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Glucides = nutriments apportant de l’Ɛnergie (4 calories par gramme)

• Soit immédiate. On dit sucres rapides (fruits, les sucreries)

• Soit à retardement, mais moins de 12 heures. On dit sucres lents (féculents –farineux-

et céréales)

Lipides = nutriments apportant de l’Ɛnergie de réserve, longue et illimitée (9 calories par 

gramme)

• Participent à la structure des membranes cellulaires et la synthèse de certaines 

hormones

• Ce sont les matières grasses, animales ou végétales

Rappel de nutrition humaine (omnivore)



Les protéines

Aucun intérêt Ɛnergétique : 4 calories par gramme mais utilisation de cette énergie pour 

l’assimilation

Où les trouver ? 

Aliments d’origine animale :

viandes, poissons, œufs, produits laitiers 



Ou végétales,

en associant

une légumineuse

et une céréale



Synthèse et dégradation sont en équilibre

Dégradation en acides aminés dont ils sont constitués 

Acides aminés essentiels :

leucine, – histidine, – méthionine, – thréonine

– phénylalanine, – tryptophane, – valine, – lysine



Pendant l’effort : la dégradation des protéines est permanente

Pas d’utilisation des protéines sauf pour les sports de force et la  

haute endurance (Iron man)

L’assimilation des protéines reprend 30 minutes

après l’arrêt de l’effort

et est optimale pendant 4 heures.
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Les besoins en protéines :

combien ?

0.8g à 1g par kg

et par jour

en fonction du sexe

de l’âge

et de l’activité





Quelles protéines ?

La Leucine

permet

la meilleure réparation

après l’activité sportive



Le matin

Très peu de protéines si l’activité commence moins de 2h après 

Boisson chaude

Sucres lents à index glycérique bas : pain au levain, flocons d’avoine 

Matière grasse : beurre, fromage, purée d’oléagineux

Produit laitier

Fruit frais

Pour une activité sportive journée entière : Pendant l’activité

Petites collations toutes les 2 heures

avec, au choix :

• Quelques amandes

• 1 ou 2 carrés de chocolat noir

• 1 ou 2 abricots secs 

• De l’eau 

A la mi journée 

Pain au levain ou salade de lentilles, quinoa, céréales, légumes

Un peu de fromage ou de charcuterie (30g)

Fruit

Eau



Au retour 

1 ou 2 gâteaux de riz, de semoule avec œufs

laitages

Fruit frais Le soir

Soupe de légumes

Poulet ou omelette

Crudités

Yaourt ou crème aux œufs

Fruit frais



Pour une activité le matin seulement :

Matin idem

Midi viande / légumes / féculents / laitage

Soir légumes cuits/crus, laitages pain fruit



Pour une activité d’après-midi :

Matin Ajouter une protéine (œuf, jambon, fromage)

Midi Légumes / féculents/ laitage / 1 ou 2 fruits

Collation en cours d’activité : fruits secs, eau, chocolat

Soir

Soupe de légumes

Poulet ou omelette

Crudités

Yaourt ou crème aux œufs

Fruit frais




