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ROLE DU SPORT DANS LA SOCIETE
ACTUELLE

¢Retarder les effets de | 'inactivite
et de | 'age.

¢ Lutter contre | ‘obésite

+Ameliorer le fofictionnement du coeur
des poumons et des muscles



AUTRES EFFETS RECHERCHES

¢Hypertrophie musculaire
Musculation
Body-building






ALIMENTATION ADAPTEE OBLIGATOIRE

eendurance
erésistance



ALIMENTATION ADAPTEE OBLIGATOIRE
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LES ALIMENTS

LES ALIMENTS QUE NOUS CONSOMMONS
CONTIENNENT DES QUANTITES
VARIABLES DE SUBSTANCES NUTRITIVES
CLASSEES EN




LES ALIMENTS

VITAMINES MINERAUX

EAU ET FIBRES



UNE ALIMENTATION SAINE

ELEMENTS NUTRITIFS

——

GLUCIDES ~ PROTIDES - LIPIDES



GLUCIDES

ATTENTION A LA NOTION D 'INDEX GLYCEMIQUE

¢ SUCRES

+ AMIDONS

¢ Amidons des céréales

¢ Amidons des produits cérealiers ( pain, riz , pates )
FRUITS

EGUMES

LAIT

PRODUITS LAITIERS

PRODUITS SPECIAUX POUR SPORTIFS
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STOCKAGE

GLUCIDES

muscles et foie (glycogene)

LIPIDES

muscles, peau, autour des organes



PROTIDES

VIANDES

LAIT ET PRODUITS LAITIERS
POISSON

CEUFS

PETITS POIS LENTILLES HARIC?I'-I'S
LEGUMES SECS ET CEREALES
PATES, PAIN ET BISCOTTES



LIPIDES

¢ GRAISSES ANIMALES BEURRE
¢ GRAISSES VEGETALES HUILES MARGARINES
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¢ Chips

¢+ Chocolat

¢ Fromages gras

¢+ Charcuteries Viandes et volallles grasses
¢ Poissons gras



LES BESOINS EN ENERGIE

¢ SEDENTAIRES =1500 a 2500 kcal par jour
¢ SPORTIFS = 2500 a 5000 kcal par jour

¢ TOUR DE FRANCE = 10000 kcal par jour



BESOINS ENERGETIQUES Kcal / jour

10000
8000 -
6000- sédentaires
B sportifs
4000 M tour de France
2000-
0



ALIMENTATION EQUILIBREE SEDENTAIRES

ELEMENTS NUTRITIFS
100%

GLUCIDES PROTIDES LIPIDES
environ 55% ~ environ 104 15% . environ 30 a 35 %




ALIMENTATION SPECIALE SPORTIFS

ELEMENTS NUTRITIFS
100 %

GLUCIDES PROTIDES LIPIDES
environ60a 70 %  environ 10 2 15% - environ 20 a 30 %



COMPARAISON DES APPORTS
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UTILISATION

GLUCIDES (sucres) LIPIDES (graisses)
et de facon minime PROTIDES (viandes)
sont brdlés dans les muscles
pour donner



QUEL CARBURANT POUR QUEL EFFORT ?

¢ Effort long et non maximal (aerobie)

GLUCIDES et LIPIDES.
¢ Effort tres long

LIPIDES et quelques PROTIDES .
+ Effort violent et court (anaérobie)

GLUCIDES.



COMMENT S 'ALIMENTER



APPORT DE L 'ENERGIE

AVANT
PENDANT
APRES



QUELQUES JOURS AVANT

REGIME ALIMENTAIRE ENRICHI

EN
GLUCIDES
LENTS ET RAPIDES

POUR STOCKER UN MAXIMUM

p]=
GLYCOGENE
DANS LES MUSCLES ET LE FOIE



JUSTE AVANT

\{
GLUCIDES LENTS

BOIRE



PENDANT






APRES

L 4
BOIRE
GLUCIDES
EVITER LES PROTIDES
4
CONTINUER A FAVORISER LES GLUCIDES

PUIS
ALIMENTATION EQUILIBREE



TROUVER L’EQUILIBRE
0

\/




CONSEILS PRATIQUES

+AUGMENTER LEGEREMENT LES PROTIDES
BOIRE SELON LADUREE ETLES CONDITIONS METEQOS

*SUPPLEMENT VITAMINIQUE LE PLUS SOUVENT INUTILE

SELON LES CAS SURVEILLER LES APPORTS EN :
FER / CALCIUM/ MAGNESIUM



MODELE SIMPLE DU PROFESSEUR CREFF

421 6P
A CRAQUE REPAS

|
4 PORTIONS DE GLUCIDES LPORTIONS 1 PORTIONDE LIPDES

DF PROTEINES ANIMALES. L ANMALET L2VEGETAL




QUANTITE QUALITE GOUT
a»
? ¢ EAU im

¢ CEREALES %5
¢FRUITS FRAIS MURS !
¢ LEGUMES CRUS
¢ LEGUMES CUITS






