
LES COMPLÉMENTS

DÉFINITION

QUAND PRENDRE UN COMPLÉMENT

SUPÉRIEUR À UN ALIMENT?

EFFICACITÉ?

DIFFERENT TYPE?

CATÉGORIE A :

Barres
Gels
Boisson de récupération
Produits de récupérations
Poudre de protéines
Multivitamines
Minéraux
Bicarbonates
Caféine
Créatine

NORME ANTIDOPAGE
ACHAT SUR INTERNET



LES COMPLÉMENTS
LA WHEY PROTEINE



LES VIANDES, POISSONS ET 
OEUFS, LAITAGES
POURQUOI CONSOMMER DE LA VIANDE, DU POISSON ET DES OEUFS?



POURQUOI

Riches en protéines de qualité
Qui apportent tous les acides
aminées indispensables + BCAA

Les poissons gras sont 
les meilleurs sources
d’acides gras oméga 3 EPA
et DHA.

Ils sont riche en fer de 
qualité, en zinc, en 
vitamines  B6 et B12

Rôle efficace sur l’entretien et
la construction musculaire.



POISSON, VIANDE, OEUFS, 
TOFU
QUELS NUTRIMENTS CONTIENT LA VIANDE, LE POISSON, 
LES ŒUFS ?



POISSON, VIANDE, OEUFS
QUELS NUTRIMENTS CONTIENNENT LA VIANDE, LE POISSON ET 
LES ŒUFS?

NUTRITION

PROTEINES LIPIDES OMEGA 3 FER ZINC CALCIUM

PROTEINES LIPIDES AGS OMEGA 6 CHOLESTEROL VIT B3, B6, B12

PROTEINES LIPIDES CHOLESTEROL FER VITAMINES A,D,E,K, B12

O6/03 CAROTENOIDES

FER



VIANDES, POISSONS, ŒUFS –  entretien/construction muscles

✓ LES BESOINS  

✓ LES RECOMMANDATIONS

DEGRADATIONS MUSCULAIRES RECONSTRUCTION MUSCULAIRE

50 à 200g en fonction du poids corporel et de la sollicitation
Musculaire.

1 à 2 portions de VPO par jour

LES BESOINS EN VPO VARIENT EN FONCTION DU POIDS DE CORPS ET DE LA SOLLICITATION MUSCULAIRE

✓ FREQUENCES DE CONSOMMATION PAR SEMAINE

Alternez viande blanche, viande rouge,  poisson maigres et gras

Viande blanche : 3 à 4 fois par semaine 

Viande rouge : 2 à 3 fois par semaine

Poisson : 3 à 4 fois par semaine

Poissons gras : 2 fois par semaine   
Œufs : 3 - 4 fois par semaine 

Fruits de mer :   1 fois par semaine



QUALITE 

Privilégiez les viandes maigres

Favorisez les viandes du boucher (provenance)

Privilégiez les petits poissons gras

Privilégiez les poissons sauvages

Le mode d’élevage de la poule
influe sur la qualité nutritionnelle de l’oeuf



Ne pas jeter le jaune!



✓ LES BONS CHOIX



LES PRODUITS LAITIERS
QUE CONTIENNENT LES PRODUITS LAITIERS?



Ils contiennent

Ils sont riches en protéines de
qui contiennent tous les acides
aminées indispensables.

Ils sont une bonne source de 
zinc et contiennent de la 
vitamine B2, B12 et un peu
de vitamine A et D.

Ils sont utiles pour compléter 
les besoins en protéines pour 
les poids de corps élevés.

Sont les aliments les plus riches
en calcium.



0 à 2



ASSURER DE BONS APPORTS EN CALCIUM POUR LES PERSONNES QUI N’EN CONSOMMENT PAS

- Un statut suffisant en vitamine D (voir medecin)
- Limitez consommation sel et alcool
- Consommez des bonnes portions de légumes à chaque repas

500ml à 1litre d’eau riche en calcium
1 yaourt ou une boisson végétale enrichie
2 bonnes sources de calcium

D’abord assurez vous  :

Puis consommez :

Choux, amandes, soja, boissons végétales enrichies (riz, soja, amande..),
Pain aux levain multicéréales, herbes fraiches (basilic, persil, thym), sardines avec les arrêtes, tofu, 
Sésame, les haricots secs, les orties, l’amarante, graines de chia, figues sèche, bouillon de poule….

L’activité physique régulière est l’un des meilleurs
 moyens de renforcer ces os



LES PROTEINES
✓ LES BESOINS  

Optimiser le grammage 
de protéines

par kilos de poids de 
corps par

jour et en fonction de la
sollicitation musculaire

1.2 à 2g P/kg/j

Activité physique Besoin protéique (g/kg/J)

Sédentaire 0.83

Sédentaire commençant 
une activité sportive 

1.4

Sportif de longue durée 1.4

Sportif de force désirant 
maintenir sa masse 
musculaire 

1.3 à 1.5

Sportif de force désirant 
augmenter sa masse 
musculaire 

2.5 maximumAFNOR
NF V94-001 prévention
du dopage dans le sport ANC 2001

2/3 aliments
1/3 complément max



TYPES DE PROTEINES

PROTEINES ANIMALES VS PROTEINES VEGETALES

PROTEINES LENTE VS PROTEINES RAPIDES : EXEMPLE DU 
LAIT.

VS

NOTION D’AA 
LIMITANT

BCAA ?



PROTEINES ALIMENTAIRES VS PROTEINES EN POUDRE

100g de viande 1 Portion de poudre: 25g

Protéine 20g
Les protéines des aliments naturels 
sont mieux assimilés

19g

Fer 2mg Absence ou mauvaise biodisponibilité

Zinc 4.2mg Absence

Sélénium 9.5μg Absence

Vitamine B6 0.4mg Faible apport et mauvaise biodisponibilité 
(0.14mg)

Vitamine B12 2μg Faible apport et mauvaise biodisponibilité 
(0.4mg)

Fromage blanc: 200g 1 portion de poudre

Calcium Rapport Ca/P•1= bonne 
assimilation

Rapport Ca/P•1= mauvaise 
assimilation

2/3 Aliments courants
1/3 poudre

Attention aux excès



LES 
MATIÈRES GRASSES 
ET LES NOIX
POURQUOI CONSOMMER DES MAT GRASSES ET 
DES NOIX?
QUE CONTIENNENT ELLES?



POURQUOI

Couvrir les besoins en acides
gras indispensables Oméga3
et Oméga 6.

Elles équilibrent les apports
en acides gras, indispensable
au bon fonctionnement du 
Cerveau et système 
cardiovasculaire.

En assaisonnement sur les 
crudités, elles augmentent 
l’assimilation des vitamines et 
des antioxydants.

Contiennent des Lipides,
mais aussi des vitamines 
liposolubles A,D,E,K.



QUANTITÉ
Petite quantité mais de qualité
Objectif : couvrir nos besoins en acides gras indispensables



CRU OU CUIT?



CRU OU CUIT?

Cuisson : rôle pratique 
et gustatif mais pas 
d intérêt nutritionnel

Cuisson : Dénaturation 
des AG et destruction 
des vitamines

Cuisson température élevée : 
peut générer des composer 
toxiques et cancérigènes

Indication : Si ca fume 
c’est pas bonCRU



COMMENT RANGER SON 
HUILE ?



DANS UN PLACARD

BOUCHON FERME

BOUTEILLE VERRE FONCE

A L’ABRI DE LA LUMIERE, LA CHALEUR, 
OXYGENE

SUR LE PLAN DE TRAVAIL

BOUCHON OUVERT

A LA LUMIERE

VERRE BLANC

EXPOSE A LA LUMIERE, LA CHALEUR, OXYGENE



QUALITÉ
MATIÈRES GRASSES POUR 
L’ASSAISONNEMENT

TYPE Huiles vierges de première pression à froid : vitamines, polyphénols

CONSERVATION Emballage en vert foncé à conserver dans un placard

LES OLEAGINEUX

Utiliser des MG résistantes à la chaleur

Une MG qui fume n’est pas adaptée

MATIERES GRASSES POUR LA CUISSON

Choisissez les crus, non grillés et non salés



LES BONS
CHOIX



LES PRODUITS TRANSFORMES

Négociation
A limiter en cas de perte de poids
A supprimer avant un match



LES PRODUITS TRANSFORMES



Récapitulatif QUANTITE
EAU

FECULENTS

VPO HUILE ET NOIX

LEGUMES FRUITS

PRODUITS LAITIERS

1,5Litres
+
0,5litre

1 à 2/j
Poisson
Gras 1 à 2/s

Huile 2/j
Noix 1/j

Mini 2/J
Au moins 1 cru 2 à 3 par jour

2 à 3 /jour

Légumes secs 
1 à 2 /semaine

0 à 2/j



LA RÉCUPÉRATION



SI LA RÉCUPÉRATION EST INSUFFISANTE APRÈS L’EFFORT, L’ORGANISME NE PEUT PAS
SE RÉGÉNÉRER DE MANIÈRE OPTIMALE. LA FATIGUE PEUT S’ACCUMULER SI LES 
ENTRAINEMENTS S'ENCHAÎNENT.



RÉHYDRATER

REFAIRE SON STOCK DE GLYCOGÈNE 
Si mal restauré peut entraîner> fatigue, épuisement, surentraînement

RÉPARER LES FIBRES MUSCULAIRES

NEUTRALISER LES RADICAUX-LIBRES

RESTAURER LE PH

Eau + Sodium Glucides Proteines Bicarbonates Vitamines et mineraux antioxydants 

LES NUTRIENTS
Evitez les graisses de mauvaises qualités, les 
aliments transformés et les aliments peu nutritifs

LES OBJECTIFS



Glucides et protéines

Immédiatement après l’effort dans les 30min
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TIMING



RÉCUPÉRATION EN PRATIQUE



FACILE MOYENNE DIFFICILE

COURT LONG TRESLONG

INTENSITE

DUREE

SOLLICITATION MUSCULAIRE

GABARIT/ POIDS

FAIBLE MOYENNE ELEVEE

PETIT MOYEN GRAND

     
GLUCIDES

- +

PROTEINES
- +

 LA QUANTITÉ DE GLUCIDES VA DÉPENDRE DE LA DÉPENSE EN ÉNERGIE
LA QUANTITE DE PROTEINES VA DÉPENDRE DE LA SOLLICITATION MUSCULAIRE ET DU GABARIT



1ER TEMPS
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repas équilibré
sans se surcharger

+ Eau

DANS L’HEURE QUI SUIT :  REPAS ÉQUILIBRÉ

J+1 : Alimentation hypercalorique, hyperglucidique, normo à hyperprotidique



 DÉLAI DE DIGESTION

 Pourquoi est-il essentiel?



LE CHOIX VA DÉPENDRE DU DÉLAI DE DIGESTION



SPORTIF ET VEGETARIEN



SPORTIF ET VEGETARIEN



SPORTIF ET VEGETARIEN



SPORTIF ET VEGETARIEN



SPORTIF ET VEGETARIEN

OUI IL EST POSSIBLE D'ÊTRE SPORTIF ET VEGETARIEN



LE PETIT DÉJEUNER











LA COLLATION















REPAS PRINCIPAUX




