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BI EN MANGER COEST QUOI

GLUCIDES = SUCRES

LIPIDES = GRAISSES

PROTEINES = STRUCTURE TISSULAIRE

RATION DE BASE = 2500 Cal/jour pour une personne moyenne, peut
facilement atteindre les 4000 ou 5000 Cal/jour pour un sportif de haut niveau




LES GLUCIDES

SUCRES SIMPLES

SUCRES COMPLEXES

Sucre blanc ou roux

Miel

Confiseries

Chocolat

Biscuits

Patisseries

Glaces, Sorbets

Desserts lactés sucres
Boissons sucrées

Bieres,cidres, vin doux, liqueurs

Céreéales et dérives :

-Bl ® : fari ne, sem
- Mais
- Riz
-Avoi ne, or ge, mi |

Légumes secs : haricots blancs,
|l enti | | ese

Légumes : pommes de terre et autres
legumes




INDEX GLYCEMIQUE

Sucres simples

Sucres complexes

Sucres rapides
alG eleve
(>74)

0 Glucose, maltose

0 Miel

0 Jus de fruits sans pulpe, soda

0 Pastéque, figue, datte

0 Sorbet

0 Confiseries / barres chocolatées
0 Carotte, betterave

0 Gaufre, crépe

0 Pommes de terre au four, purée de
pommes de terre (en flocons), frites

0 Céréales de petit déjeuner : Chocopops,
Corn flakes, Sp®ci al

0 Baguette, pain blanc
0 Riz cuisson rapide, riz « gluant »
0 Semoule de couscous

Sucres moyens
a |G moyen
(50 -74)

0 Saccharose

0 Kiwi, banane, mangue, ananas,

raisin, cerise

0 Jus de fruits avec pulpe

0 creme glacée, chocolat

0 Raisin sec

0 Tarte aux pommes, Biscuits type Petits
beurre

0 Spaghetti, nouilles, vermicelle

0 Riz basmati, Riz thal, riz brun ou complet
0 Pain de seigle, pain complet

0 Porridge, muesli

0 Pommes de terre chips, patate douce

0 Galette au blé complet

Sucres lents
a IG bas
(< 50)

0 Fructose, lactose

0 Abricots secs

0 Pamplemousse, pomme, poire, orange
0 Soja, petits pois

0 Biscuit de Savoie

0 Lentilles, Haricots secs, pois chiches,
haricots blancs et rouges.

0 All Bran
OP©t es aux Tuf s,
0 Pains aux céréales, pain au son

pote

Ké



RECOMMANDATIONS :

A AU = 55 & 70 % selon la période

A 5 grammes au moins et 10 grammes au plus
par kg de poids et par jour.




Do o Do I

APPLICATIONS :

Préférer les sucres a |G bas ou moyen guotidiennement et

particuli rement | a veille et | e
R®server | es sucres °~ | G ® ev® s
Plus | 6exercice est | oin, plus I
moyen et bas doit étre éleveé.

Plus | 6exercice est proche, plus
moyen a éleve ou de sucres complexes a IG eleve doit étre

privilegié.

Durant | 6exercice, soil est |l ong
privilégiés.

Durant | cexercice, soOil est 1 nte
sont les sucres simples a |G élevé qui seront prioritaires.

Apr s | 6effort, ce sont | es sucr

t
les sucres complexes a IG eleveé gui sont a favoriser.

N

€



LES LIPIDES

GRAISSES ANIMALES GRAISSES VEGETALES
Creme fraiche Fruits oléagineux
Beurre Margarines molles en
Lard barquette
Saindoux Huiles
Viande

Poisson gras
Charcuterie
Oeufs

Lait entier et dériveés /
Fromage




RECOMMANDATIONS :

A30 © 33 U de | 6A

A Réduire la consommation de graisses
saturees (GRAISSES ANIMALES).

A Consommer au maximum par repas un
aliment riche en lipides.

A Préférer les huiles de colza, soja, noix
pour | es assal sonne me
de tournesol pour les cuissons.

A Ne pas oublier les poissons gras.



LES PROTEINES

PROTEINES ANIMALES

PROTEINES VEGETALES

Viandes
Charcuteries
Volailles
Abats
Poisson

i uf s

Lait, yaourt, fromage
blanc

Céreéales et dérives : blé,
ma s, ri z,

Légumes secs : haricots
blancs, lentilles, pois
chiches, poi s

Fruits oléagineux : noix,
noisettes, amandes,
arachi deeé

av ol




RECOMMANDATIONS :

A12 - 15 Um de | 6A
A 1.5 g de protéines par kg de poids et par jour.

A Préférer les plats protidiques de haute valeur
biologique et de bonne digestibilite.




Emprafiquea. t | U

STRANGE INSOLITE




Le petit dejeuner au quotidien

Comprend idéalement 4 ou 5 elements et
au moins 20g de proteines et 60g de

./

To J>o o T I
C

glucides
ne boisson
n laitage bien tolére
n produit cérealier
n fruit ou jus de fruit et/ou des fruits secs
ne source de prot ®ir

ambone)

"D:> Consomm® avant | 6exercice

0



To o Do o

To o Do Ix

Matin
100 g de pain ou 80 g de muesli

Un Yaourt ou 100 g de fromage blanc si bien toléré

Un oeuf ou 40 g de jambon
Un fruit ou un verre de jus de fruit

Soir

150g de poisson ou
Une portion de légumes et de féculents
Une compote
100 g de pain

Séan

nce

A 500 ml/ heure de boisson énergétique

To o o I

deux

A
A
A
A

Midi
200 g de viande, volaille ou poisson
Une portion de lIégumes et de feculents
Un yaourt ou 100 g de fromage blanc
100 g de pain

Tuf s

Collation/Récupération

Y, de baguette + fromage

20 g de noisettes ou amandes + fruits
secs

Une banane
300 ml de boisson énergétique






