Dietinfo n°4

Le petit dejeuner de I'athlete est un repas trgmitan

Il est supposé couvrir 25% des besoins energé&ticielavantage si « le repas de midi »
se transforme en collation , ou encore si les ¢mmdi d’entrainement sont tres difficiles.

Les besoins en lipides (et AGE):

Les graisses ont des « formes » chimiques vari@egles gras a chaine courte —acide
butyriqgue C4:0 du beurre, AG a chaine moyenne eamgrique C10:0, AG a chaine
longue des huiles (acide oléique C18:0, acidediqale C18:2, acide linolénique
C18:3...) ; tout en sachant que I'acide gras pea-sdturé AGS, mono-insaturé AGMI,
poly-insaturé AGPI ; Triglycérides ; Cholestérol...

Une source adéquate de lipides est indispensalgetdawlejcomme a chaque repas, pour
I'équilibre alimentaire, pour I'apport en antioxyda tels que « Acides gras essentiels » et
vitamine E, et pour I'énergie (au cours des efftmtgys a intensité moyenne, réle dans la
régulation thermique...).

Les AGE sont insaturés; ils appartiennent a 2lfasndistinctes : la®l® est caractérisée
par au moins une double liaison entre les carbbres (« w6 »), acide linoléique ; I¥?2
se caractérise par au moins une double liaisoe ézdrcarbones 3 et 4 (« w3») , acide
linolénique par exemple.

(Cf topo w3, w6 : Dietinfo n°5)

Parametres influencant les besoins en nutri

Altitude (& froid)

Stress (compétitions)

Stage intensif

(et bien entendu I'age, le sexe de l'athléte, sesnces...)
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Aspects qualitatifs et pratiq

A I'image du petit déjeuner francgais, vos petitgsd®nt souvent incomplets, riches en
sucres rapides (a votre insu parfois), en caf@negraisses saturées et pauvres en
vitamines et minéraux, en protéines.

Globalement :

- les besoins en antioxydants —w3,w6, polyph&rta@vonoides, zinc, sélénium,
pigments et vitamines C,E... sont accrus, pour palliestress oxydatif (action
antiradicaux libres)

- les besoins en fer sont accrus (catabolismbus Rouges)

- une source protidique de haute VB est indisplelesdés le petit dej

- privilégier les glucides simples et cplx & I&skef Dietinfo n°3)

Viser la consommation les guantités sont fonction de la faim de I'athi&g@lemment

- source glucidique de qualité + fibres (flocaresvoine, de millet , d’orge, riz complet,
qguinoa, muesli, pain d’épices « bio », Wasa autheef pain bis au levain naturel,
biscottes complétes « bio », pain de seigle)

- source de vitamine C, et autres antioxydamist¢ffrais de saison mdar)

- source d'w3, w6 (graines de lin, noix, amanahemdées ou purée d’amandes blanches,
tahin...)

- source calcique et protidique de qualité @attécrémé selon tolérance, ou yaourt
ordinaire ou fromage blanc 20% a accommoder soienéonfromage sec type gruyere
- source protidique animale si « lait » de sojasojasun telle que I'ceuf coque ou dur,|ou
jambon blanc/cru de qualité

- apport hydrique des le lever (eau plate peltenalisée, thé vert, jus de fruit maison)
- éventuellement miel, confiture maison, beurdlutella », sucre de canne intégral ..
avec parcimonie, et a condition que le reste y!soit

Les aliments « basiques »-alcalinisants-, telsrgisins secs, lait écrémé, banane, jus de
carotte, amandes seraient a privilégier, au gagialement pour une meilleure
récupération.

Dans quel ordre ?

Je rappelle qu’au réveil, un verre d’eau s'impoaealer si besoin un jus maison, sinon
manger 1a 2 fruits frais variés ; idéalement comaenun quart d’heure plus tard le reste
des composants indiqués ci-dessus.

Un point sur les compléments nutritionnels:

2 cuill soupe/J de levure de biere, germe de ld&germe (alterner)

ACM20 : cure enviseageable pdt 'automne

Fer : les menus doivent fournir un maximum de faéminique », cf recommandation
médicale
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Exemples de P

Eau
*k*%
Milkshake a la banane
Pain bis grillé tartiné de purée d’amandes
Thé, jus de citron frais

Eau
*kk
Riz au lait et raisins secs
Salade de fruits frais (et fruits rouges surgelés)
Poignée d’Amandes
Pain et Jambon

Pamplemousse pressé
**%%
Flocons d’avoine
Lait d’amandes
Dattes, Raisins secs et noisettes
Euf dur

Eau, Pomme et kiwi
*kk
Biscottes beurrées,miel
Fromage blanc 20% (peu sucré, germe de blé, atttes3
Thé vert

Oranges pressées
*k*
Gateau yaourt aux poires
Chocolat chaud
Pain de seigle , beurre, miel

Manger avec plaisir, en variant, en optimisantualg¢ des aliments, en mastiquant
pour un meilleur confort digestif, et en différant possible le repas de I'effq
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