner !



Pour bien cuire le quinoail faut le rincer abondamment car il est enrobén#substance, la saponine, qui

peut lui donner un golt amer.

Vous pouvez le cuisiner comme du riz pilaf

- Faire cuire oignon + ail dans un peu d'huileidote préférence.

- Quand le grain est translucide, on ajoute leidigyl'eau) selon le volume demandé
(voir indications sur la boite, en principe 1 wa#. quinoa pour 2 d’eau)

2 recettes pour apprécier toute sa saveur

Salade de quinoa aux crevettes roses

- 250 g de quinoa

- 200 g de crevettes roses décortiquées

- 1 oignon rose (ou normal mais plutét dotfx)

- jus de 2 citrons

- sel, poivre

- 2 c. as. d'huile de sésame (sinon huile d'olive)

- 2 poivrons rouges grillés au four a sec, éplucpés égouttés et découpés en filaments

- 1-2 c. a s. de graines de sésame, grillées légitedans 1 poéle sans matiere grasse (attentieffed
pop-corn pensez a mettre un couvercle !)

- pousses d'épinard ou cresson ou feuilles de tieg(l@ roquette = salade au godt poivré, déli@dys
Dans 1 saladier mélangez I'huile, le jus d’un citron, l'cignomijours épluché sous l'eau!) émincé,
crevettes décortiquées. Bien touiller pour queséegurs se mélangent. Poivrez pour relever unepplad.
Couvrez d'un film alimentaire et mettez a reposeréérigérateur % heure.

Rincez le quinoa, puis faites-le cuire avec 2 gdau chaude (2 fois son poids (2 x 250 g) : & titeau)
Laissez cuire 15 a 20 mn (la graine devient tramespia, prolongez la cuisson si besoin)

Egouttez s'il reste encore de I'eau. Mettez leaguitans le saladier de présentation.

Pour finir , préparez la sauce huile de sésame dans un bol + le jus Weitfon + sel, poivre.

Versez sur le quinoa, mélangez.

Egoutter les crevettes, récupérez les oignons(ss le souhaitez) et re-mélangez.

Ajoutez en dernier les pousses d'épinard ou laiefeule cresson ou de roquettes préalablemerdesmdes
filaments de poivrons rouges par-dessus. Saupodéiegraines de sésame grillées.

Faites une jolie présentation, c'est plus agréabéeil et plus appétissant !

Entremets au quinoa -flan aux fruits

- 125 g de quinoa lavé, égoutté 600 ml de lagala (rayon diététique, soja = protéines)
- 2 pleines c. a s. de miel

- 1 baton de cannelle

- 1 pincée de sel

- 1 jus de citron (pour les fruits)

- 1 mélange de fraises, framboisegngues et bananesarrosées du jus de citron ; ces deux dernieits fru

sontbourrés de potassiumexcellents pour nous, coureurs !

Facultatif : 1 pot de créme de soja (rayon diététique dursugrehé)

Faites cuire le quinoadans le lait durant une vingtaine de minutes (jlzsqbtenir la graine translucide)
Ajoutez le miel, le baton de cannelle, la pincéseeBien mélanger.

Le feu baissé, laissez mijoter jusqu'a ce quedeide soit absorbé (40 mn environ) mais attentler
mélange doit rester crémeux.

Retirer la cannelle et verser dans des ramequins.

Ajoutez le mélange de fruits et nappez de cremeofesi vous le souhaitez

18 pour info, les oignons roses contribuent a luttertre le diabéte.

les



Une protéine nommeéavhey

En généralon recommande de consommer la plus grande partie sigprotéines sous forme d’aliments
traditionnels comme la viande rougele poulet, le poisson les ceufsles produits laitiers ou encore les
légumineusesMais a certains moments de la journée, les pne®ien poudre peuvent étre intéressantes du
fait de leurs propriétés spécifiques.

La whey est sans aucun doute la protéine la plpsilaire dans le monde cwodybuilding
Mais savez-vous vraiment pourquoi ?

La protéine oubliée du lait

La whey est I'une des protéines minoritaires du l&j la principale étant la caséine

Un litre de lait contient environ 32 g de protéimaais seulement 20% de cette quantité correspatadla
whey. Il faut donc au moins 150 litres de lait pobtenir un seul petit kilo de whey ! Mais n'y vaypas la
de gaspillage a grande échelle...

Lors de la fabrication du fromage, le lait est sé&pan 2 composants : le cailléletpetit-lait ou lactosérum
(ce liquide qui apparait alors). Le petit-lait eshsuite filtré et déshydraté afin d’obtenir une gau
concentrée en protéinega whey- pauvre en lipides et en glucides (on y ajoute souuga édulcorant afin
de lui donner bon godt).

Ainsi, la whey provient d'un « déchet » de l'indisstaitiere, qui jusqu’a présent finissait a I'égo

A I'époque, les producteurs de fromage avait ététramts, par les autorités, de retraiter le datttpour
éviter de polluer les cours d’eau. Il fallait tremvdes débouchés a ce mélange d’'eau, de lactode et
protéines solubles de whey. Il n’a pas fallu longe pour la voir débarquer sous forme de supplépunt
sportifs, au vu de ses qualités nutritionnelles.

Actuellement, la whey est la protéine la plus populairgparmi les pratiquants de musculation

Avec sa haute valeur biologiqueses capacités anti-oxydantes -effet glutathieysa richesse en BCAA et
leucing la whey fait partie du trio des suppléments -daecréatine et les BCAA- les plus utiles et lesspl
efficaces enmusculation et prise de masseEn fait, c’est le type de protéine le plus uéilipar les
pratiquants déous les sports de forcen général, depuis les années 2000.

Les procédés d’extraction et de filtration servantséparer la protéine des autres composés ont été
perfectionnés, permettant d’améliorer la qualitéadehey en plus de faire baisser les prix de €aion.

Un supplément trés utilisé en musculatior’

Loin d'étre un produit miracle, la whey reste unetgine de trés bonne
qualité, appréciée pour son excellent amminogrammas surtout pour sa
grande vitesse de digestion, largement supériegsdlé des autres protéines
en poudre.

C'est cette caractéristique qui lui fait pour le ment gagner laguerredes
protéines et qui définit sa plage d'utilisation vamt et apres la séance de
musculation.

Les effets attendus de Isupplémentatioravec de la Whey

Cela n'a finalement rien d’étonnanhoire du petit-lait pour rester en bonne santé ne ae pas
d'aujourd’'hui . On sait depuis longtemps que celui-ci est ingaespour lutter contre divers maux méme si
I'utilisation de ces composants « bioactifs » dane optique santé est assez récente.

La Whey va pouvoir étre utilisée pour recherdhanasse musculairgla force, la séche
Il s’agit également d’une excellente option powdpports en protéine pour la plupart des sports il n’y
a pas que la musculation qui bénéficie des pramidé cette protéine.
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La force d'une bonne whey

La whey posséde de nombreux avantages mais cedtainse eux peuvent la desservir suivant la situnat

- La principale caractéristique de la Whey est aminogrammepresque parfait qui ressemble beaucoup au
lait maternel. C’est dorla protéine la plus rapide a assimilerparticulierement soluble et bien digeste.

- La whey posséde avant taute trés haute valeur biologique(d'environ 105, dépendant de la filtration)
avecun profil d'acides aminés excellenten tout casupérieur a celui de I'ceufcomplet qui, rappelons-le,
était la protéine de référence il y a quelques esiné

- La whey va stimuler la synthése protéiqudortement en apportant un maximum d’acides aminés a
I'organisme. Elle sera donc intéressante quananiescles réclameront beaucoup d’acides aminés;ac'est
direle matin au réveil et aprées I'entrainement

- La whey est aussi riche en BCAAleucine, valine et isoleucine), les fameux aciaiesnés branchés dont
le rble en tant que supplément est d'accéléreretaipération et favoriser les gains de muscles.tC’es
d’ailleurs la protéine qui a la plus forte concatiom avec des taux allant jusqu’a 25% !

- Les études montrent que la whey stimule la syntpési€ique notamment autour de I'entrainement, avec
des capacités étonnantesaister|’hormone de croissance IGF-1proche de l'insuline

- La whey permet aussi d’élever le taux de glutatbin, ce qui favorise le bon fonctionnementsyisteme
immunitaire . Des études suggérent méme qu’elle pourrait latietre le cancer !

Sans aller jusqu’a dire que la whey est parfaite,corps pourra en théorie I'utiliser efficacemesns
générer de pertes et des déchets.

Pour tempérer tous ces points positifs, il fautadague I'action de la whey est certes forte, malie ne
dure pas longtemps.

Elle va agir sur la synthése des protéing@nabolisme)nais elle n'aurapratiquement pas d'effets anti-
cataboliques: ce n’est donc pas une protéine intéressante poursldongues périodes de jednepar
exemple pour la collation avant de se coucher.

Dans ce cason lui préférera sa jumellg la_caséineune protéine lente et anti-cataboligue

Le bon moment

Il est important dee pas utiliser n’importe comment les protéines mwudreet notamment la whey.

- Celle-ci conviendra bieau lever, car apres plusieurs heures de jelne, il est gemgs de mettre fin au
catabolisme musculaire et fournir rapidement déteaaminés.

- Avant I'entrainement, elle vous donnera plus d’énergie et préviend@dggradation musculaire, surtout si
I'entrainement est long.

- Aprés I'entrainement, les protéines rapides de la whey maximiseromabmlisme et la récupération.
L’ajout de protéines lentes a ce shaker post-am@naént ne sera pas exclu, bien au contraire. loberehes
montrent que cela favorise le développement musewda prolonge la synthése protéique.

Comme tout aliment la Whey peut s'utiliser a ces différents momentde différentes maniéres

- Ainsi est-il possible d&a mélanger avec du laitdes jus de fruits ou de I'eau(les arébmes disponibles
étant nombreux, la consommation avec de I'eauaseliement la plus répandue)

- On pourra prendraine dose de 20-40 g de protéines en fonction desdias et du gabarit

Y a-t-il des « risques » avec la Whey ?

- Attention, toutes les whey ne se valent pai$ en existe de différentes sortes, plus ou mpungs, plus ou
moins riches en lactose, plus ou moins efficacesa.des prix eux aussi trés différents...

- Comme tout alimenta Whey peut présenter des inconvénientson parlera difficilement desque mais
plutét dinconfort notamment a cause du lactosgu'elle contiensi ce n'est pas de I'hydrolysat




‘ Le kombucha
W4 etses nombreux produits métaboliques

Le Kombucha (ou Comboucha) est un aliment énerggtigarticipant aumaintien de I'équilibre
physiologique du sportif

De méme que pour d'autres aliments naturels, lesivédénéfiqgues du kombucha ne se déploient que par
une consommation réguliére et non pas apres |'gitgnr de grandes quantités en peu de temps.

Le Kombucha est un produit naturel vivant, sans adjonction chimique, conservateurs, etc.

Il peut se comparer, en raison de ses effets simmlou thérapeutiques, aux produits naturels cie¢s
la biére de céréalede modt de fruits et le yaourt ou kéfir de lait

Le champignon de Kombucha, symbiose de bactéride #&tvures, se nourrit d'une infusion sucrée ée th
noir ou de tisandl a besoin d'air, de sucre et du thé comme source de sels minéraux
Le thé influence pour sa part les propriétés gol@ de la boisson finale.

Par son activité, le kombucha consomme l'infusipgl@bore dondivers produits métaboliques qui se
retrouvent dans le liquide Parmi ces substances biologiques, I'on tréese@cides glucoroniquelactique
et acétique diverses levuresdes vitamines et du glucose

La boisson terminée, qui est préte a la consommagio 8-10 jours, a un goQ(t Iégérement piquant,
aromatique et, grace a l'acide carbonique issiedenmentation naturelle, pétillant et rafraichigsa

Les vertus de la boissomproviennent de sa vitalité propre

Naturellement trouble en raison des minusculesi@ads de levure en suspension, le breuvage cantileu
vivre aprés sa mise en bouteille.

Grace a une fermentation complémentaire tout arfaitnale, la teneur en gaz carbonique du Kombucha
augmente peu a peu. L'ardme et la qualité du liguign sont pas influencés, au contraire !

Les sportifs et les travailleurs intellectuels silgmt souvent, trés surpris, ilgise sentent beaucoup plus en
forme avec le kombucha

C'est ainsi que le Dr Reinhold Wiesner, médecibi@bgiste, a démontré, lors d'une étude sur dedify
que les performances de ces derniers s'élevaiestdérablement en conditions de compétition apres u
cure de plusieurs semaines au kombucha.

- Le kombucha estn véritable régénérateur de la flore intestinale

- Comme tous les aliments lacto-fermentéghoucroute, yaourt, kéfir - le kombucha stimule la fonction
éliminatrice de I'épiderme. Les lipides alimentaires non métabolisés, qunedént les glandes sébacées et
provoquent I'acné, sont complétement brdlés de sprt I'on voit la peau s'éclaircir et se nettoyer.



Préparation pour 1 litre

Faire bouillir 'eau avec le sucre Retirer du feu et ajouter le thé ; laisser refiroavec
le thé dans l'eatf.

Verser le liquide refroidi a la température deiecpdans un récipient peu profond et
assez large les résultats les meilleurs sont obtenus avex grande surface et uf
faible profondeur.

Ajouter 100 ml (10 % du totaBju liquide dans lequel vous avez recu votre culturg
de kombuchaou, a défaut? c. a s. de vinaigre de cidre

Déposer le champignon, c6té clair dessus, délieaieen surface.

Recouvrir de tulle ou de gazegqui doit étre assez fine et assez bien serrée wpi
élastique- pour empécher les mouches du vinaigwenlie pondre sur le champignon)
Laisser fermenter dans un endroit chauga I'abri du soleil mais aéré : la températ|
idéale se situant entre 25 °C et 30 °C, en hivetirenle récipient au bain-marie av
une résistance chauffante (a thermostat) d'aquarium

Au bout de quelques jours(7 a 8) selon température et taille du champigpan
rapport au liquide, godter celui-ci, qui doit commoer & avoir une odeur de vinaigre
cidre et un goQt agréable.

Prendre délicatement le champignon de kombuchareettre sur une assiette.

Filtrer le liquide a l'aide d'un tamis assez fin (pour retenir les filaments ¢

suspension ; conserver les peaux supérieurespntiles plus jeunes) et le verser aye€

un entonnoir dans des bouteilles hermétiques.

Un fois en bouteille on peut ajouter au thé, pour les vitamines, afigsion de pelures
de pommes (de culture biologique), des sachetssdaet & macérer, 2-3 raisins se

(pour améliorer le godQt et faciliter la champagtiisg, gingembre, etc.

Un tres bon vinaigre peut étre obtenu en laissant le liquide fermephes longtemps
(20 jours environ)

La transition du glucose a l'acide acétique s'affevers le 10jour, ce qui est la duré
idéale pour une température de 25°C. Sinon, jugeprés l'odeur de vinaigre
produit, et le goQter, pour décider du transvas¢memouteilles.

Les bouteilles doivent étre hermétiquement fermées

Pour faire pétiller, laisser les bouteilles fermées (aprés soutiraiges un endroi
chaud (ou température de la piéce) pendant 24 48du avant de les mettre au fr
(réfrigérateur)

A_ 70 g de sucre BLANG
- 1 litre d'eau pure

U g de thé noir ou ver

BEL a 2 sachets) ou une
combinaison des 2.

Jattention : jamais de
métal.

Utiliser des récipients
p(préparation, culture) e
rre de préférence, le

polyéthylene a usage
. alimentaire convient
,ggalement ; la passoirg

peut étre en plastique,
un filtre a café, etc.

Attention au thé
epréparé -du genrelce
urea qui bloque le

développement du

champignon

[ Le kombucha original
AlBeut servir a nouveau
jusqu'a ce qu'il soit

—

devenu brun foncé.

18 e temps d'infusion est au godt. Certain recommatleninutes pour le thé vert et 10 minutes potihéenoir.



Le fer : en mangquez-vous ?

les moules,
riches+++ en fer

Nos besoins en fer
Le fer est un oligo-élément indispensable au fonagément de notre organisme.

Il intervient dans la constitution d&hémoglobine, substance colorée des globules rouges qui pdemet
transport de I'oxygénevers les tissuset dans celle de myoglobine forme de réserve de I'oxygene du
muscle

Le fer est aussndispensable au bon fonctionnement du systeme immitaire et essentiel au systeme
nerveux

Notre corps contient 4-5 g de fer, sous 2 fornes$er héminique -associé a ’'hémoglobine- et lerfaon
héminique -forme de réserve

Pour faire face a ses besoinsotre organisme doit trouver la quantité de fer néessaire dans
l'alimentation . Le fer est présent en quantité variable dansodgbreux aliments mais seule une fraction du
fer absorbé est assimilée. Le taux d'assimilatianfet alimentaire est en effet faible. Le corpsoabe
environ 25 % du fer héminique (d’origine animalel & % du fer non héminique (d’origine végétale)

La consommation simultanée de vitamine C améliorédssimilation du fer. En revanche,
I'assimilation du fer est entravée par la consomnuat Simultanée de caféhé, vin ou biere..

ANC (Apports Nutritionnels Conseillégn fer en mg / jour par tranches d’age
-1-3ans 7 mg

-4-9 ans 7 mg

-10-12 ans 8 mg

- 13-19 ans garcons 12 mg

- 13-19 ans filles 14 mg

- Hommes adultes 9 mg

- Femmes réglées 16 mg

- Femmes ménopausées 9 mg
- Femmes enceintes 25-35 mg
- Femmes allaitantes10 mg

Une déficience en fer est fréquente

- Un quart degemmes francaises entre 35-50 ar{en age de procréer) souffriraient d’'une carencéeen
ainsi qu’un tiers desnfants™.

- Autres groupes a risquede déficience en feresjeunes filles régléesles seniors(parce que souvent ils
ne mangent plus beaucoup de viants) personnes fragiles et dénutries

- La carence en fer est un risque permanent pour $esportifs et notamment ceux qui pratiquent sgorts
d'endurance. Ce manque risque d'entrainer faiblesse, anéatigué et baisse des performances.

Bien que plus rare il faut aussi s'inquiéter facergeferritine élevée dans le sang car ses causes peuvent
étre trés graves (voir plus bas)

Comment savoir si je manque de fer et que faire’sst le cas ?
Comment couvrir mes besoins en fer ?

19 .. d'aprés une étudsuvimax



Ferritine basse : le mangue de fer approchke

La ferritine est une protéine de stockage du fer.
Elle intervient dans la régulation de I'absorptimestinale du fer.

La ferritine doit étre surveillée par son taux ddesang.

- En cas de suspiciorde carence en ferle médecin peut vous prescrira dosage de ferritine sérique
(analyse de sang)

Valeurs de référence de la ferritine

- Enfants 30 a 150 ng/ml

- Femmes 10 a 291 ng/ml

- Femmes ménopausées 20 a 340 ng/ml
- Hommes 22 a 322 ng/ml

Un taux de ferritine bas donc plus faible que les valeurs ci-dessugpermet d'anticiper sur une
déficience prochaine

Certains aliments particulierement riches en fernpettent d'éviter ce type de carence risquant céénér
un abandon de la pratique sportive.

- Il est possible d'assurer d'une bonne densité nutionnelle en fer et de prévenir tout manque en
choisissant des aliments dotés d'une importanetesn cet élément, mais peu caloriques.

Les signes d'une carence en fer

Les manifestations en sont...

paleur, essoufflement abattement ou grande fatigue(chronique), maux de téte, nervosité, crampes ou
manque de sommeil, sensibilité accrue au froid.
Ce sont souvenés seuls signes d'une aném(baisse du taux d’hémoglobine)

Si l'anémie s'aggrave on peut alors constater uoéléxation du pouls, de la dyspné&ege plus grande
réceptivité aux maladies infectieuses

A tout cela peuvent s'ajouteine modification de la peau et des muqueuses/ec des déchirures aux
commissures des levres (crevasses), sensatiorilleebsur la langue, difficultés a avaler, troubdiestube
digestif (estomac, intestin), peau séche, cheveareg, fins, perte) et ongles (déformés, faiblemiles)
cassants.

- Si vous avez une déficience en fele traitement consiste en la prise de complémaintgentaires ou de
médicaments a base de T&r

20Apolline Giraudet. Sources : INSERM Institute of diiéne, Food and Nutrition Boar@ietary Reference Intakes for Vitamin A,
Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, lodilten, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vamad and Zing 2000



Couvrir ses besoins en fer

Le ‘top’ des aliments riches en fer

- Les mollusques (moules, huitres, palourdes, higgux...)
- Le boudin noir

- La viande rouge

- La volaille

- Les ceufs

- Les céréales (completes) a déjeuner enrichiésren

- Le pain de grains entiers et enrichi

- Les fruits déshydratés (abricots, pruneaux stiraisecs)
- Les Iégumes a feuilles vert foncé (épinards, dipchoux de Bruxelles, pois verts, oseille, bettg
- Les légumes secs (haricots, pois, lentilles,.spja

- Les noix, les graines (tournesol, sésame...)

- Le cacao non sucré (en poudre)

‘Posologie’ des aliments riches en fér

Le fer provenant d'une source animale -fer hémiqueest mieux absorbé que le fer provenant d'une
source végétale -non hémique

- foie : 1 fois/semaine.

- viande (bifteck, boudin noir, abatg)u poisson ou volaille | jour sur 2 au moins.

- fruits de mer : 1 & 2 fois/semaine a associer avecaligges

- ceufs: si possible, a éviter le matin, car leur présemjoutée a celle du thé, peut diviser par 6 lpgnt@mn
de fer retenu.

Pour améliorer l'absorption du fer provenant d'aliments d'origine végétale consommez ces derniers
avec des aliments ayant une teneur élevée en vitamiC; par exemple, accompagnez d'un verre de jus
d'orange les céréales a déjeuner enrichies emfajoatez des tomates, des oranges ou des poroogss a
une salade d'épinards.

- jus de citron et persil a chaque repas.

- jus de fruits ou agrumes 1 fois par jour.

- soja ou dérivés. 1 a 3 fois/semaine en substitution de la viasitez les végétariens.

- légumes secgéréales complétesune fois/jour.

- oseille bettes épinards: ne pas les consommer en méme temps qu'un dimrenariche en fer (foie,
viande rouge, fruits de mer)

- chocolat: jusqu'a 100 g/semaine.

- spiruline : 5 g soit une c. a c. par jour

- germe de blé: une fois/jour.

- laitages : réduire les portions quand un aliment richeegrest aussi ingéré (foie, viande, fruits de mer)
- thé : éviter d'en boire plus de 200 ml au cours dpase

- café: éviter le midi.

- fructose: si possible en substitution du sucre.

Ferritine élevée

Quoique moins fréquente chez les sportifs qu'umitiie basse, il faut aussi s'inquiéter face a degitine
élevée car ses causes peuvent étre une des affestivantes

- Hémochromatose

- Hépatite

- Hémopathies: leucémies, maladie de Hodjkin

- Syndromes infectieux et inflammatoires

- Tumeurs hépatiques

- Cancers : du rein, sein, poumon et pancréas.

- Anémies hémolytiques, sidéroblastiques, thalagsm

2L Alire sur le sujet Guide nutritionnel des sports d'enduran€e Riché, Ed. Vigot



Barres tendres ‘hyper granola oméga-3*

bonne source de fer-haute teneur en fibres- faible en sel ~ Recette pour 16 barres
sans produit laitier — végétarien

1*" mélange

1/4 tasse dattes en morceaux 60 ml

1/4 tasse amandes effilées 60 ml

1/4 tasse graines de chanvre 60 ml

1/4 tasse graines de tournesol 60 ml

1/4 tasse graines de citrouille 60 ml

1/4 tasse graines de sésame brunes 60 ml

4 tasse farine de blé entier 125 ml

1 ¥ tasse flocon d’avoine (gruau) 375 ml

2 tasses graines de lin broyées (brunes ou d&@@eshl
1/4 tasse sucre brut ou cassonade 60 ml

1 c. a table poudre a pate 15 mi

1 pincée sel
1 ceuf Combiner les ingrédients du premier mélange.
2° mélange Ajouter I'ceuf, brasser.

% tasse margarine non hydrogénée ou Y. tasseFdie fondre la margarine et le miel ensemble.
beurre ou ¥4 tasse d’huile d'olive ou canola 125 ml  Ajouter la vanille.

% tasse miel 125 ml Ajouter au premier mélange, brasser.

1 c. a thé vanille 5 ml Etendre la préparation (environ 1,5 cm d'épaisseur

Note. Chaque barre contiendra : 2 c. a table de graieds, un(.a plgque Ioegedremen\t grals.see'
1 c. a thé de graines de chanvre, 1 c. a thé deegrde sésame, Cu_'re a 190 C \e 10 a}2 mmUteS'_
1 c. & thé de graines de tournesol et 1 c. & thgaires de Laisser refroidir a température ambiante.

citrouille.

22 Recette du Centre ménopause Québec adaptée pae Bélgneau, nutritionniste, et reproduite avec Biprisation.
Photo : Michel Bodson




L’'ceuf
pour ses protéines et fer-vitamine B12

Les protéines de I'ceuf sont d'excellente qualit&lles sont considérées comme protéines de référen
L'ceuf est méme la meilleure source de protéind'aldaentation.
Ses protéines permettdatmaintien de la substance tissulaire et une prigapide de masse musculaire

Les lipides sont contenus dans le jauret possédentne quantité notable de cholestérgl270 mg pour un ceuf.
Souvent utilisé comme liant de préparation dangjtatins, les sauces, les quiches et aussi traesbintégré
aux desserts (patisseries, gateaux, cremes),

sa consommation doit étre contrélée dans les régirhgpocholestérolémiants
pas plus de 2-3 ceufs par semaine.

Principales vitamines

- Vitamines du groupe B : B1, B2, B12

L'ceuf contient en quantité notalde fer et de la vitamine B12

Il est donc un aliment intéressant a consommer eras d'anémie

- Vitamines liposolubles : A, E, D en quantité negsante.

Les vitamines A, E, D sont véhiculées par les épiddonc présentes dans le jaune.
Leurs réles sont, en autres :

Vitamine A : rble au niveau de la peau et vision crépusailair

Vitamine E : rble dans la protection de I'organisme, antietate.

Vitamine D : réle dans la calcification osseuse.

Principaux minéraux

- Riche en phosphore et relativement pauvre enucalc
- Quantité notable de fer : 2 mg

Sa place dans I'équilibre alimentaire

L'ceuf est un aliment que I'on retrouve dans de nensies préparations, de la quiche, au gratin et pdtisserie.
Il est aussi consommé seul, en omelette, sur techia

Le poids d'un ceuf de poule est en moyenne de 60 g.
Le poids du blanc est de 364, soit environ 60 %alds total.

- Sa valeur nutritionnelle est intéressante pour 100 g d'ceuf entier, on a 12 g de protéatekl g de lipides,
le poids des glucides étant négligeable. Un setibgmorte 87.5 calories.

- L'ceuf peut étre consommeé a la place de la viand& du poisson: 2 ceufs sont équivalents a 100 g de viande.
Il est préférable dae pas dépasser 2 ceufs par repas pour un adulte

- La digestibilité de I'ceuf est variable selon la csson la meilleure étant celle de®euf mollet, blanc bien cuit
et jaune qui a commencé a coaguler

- L'ceuf occupe aussi une place privilégiée danggime protéine visant a perdre du poids.
Hélas ! ce type de régime est inefficace a longnéeet provoque l'effet Yoyo...



Fraicheur et conservation

La fraicheur ne dépend pas de la couleur du jauhesq plus au moins intense en fonction de I'alitaiion de la
poule. Quand I'ceuf est frais, une fois cassé,urgae tient bien au centre du blanc qui possédevignosité
importante. Pour I'ceuf moins frais, le jaune sétkns le blanc trés liquide.

On conseille de conserver les ceufs au flaigros bout vers le hautLe jaune ayant tendance a remonter, celui-
ci aura moins de risque de se coller a la cogetilidonc sera moins en contact avec l'air.

Pour des raisons d'hygiene, il est préférable tteyex la coquille juste avant de casser I'ceufjia@in‘ayant pas
été nettoyé depuis la ponte, car la coquille estueerte d'une pellicule protectrice naturelle comés micro-
organismes.

Idées recues

- Les ceufs durs font maigrir

Faux

Cette rumeur est basée sur le fait que digéreoalg#fs durs demande plus de temps et d'énergie géredides
ceufs moins cuits. Mais la digestion d'un ceuf dangtbeaucoup moins d'énergie que celle qu'il apport

Par ailleurs, I'oeuf dur est souvent conseillé dasmségimes amaigrissants car c'est un bon coupeefaon le

cuisine sans graisse. C'est a ce titre, et areeséulement, que I'on peut considérer que I'caudide a perdre du
poids.

- Le jaune d’'ceuf dur est indigeste
VRAI
Il est plus digeste lorsqu'il est peu cuit (ceufletppar exemple)

- Le blanc d’ceuf dur est indigeste

Faux

Il peut donc sembler lourd & digérer mais il esinbplus digeste que le blanc d'ceuf cru, car lssonite rend
attaquable par les sucs digestifs.

Ainsi le blanc d'ceuf cru n'est digestible qu'a 5€8ndis que le blanc d'ceuf cuit I'est a 90%.




La spiruline
pour ses protéines et son fer

La spiruline est une algue bleu-vert microscopiqué0,2 a 0,3 mm de long) qui doit son nom a sa falme
spirale. Elle croit a I'état naturel dans des lates régions chaudes dont le sous-sol ou le terraicanique
enrichissent les eaux de sels minéraux. Les milgaea sont récoltées par aquaculture ou dans dmsgét
ou des lacs naturels contrélés et sont commeréetisous diverses formes comme complément alineentai

La Spiruline, algue des sportifs
Le fer et le B-carotenequ'elle fournit favorisent I'oxygénation du sadgs cellules et des muscles et permet
de prévenir ou de traiter les anémies. Son appopretéines participe a l'entretien et dptese de masse
musculaire. Avec les ceufslle accompagne donc tout bon programme de musctilan. La spiruline est
un aliment naturel non raffiné aux multiples biétsfa en sport c'est un allié de premier choix dens
recherche d'une condition physique optimale. Dansadre plus sédentaire elle aide a garder lait@ital
indispensable a la vie de tous les jours.

Compesition et valeur nutritive

Glucides 16%

La spiruline est composée a envigih % de protéines et
d'une forte concentration de fer
Elle contient aussi de I'acide gamma-linolénique béta-
carotene, de la phénylalanine, de la thiamine, ae |
riboflavine, du magnésium, du phosphore, du calgcidm
Lipides 6% potassium et des vitamines du groupe B.
Ces protéines sont donc d'excellente qualité plabgsi
contiennent tous les acides aminés essentiels.
Les acides aminés essentiels sont les unités stuurates
Fibres 1% de base des protéinesils sont aussi indispensables au
bon fonctionnement du systéme immunitaire.
Les vitamines couvrent une grande majorité desibesmitritionnels journaliers.
Des minéraux et des oligo-éléments tels que fegnésium, manganése, phosphore, sélénium, zinaecuiv
permettent d'éviter des carences nutritionnelles.
Les enzymes comme la chlorophylle, le béta-carotésecaroténoides, sont de puissants antioxydprts
luttent activement contre les radicaux libres respbles du vieillissement des cellules et qui giactent
abondamment lors des efforts physiques intenses.

e Eau 3%

Protéines Minéraux 9%

B5%

Bienfaits
Consommer de la spiruline pour...
- Augmenter I'endurance
- Améliorer sa résistance
- Eviter les carences alimentaires
- Entretenir ou augmenter la masse musculaire
- Réduire les douleurs musculaires
- Redonner de I'éclat aux cheveux et aux ongles
- Garder ou retrouver la vitalité

- La spiruline peut étre accompagnée avec un jusudtepour faciliter encore plus 'assimilation dertains
composants notamment le fer.
- Elle est aussi saupoudrée sur un yaourt...
Ne jamais faire cuire la spiruline
L’ajouter, si on le désire, en fin de cuisson dat plégumes, péates voire viande...
- On peut I'incorporer a une sauce pour saladeetsauce froide, bien entendu.
- Elle est aussi considérée comme un coupe-faimetiarfait partie des aliments a haute densité
nutritionnelle comme le germe de blda levure de biére le soja les fruits secsle foie et les ceufs
Elle peut donc aussi étre incluse dans les alingritisfaut manger pour maigrir.




Témoignage personnel
Aprés une anémie due a une carence en fer |égésetemace, c'est a la suite d'une cure de un ne
spiruline que j'ai retrouvé une bonne conditiongipye (pas d'accélération anormale du pouls aitedt
retour de ma fréquence cardiaque au repos de rdeidd pulsations par minute)

J'ai consommeé pour cela de la spiruline en pabeque j'ai avalée avec un jus d'orange tous léasna
J'ai complété cette cure par un ajout de citrateqiersil sur la viande rouge.

Je considére maintenant la spiruline comme un alireenon plus comme un complément alimentaire
pourquoi je la consomme quotidiennement tout ag tl'année.

En poudre elle est moins pratique a consommer ificild a diluer ; il est quand méme possible dg
mélanger a un yaourt nature. On peut aussi actietkr spiruline fraiche a condition d'avoir un proigur
proche de chez soi. Le probléme de celle-ci eduis@e limitée de conservation.

T

Il existe beaucoup de producteurs dans le sud @ealace car le climat méditerranéen favorise sauyl
notamment grace a la température de l'eau. Desmafmns simples et concrétes sur une ferme
production sont fournies par Florian sur son Belgrian a la découverte de la spiruling”

Il'y relate jour apres jour, & l'occasion de s@ystdans le cadre d'étud&&lorisation des Produits ete
'Espace Méditerranéefisles diverses interventions nécessaires pouiveulet récolter la spiruline ma
aussi pour entretenir et rénover les infrastrustnécessaires a sa production.

sd
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La maca
stimulante et anti-oxydante

La maca du Pérou dst concurrentmais qui est, lui, naturel- du viagra pour lesibles de I'érection : comme le
viagra, c’est un stimulant sexuel traditionnelleingtilisé pour favoriser la virilité et la fertiét

On lui accorde aussie nombreuses vertus thérapeutiques qui intéresseparticulierement les sportifs; c'est
un bon complément alimentaire anti-fatigue pour lanusculation%.

La valeur nutritive des racines de macaéchée®st équivalente a celle du mais, du riz ou du blé.

... et, dans la catégorie des

Elles se composent de... Elles contiennent... . . .
métabolites secondaires
- des acides aminés
- glucides (55-60 %) - du fer
- protéines (10-12 %) - du calcium - des esters (stérol)
- fibres (8-9 %) - des acides linoléiques - des alcaloides
- lipides (2-3 %) - de acides palmitiques

- des acides oléiques

Sport et maca
La maca aide a tolérer plus facilement les consémpsede l'effort physique que sont la fatigue physiet les

douleurs musculaires associées, les difficultés fmnque) de concentration et le trouble (ou manaige)
sommeil.

Fatigue et maca
Des recherches ont montré que la maca n'était @densent un extraordinaire complément alimentairais

gu'elle présentait égalematds propriétés antioxydantest anti-cancéreuses.

En fait, face a une baisse générale de forme la méervient spécifiquement contre
- la fatigue physique et morale

- le manque d'énergie

- les troubles du sommeil

- le manque de concentration

- les troubles de la mémoire

Extra-sportif
Les vertus préventives de la maca sur le cancerrpamt peut-étre s'expliquer par la glucosine etdenzyle

isothiocyanate.

Troubles de la libido: la maca serait un stimulant sexuel qui aginaitl'smpuissance chez 'homme en activant
I'érectionmais aussi la libido féminine et masace(pius de désir et plus de jouissance).

Ses effets supposés aphrodisiaques face aux teodbliea sexualité I'ont fait surnommerI®/iagra Péruvien »
Troubles de la ménopause la consommation de la maca atténue des symptéheftets secondaires associés a
la ménopause, notamment l'anxiété et la dépressiagrrige les problémes de la dysfonction segudtiez les
femmes ménopausées indépendamment de l'activitégaisique et androgénique.

Fertilité et maca: I'action de la maca sur la fertilité a été prouvedgérimentalement

- accroissement de la spermogenése, progénituneeagour des rats ayant recu des extraits de maca.

- fertilité augmentée de 100 % pour des cochomnsle'alimentés en maca

- production plus importante de spermatozoides phabiles pour des moutons nourris de 80 g de maca
guotidiennement pendant 15 jours

Ce sont la prostaglandine et les esters présentsldaubercule qui peuvent expliquer les effetsitije de la
maca sur la fertilité ainsi que son influence sufrigidité et I'érection.

La maca est commercialisée sous différentes formepoudre, gélules, granulés, boissaaeifies de madaen
conformité avec les normes applicables aux médintsne

Avantage non négligeablgil n'y a pas d'effet secondaire a la prise deamac
La maca ne posséde en effet aucun effet toxigekesest consommée selon la posologie recommandée.

% | a maca fait partie diop 3 des produits sportifs Pour preuve les propriétés anti-fatigue de laamatt conduit debodybuilders
a l'utiliser, comme I@ribulus Terrestrisen tant qu'alternative naturelle aux anabolisants &roidiens.



L’'éleuthérocoque
Immunostimulant et adaptogene

L'éleuthérocoque ou ginseng russe est égalemeei&fiuisson du diable”

L'éleuthérocoque est une plante utilisée en phytoérapie pour favoriser la résistance de l'organisme a
l'effort et faciliter la récupération.

|l a despropriétés immunostimulantes®.
Il provoque une augmentation de la quantité de haogtesdiminue l'indice de cholestérolet augmente la
consommation d'oxygéne au cours de l'exercice.
De nombreuses études scientifiques ont montré 'gleuthérocoque se comporte comumerevitalisant
exceptionne) capable d'accroitre sensiblement les performaatidétiques et intellectuelles ainsi que la
résistance du corps aux stress environnementaux.
La plante a par ailleurs été trées employée dansdgs de I'Est pour augmenter les performanceattietes
et renforcer leur systéme immunitaire.

Les éleuthérosides auxquels on attribue les propitiés adaptogénesie la plante (capacité de
ramener a la normale des constantes physiologigeesirbées par des conditions pathologiques) sont
contenugans sa racine ils permettent d'augmenter la vitesse d'exéoutioqualité et la capacité a fournir
un effort physique
lls favorisent également la résistance de I'orgaaia I'effort et facilitent ensuite sa récupération
Les cosmonautes russes ont mis a profit ces ptépndur optimiser leur adaptation a I'espace.

L'éleuthérocoque stimule le systéme nerveufaugmentation de la concentration intellectuelle)

Avantage: le renforcement de la résistance de I'organismétre constant et soutenu dans le temps, méme
apres l'arrét du traitement.

24 'éleuthérocoque est dans le top 3 des complémentingentaires recommandés par Entrainement-sportif.fr



REGLE S LIMITER LES GRAS

Que ce soient de « bons » ou de « mauvais » grasjtimieux en limiter la consommation avant etgsnt
l'activité physique.

Les lipides exigent en effet un long temps de diges- une digestion laborieuse en méme temps qu'un
effort intense est la meilleure recette pour sdbs inconforts gastriques.

Pour la méme raison, il est préférable de ne pasotomer d’aliments tres épicés ou qui causent les
flatulences.

Toutefois, dans les heures qui suivent I'effortil est tout a fait indiqué de prendre de « bons gras
comme I'huile d’olive ou de canolades noix et des graines

Exemples de repas avant exercice

Délai . .
avant P@‘i"l::e glucides et de Exemple de menu
Iactivité
3ha4h Un repas nomal sans friture 1 oeuf, 30 g de fromage, 2 rdties,
avant ni sauce grasse 2 ¢. a thé de margarine, 2 fiuits frais,
1 muffin au son
= 2 protéines et 6 glucides
2ha3n 1 aliment riche en protéines 1 tasse de gruau, 2 fruits, 1 tasse de lait
avant + 3 3 6 aliments riches en =1 protéine et 4 glucides
glucides
2 h avant ¥ aliment riche en protéine 100 mi de yogourt, 1 bae de céréales,
+ 2 3 4 aliments riches en 1 fruit
glucides =% protéine et 3 glucides
1 h avant 2 a 3 aliments riches en 1 muffin maison, 1 fruit
glucides = 3 glucides
30 minutes 1 4 2 aliments riches en 1 fruit ou 1 barre de: céréales

avant glucides



B, ¢ La levure de biere
—— pour ses vitamine B1 et proteines

Note :cette fiche porte sur la levure de biére inactive

Autres noms tevure de biére inactiv&accharomyces cerevisjdgandida utilis

Saccharacsignifie « sucre »myces« champignon », tandis qeerevisiadfait référence a « cervoise », hom qu’on
donnait autrefois a la biérka véritable levure de boulangerie(mais pas la levure chimique !) appartient elle
aussi a 'espécBaccharomyces cerevisiae

Traditionnellement, on recommandait la levure derdoiaux femmes venant d'accoucher afin de combiattre

fatigue et la déprime associée a cette période.

La levure de biére est composée d'une colonie deachpignons microscopiquesgénéralement de I'espéce
Saccharomyces cerevisiae Candida utilis Ces micro-organismes non pathogénes, dont la taitie de 6-10
microns (1 micron = un millieme de mm), digérensiere et 'amidon des céréales, créant un miiighe en
protéines et en vitaminesprincipalement celles du groupe B

- La levure de biére est I'une des plus importargesrces naturelles dthiamine -vitamine B1, qui est
essentielle au métabolisme des glucides et des grame cuillerée a table fournit 9 fois I'apporttritionnel
recommandé en vitamine B1.

- Elle constitue également une excellente sourcgtdmines B2 (riboflavine) et B3 (niacine)

Elle contient aussi de la vitamine B5 (acide pdwpique), de la B6 (pyridoxine) et de la B8

- ainsi quades protéines d’excellente qualité

- Enfin, elle renfermales polysaccharidesparticulierement des glycanes et des mannanessudsstances qui
peuvent avoir un effet intéressant sur le systénmeunitaire.

Active * ou inactive ?

Les cellules du champignon microscopique qui corapblkes levures diteimactivesont été détruites durant un
séchage a haute température. Il s'agit en faitéda@lus provenant de l'industrie brassicole(brassage de la
biére), récupérés pour en faire un dérivé, un guppht peu colteux. Cette substance renferme kminies, les
minéraux, les acides aminés et les polysacchadielés levure active, mais n’a pas son activité jotaue.

La levure de biere active n’est pas un résidu ideu'strie brassicole * et est, de ce fait, beauquup chére, en
raison de son procédé de fabrication.

La levure de biére enrichie

Certaines levures de biere sont élevées dans usunpilrticulierement riche en un minéral spécifigfi@ de
produire un supplément alimentaire qui soit richee minéral.

On trouve, par exemplégs levures enrichies en chroméGTF), en sélénium en silice ou en magnésiunies
micro-organismes se nourrissent du minéral qur@eavé ainsi intégré aux molécules qui les compodeette
levure est ensuite séchée a haute températurdadansde la désactiver.

On obtient alors un minéral qui, parce qu'il estalyamé a des protéines, est plus facilement abguebé
I'organisme que s'il se trouvait sous forme detaunis purs.

* Pour en savoir plus sur lavure de biére diteactive vivante ou levureboulardii, voir la fiche Probiotiques’ du site
PasseportSanté.net cette levure de biére est spécialement élewiss dins thérapeutiques, puis séchée lentemert a de
températures qui n’excédent pas 40 °C.

La levure de biére est un produit différent de la lgure torula et de la levureengevita qui sont généralement appeléeures
alimentairesoulevures nutritivesLeur composition nutritionnelle n’est pas la mémemais ces 3 levures ont cependant en
commun d’étreriches en vitamines du groupe B et en protéine&es levuregorula etengevitaont un goQt agréable.



Indications

La levure de biére est disponible sous forme delgoean vrac, de capsules ou de comprimés.
Etant trés ameére, certains fabricants utiliserpnacédé permettant de produire un supplément dés#Emeé
Note. Boire de la biére ne procure en aucune flgohénéfices associés a la levure de biere

Traiter 'acné (chronique)ja furonculose et la perte d’appétit(usages reconnus par la Commission E)

On pense que sa teneur en protéines, vitaminemétanx peut stimuler 'organisme et donc stimuibgopétit.
Posologie en cas de perte d'appétit

- En poudre. Prendre 2 g, trois fois par jour, en mangeantggadrer sur les aliments ou délayer dans un peu de
jus ou dans de l'eau).

- Capsules ou comprimésPrendre 2 g, trois fois par jour, en mangeant.

La levure enrichie en chrome(GTF) constitue une bonne source de ce minéralar celui-ci y est présent dans
une forme bien assimilable par I'organisme.

L'utilisation du chrome pour diminuer la %I%/cémiesdpersonnes atteintes de diabéte est controveraédes
études ont donné des résultats contradictdires

Contre-indications
La consommation de levure de biére inactive pouaggraver les maladies inflammatoires de l'integtiolite
ulcéreuse, maladie de Crohn, par exemple)

Effets indésirables
La levure de biére est riche en amines biogénassulastances qui peuvent contribuer a déclencleemigraine.
Chez les personnes hypersensibles a ces substdacesaction allergique se manifeste aussi par des
démangeaisons, des rougeurs et un gonflementsgdes.ti

Interaction avec des médicaments
Parce que la levure de biere contient deytamine, elle devrait étre évitée par les personnes cemment un
antidépresseur de type IMAO ou de la mépéridinepéthidine — un narcotique), car cette associgt@rt causer
une hypertension artérielle subite.

La tyramine est un composé chimique organique de type monoammirngeut étre synthétisé par les organismes
a partir d'un acide aminé la tyrosine. C'est un membre de la famille des phényléthylasain

La tyramine est largement répandue chez les éivasitg, ou elle est métabolisée par la monoamiyelase.
Elle est capable de stimuler la libération de médtaurs comme ['histamine(substance libérée par certairjes
cellules, capable, notamment, d'entrainer : spasorehique, cedeme, prurit, tachycardie réflexe...).
- L'excés de tyramine peut étre endogenela constipation favorise les processus de putréfaction, dort la
transformation de certaines protéineqcaséine, sérine, globuling))'origine de la production de tyramine

- Une assimilation trop importante de tyraminepeut causer ungrise d'hypertension

Elle peut également provoquer la libération d'lnistee stockée dans les mastocytes: déficit de I'enzyme
dégradant I'histamine pourrait expliquer la susceptibilité de certainfetsua unapport exogéne de tyraming
gu’on retrouve dans la nourriture humaine en gt@&aptrfois considérable.

- Teneur en tyramine de quelques aliment§uig de tyramine/g d'aliment)

* les poissons (harengs saurs : 3030 - thon : 570..

* les viandes : volaille, bceuf

* la levure de biere(1500)

* les produits fermentés comme la plupart des fgesacheddar : 1460 - gruyére : 514 - brie : 180...

* des fruits et légumesraisin (690), chou (670¥omate (250),banane figue, noix de coco, avocat, cacahuetg...
* le chocolat(500)

* les produits dérivés du sojgsauce soja, tofu, soupe miso)
* des boissons alcoolisées comme le vin rouge

% Consulter la ficheChrome’ du sitePasseportSanté.nepour en savoir plus & ce sujet.



REGLE 4 : SSHYDRATER SUFFISAMMENT

Une déshydratation chez le sportif est tres souverbnstatée par I'apparition
- d'accidents et de douleurs musculaires tels que Iésndinites notamment au
tendon d'Achille.

Les roles de 'eau
\ L'eau est un transporteur de nutriments. Elle achertes glucides, les protéines,
les lipides, les vitamines et les minéraux auxssi&utilisation. Il faut boire
souvent, car on ne peut pas faire de réserves.
Elle sert aussi de lubrifiant, assurant notammenglissement en douceur entre
les différents tissus (ex. liquide synovial dangédaou).
Elle joue un réle de radiateur en dissipant la@imaproduite par I'évaporation de
la sueur.
L’eau permet d’éviter les pertes de performanceséas par la déshydratation.
Elle maintient la température corporelle, fourrgscElectrolytes et des glucides
lorsqu'on lui en ajoute, par exemple lorsqu’on premne boisson de
réhydratation.
Puisque I'exercice altére le mécanisme de la 8ai& faut pas attendred’avoir
le choix d'une boisson appropriéeSOif pour bpire. Le réflexe de la soif est souvent déclenché guandus
permet d'éviter blessures et baissSommes déja déshydratés a 1 % ou 2 %t, déja a ce stade, nos performances

des performances ; peuvent diminuer de 10 %.

I'eau minérale Vichy st-Yorre o .
est idéale car elle est riche en ~ Quelle quantité d'eau boire ?

bicarbonates trés efficaces
pour une récupération rapide

Pour connaitre la quantité d'eau a prendre avampeedant I'effort, il faut
d’abord évaluer les pertes encourues lors de Vis&tijue I'on s'appréte a faire.

Voici comment procéder

1. Se peser avant et apres I'effort (exemple : &&arkg, apres 67 kg)

2. Noter la quantité d’eau bue pendant I'effortef@ple 1 litre)

3. Le poids perdu pendant I'effort correspond guantité d’eau perdue (69 kg — 67 kg = 2 kg = aperte de 2
litres d’eau)

4. La quantité d’eau a boire correspond a : la tiigadi'eau bue + la quantité équivalant a la pértétre + 2 litres
= 3 litres)

5. Diviser la quantité d’eau nécessaire par 15 tagd’entrainement, ex. : durée 3 h (12 x 15 mg)udenc 3 1/
12 = 250 ml (presque 1 tasse toutes les 15 minutes)

Le corps a une capacité limitée a absorber de Isdtude 1 litre a I'heure. Si la quantité nécessaalculée
dépasse 1 litre a I'heure, il faut alors forcegytihatation avant I'effort en commencant 2 h oud/ant.

Une nouvelle étude conclut que la déshydratationuigit pas a la performance des athlétes paatitip des
épreuves d’endurance. Le chercheur de cette anddyphusieurs études soutient que les athletesai&nt donc

pas a mesurer la quantité de liquide a boi