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Enjeux de la nutrition

» Avoirde I’énergie / étre performant sur le terrain

» Maintenir sa concentration, ses reflexes, sa coordination

» Bien récupérer / progresser / résister aux périodesintensives
» Eviter les blessures (crampes, contractures...)

» Soutenirle systeme immunitaire

» Gestion du poids, de la composition corporelle
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Objectif

» Etre capable d’expliquer les roles et les apports
des différents groupes alimentaires nécessaire a
une alimentation équilibrée
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Bases de I'équilibre alimentaire
général
Besoins

Groupesalimentaires

Comportementalimentaire
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BASES DE L’EQUILIBRE ALIMENTAIRE




Besoins de base de l’organisme

Besoins énergétiques

= kilocalories apportées parlesaliments et leurs glucides + protéines + lipides

Faire fonctionner’organisme dans sa totalité

Hydratation

Besoins en eau : 30 — 35 ml/kg

Facteurs de variation

Age, activité physique, profession, pathologie...

-> au cas parcas
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Besoins de base de l’organisme

APPORT ENERGETIQUE TOTA

Besoins glucidiques / JOUR

Carburant
Dépend de l'activité physique, de la sensation de faim

Besoins protéiques Lipides
30%

construction
0.8-1 g/kg/j = besoins de base.
1-1.5 g/kg/j = augmentés si pathologie/stress/sport

Besoins lipidiques
fonctionnement/carburant
Apports qualitatifsimportants
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Facteurs d’une alimentation equilibree ?

Variéte

Quantité/qualité

Plaisir

Aliments naturels et locaux
Culture

Recommandations
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Atelier :

Groupes alimentaires, leurs roles,
apports et portions

Sur la base de la pyramide alimentaire
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Hydratation

77 Combiende verre(s)
(2,5 dl) de boissons non
sucrées est-il reconjmar;de
k de boire chaquejour:
&Ies :
@ ﬂ 2 3 5 6 rcfgulanon de la
T Corpor-e”e‘.

—

Recommandations : 1 a 2 litre(s) par jour de boissons non sucrées
+ 0,4-0,8 L par heure d’entrainement, selon intensité

Apports en eau, minéraux et autres substances

Spécifique : sodas et alcool = non recommandé
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Fruits

Rdles :
@ ﬂ 2 3 Transit, hydrata’raon
systéme i IMMmunitaire,
prévention,_..

T

Recommandations : 2 portions/jour =2x 120 g

Apports en glucides, fibres, vitamines, minéraux, antioxydants
Riches en eau — peu de kcals

Spécifique : varier les couleurs (ex: jus maison), 1 portion peut étre sous forme de jus
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Légumes

 Combiende portlon(s) de
légumes est-il

recommandeé de manger
L chaque jour ?

0111213 4]5]6

Recommandations : 3 portions/jour = 300-400 g

Rdles :

Transit, hydrafa‘rnon
Systéme i Immunitaire,
pr'evenhon

Apports en glucides, fibres, vitamines, minéraux, antioxydants
Riches en eau — peu de kcals

Spécifique : varier les couleurs (ex: soupes ou jus maison), au moins 1 crudité
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Feculents

- Combien de portion(s) de )
féculents/légu mineuses est-l

recommande de manger
chaque jour ?
R6\Ies :
Ener'g.éﬂqug' apports
@ ﬂ 2 pr Ofelnes végéfa'es
Pr'éférer 'es
prOdU“'S ComP'e'rs
Recommandations : 3 portions/jour, +1 par heure de sport quotidienne

repas +/- collations +/- produit de I'effort
1 portion =1/4 -1/2 de I'assiette (variable selon charge d’entrainement, objectif physique,
faim ressentie

Apports en glucides complexes, protéines, fer, +/- fibres
Spécifique : legumineuses = protéines végétales (pois. chiches, lentilles, feves,...)

------------- UN

s fl S SPORTIGENEVE

VILLE-DE-GENEVE f




Céreales completes & fibres

L’exemple du grain de blé tendre :

» Céreéales completes Vs raffinées:

[son + germe]

» Prolonge la satiété, plus riche en
nutriments: amande : 82% amidon
(glucides)

» Reégule le transit

» Son = coloration brune

Pain multicéréales est-il complet ? Pamande Le germe
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Sources de proteines

Combien de portion -
d'aliments source de prot mer
est-il recommanfje de_z) mange
\ chaque jour ?
Constituant
. .
@ 3 tissus (muscles' p:au
cheveuX) A
foncﬁon,,e N

Recommandations : 1-2x/j, 1portion = 100-150 g
Végétarien : quinoa, légumineuses, tofu, quorn,...

Apports : Acides Aminés Essentiels, fer, +/- lipides, vitamines,...
Spécifique : Végétarisme/végétalisme, attention a la vitamine B12, au Fer et aux AAE

L PARTENARIAT m C SPORTIGENEVE

VILLE-DE-GENEVE E




Proteines vegéetales

e 21 AAdont9 AAE tous présentsdans:
- protéines animales
- quinoa
- soja et dérivés (tempeh, tofu, seitan...)

* Légumineuses (pois chiches, lentilles, feves) + céréales
pas forcément sur méme repas

« Autres sources mineures de protéines végétales :
oléagineux, pousses germées
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Produits laitiers

23 4156

Recommandations : 3 portions par jour
1 portion =2 dl de lait ou 150-180 g de yogourt ou 40-60 g de fromage
Sans lactose : produits délactosés ou lait de substitution et jus végétaux enrichis en Ca

constituant deg
Tissus, .
——

Apports en protéines, calcium et +/- lipides
Spécifique : Preuve d’efficacité en récupération (Lait de vache > soja) Selon tolérance, éthique.
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Matieres grasses

de cuillere(s)a
le végétale est-il

- Combien
soupe d'hul

Recommandations :
- 2-3 c. a soupe/jour max d’huile végétale (olive, colza, noix,...)
- 20-30 g d’oléagineux (noix, noisette, amande, pistache...) non salés
- Limiter : beurre, creme, margarine, etc.

Apports en lipides et vitamines (vit. A, E) et acide gras essentiels (oméga 3)
Spécifique : graisses cachées + mauvaise qualité
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Snacks et produits sucrées

RA

Rales :

@ 1 2 3 5 C°"s°mmarion
OCcasionne|e

—

Recommandations : avec modération

Apports tres élevés en glucides, lipides et sel

Pauvres en vitamines, minéraux et fibres
Spécifique : favorise le surpoids/obésité. Utilité spécifique en récupération rapide
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Alcool soldre

Apports en kcals élevé
1 verre de vin = 70-80 kcal

33 cl de biere = 150 a 200+ kcal (selon degres, blonde, brune, fruitée...)

Ralentit la récupération, favorise le stockage des graisses : traité en premier par le
foie pour I'éliminer ; déshydratant

Recommandations : Limiter 1-2 consommations par semaine voir
I’éviter totalement
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Resume des recommandations SSN, 2016

Sucreries, snacks salés & alcool

En petites quantités.

Huiles, matiéres grasses & fruits a coque
Chaque jour une petite quantité d’huile et fruits & coque. Beurre/margarine avec modération.

Produits laitiers, viande, poisson, ceufs & tofu

Chaque jour 3 portions de produits laitiers et 1 portion de viande/poisson/ceufs/tofu ...

Chaque jour 3 portions. Produits céréaliers de préférence complets.

Chaque jour 5 portions de couleurs variées.

‘roduits céréalie 'S, pommes ae terre & léegumineuses

| J

Chaque jour 1-2 litres de boissons non sucrées. Préférer I'eau.

U

Chaque jour au moins 30 minutes de mouvement et suffisamment de détente.
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Pyramide alimentaire pour les sportifs
A partir de 5 heures de sport par semaine

Ces recommandations se fondent sur la pyramide alimentaire éditée
par la Société Suisse de Nutrition a I'intention des adultes en bonne santé

Pyramide de base

Sport

© 2005 Société Suisse de Nutrition (SSN) =/

Consommer les sucreries, les chips ou biscuits salés ainsi que les A la base, mémes principes pour les sportifs & \
H A boissons sucrées (p. ex. sodas, thé froid, energy drinks) avec A noter toutefois que la consommation de boissons )
Douceurs’ g"gnOtages Sales modération. Si vous consommez des boissons alcoolisées, alcoolisées ou pauvres en sel peut ralentir la '
H H - 1 buvez-en avec modération et pendant les repas. récupération apres I'effort.
et b0|ssons r|CheS en energle Utiliser un sel enrichi en iode et en fluor et saler les plats avec .
parcimonie. !
1
5 F
’
/ Utiliser une portion (10-15 g = 2-3 cuilléres & café) par jour ’ | [ l [\ [\ I\ Une demi-portion supplémentaire par heure de » \
Huiles matiéres grasses d'huile v.égétale.(p. ex. huile de colza ou d'olive) pour les : I I\ sport o A '
] p;émﬁnslhgdeis et une ?u;re po;uo: pm;r les préparations rl Cenle demi-portion sugplémentalre peu't éltre cm;lverte "
H - H chai uile d'olive, p. ex.). Si souhaité, utiliser une portion —_— par la consommation de n'importe quel aliment figurant
et fru Its OIeag ineux (10 g = 2 cuilléres a café) par jour de beurre ou de margarine a cet étage de la pyramide. !
pour les tartines. La consommation d'une portion (20-30 g) de 1
\ fruits oléagineux par jour est recommandée. 1
’
f Consommer chaque jour, en alternance, une portion de viande, de . . A la base, mémes principes pour les sportifs = \
L a it ro d u its I a iti ers poisson, d'ceufs, de fromage ou d'autres sources de protéines comme En respectant les recommandations de base, le sportif
’ p ’ le tofu ou le quorn (1 portion = 100-120 g de viande/ poisson [poids . . s'assure un apport suffisant en protéines et en calcium; :
H H frais] ou 2-3 ceufs ou 200 g de fromage frais/ cottage ou 60 g de aucune portion supplémentaire n‘est nécessaire a cet
‘"ande' p°|sson et QUfs fromage a péte dure ou 100-120 g de tofu/ quorn. Consommer en plus étage de la pyramide. 1
3 portions de lait ou de produits laitiers par jour; préférer les produits ]
allégés en matiéres grasses (1 portion = 2dl de lait ou 150-180 g de 1
\ yogourt ou 200 g de fromage frais/cottage ou 30-60 g de fromage) ’
(o Manger 3 portions par jour (1 ponion =75-125gde pain ou D I:‘ Une por}lon supplémentaire par heurg de sport h \
Céré ales com plétes 60-1009 de légumineuses [poids cru] comme les lentilles/pois + D |:| D [:‘ S! | entrainement excéde deux heures par jour, on peut (ce 1
chiches ou 180-300 g de pommes de terre ou 45-75 g de ﬂocqns D n'est mutefg-s pas une nécessité) remplace_r les a!nmems )
et I é umineuses de céréales, de pates ou d'autres céréales telles que mais ou riz de la pyramide de base par des produits alimentaires pour .
g - [poids cru], dont si possible 2 portions sous forme de produits sportifs. 1 portion de produit alimentaire pour sportifs = 1
complets. 1 barre de 60-90 g ou 50-70 g de gel d'hydrates de
N carbone ou 3-4 d de boisson favorisant la récupération. | _ ¢
'z Cons«;mmev :aq:eniéo;u(r 3 portions de Iégtges.ddtig au moins une . . Ala base, mémles pvindpei pour les sportifs S
2 sous forme de crudités (1 portion = min. 120 g de légumes en Pour autant que I'organisme le supporte, on peut 1
Legumes accompagnement, salade ou soupe). Consommer chaque jour . . aussi consommer plus de 3 portions de légumes et de 1
et fruits 2portions de fruits (1 portion = min. 120 g = 1 poignée). 2 portions de fruits par jour. !
Une portion de fruits ou de légumes par jour peut étre remplacée .
par 2 dI de jus de fruits ou de Iégumes non sucré. "
Boire 1 a2 litres de liquide par jour, de préférence sous forme de Par heure de sport, 0,4 a 0,8 | d'une boisson o \
B oiss ons boissons non sucrées telles que eau du robinet, eau minérale, sportive en plus L
tisanes aux fruits ou aux herbes. + La boisson sportive devrait étre consommée peu avant
Consommer avec modération les boissons contenant de la caféine et pendant I'effort. Si I'entrainement n’excéde pas Thpar| 1
(café, thé noir/vert). jour ou se fait pour activer le métabolisme des graisses, 1
remplacer la boisson sportive par de I'eau pendant )
|'effort. Les boissons sportives peuvent étre consommées
apres |'entrainement. Elles peuvent étre complétées par !
de |'eau avant et aprés |'effort. |

Portions selon
la pyramide de base

1h
+ Portions s

1h

1h

1h
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Comportement alimentaire

L’environnement du
repas

La satiete
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Take Home Messages

- TESTER
&
ADAPTER

PLAISIR
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Reféerences & Contact

» Swiss Forum of Sport Nutrition (boissons, pyramide alimentaire du sportif)

» Sports nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport
nutrition from the American College of Sport Nutrition, the International

Olympic committee and the International Society for Sports Nutrition

» INSEP (France, Mission nutrition)

» Sandrine Lasserre - contact@slnutridiet.com
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