Tableau n° 1 : Base de l’équilibre alimentaire

Il n’y a pas d’aliment idéal. Chaque aliment à ses propriétés ; il faut varier et diversifier son alimentation.

Il s’agit d’une base qualitative qui doit être adaptée individuellement du point de vue quantitatif et des équivalences nutritionnelles des aliments.

La répartition peut être modifiée en fonctions des besoins spécifiques de chaque sportif.

	NUTRIMENTS
	
	ALIMENTS

	PROTIDES

Matériaux de construction

Les protéines des végétaux (légumes secs, céréales) sont de moins bonne valeur biologique que les protéines animales (V.P.O) et doivent être utilisées en complémentarité :

(1,2 à 2 gr/kg/jour)
	FER

Vitamines groupe B
	2 portions par jour
Viandes - Poissons - Œufs (2 pour 1 portion V.P.).

Varier viande blanche, viande rouge, poisson, œufs (4 à 6 max. par semaine). Limiter la charcuterie.

	
	CALCIUM

Vitamines Groupe B -

Vitamines A -

Vitamines D

(laitage non écrémé)
	1 Produit Laitier au moins à chacun des trois repas.

Produits laitiers (lait-yaourts-fromage blanc-fromage-crèmes-desserts).

Consommer de préférence du lait ½ écrémé ou écrémé, yaourt nature, fromage blanc inférieur ou égal à 20 % mg).

Attention aux fromages qui contiennent autant de protéines que de matières grasses.

	GLUCIDES

Le carburant


	Oligo éléments - fibres - minéraux - vitamine C - provitamine A vitamines groupe B

(G simples à IG bas à élevé)
	2 Grosses portions par jour (Déjeuner et dîner). + au moins une crudité/j.

Légumes à volonté, crudités, cuidités. Varier : endives, haricots verts, haricots jaunes, brocolis, choux, choux fleurs, champignons, épinards, radis, courgettes, betteraves, etc.

Ne pas abuser des huiles d’assaisonnement.

Fruits : 2 à 3 Fruits par jour
Pomme, poire, orange, ½ pamplemousse, ½ melon.

250 gr de fraises, 3 kiwis, ¼ ananas, 1 petite banane, 15 grains de raisin, 20 cerises, 4 à 5 abricots.

	
	Vitamines groupe B -

minéraux - cellulose (pour les légumes secs et les céréales complètes)
	Féculents, legumes secs. 1 portion a chacun des 3repas (à définir dans le cadre d’étude alimentaire individuelle).

	LIPIDES

La prudence est de mise
	Visibles

Vitamines A-D

Vitamine E
	Lipides d’origine Animale, beurre, crème.
Lipides d’origine vegetale - huile.

	
	Invisibles
	Lipides contenus dans les aliments

(charcuterie, fritures, sauces, fromages, pâtisseries, fruits, oléagineux) avec modération sans culpabiliser.

	LIQUIDES

EAU

1 ml/kcal
	sels minéraux, OE
	L’eau est la seule boisson physiologiquement

indispensable. Varier les eaux : robinet minérale, source…

Boire par petites gorgées tout au long de la journée.


