ASPECTS NUTRITIONNELS

L’ équilibre énergétique

- Substrats + O, = énergie
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_ au + CO
_glucides, lipides, protides
metabolisme basal, APS, thermorégulation
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Si'besoins = dépenses =>
— Si besoins > dépenses =>
— Si besoins < dépenses =>
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Les apports energetiques conseilles
.. . Kcal pour activité Kcal pour activité Kcal pour activité

3000 a 2400

2200 a 2500

Chez I”homme = 50 a 55 Kcal/Kg/jour

n > 1
Entrainement > 1h30/jour Chez la femme =45 & 50 Kcal/Kgljour



LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Six classes

> Glucides, Lipides, Protides
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Apport

Quantitatif: (Appo-r't
Energétique Total);0,8g/kg/ | P
Qualitatif: Prot
(céréales, soja, Iégumineuses ) ?




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

lipidigue
i ua‘ralf de I’AET
Qualitatif: -
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entiels: o

Acide Linoléique: 18:2 apport 4% 27
Acide alpha-linoléique: 18:3 apport Q Es/o
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LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Les lipides
- Sources

i —

Qs graisses ani
erie, viande, creme fraiche..)

, —
cl1age 7r’r) /

lard, charct

ales (beurre,

huile d’olive,
noisette, colza

, ou essentiels:

: huile de pépin de l"CllSln,J‘IOIX
poisson gras, colza &5
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LES CLASSES DE NUTRIMENTS

AG saturés (AGS)

— >

nligues dans maladie coronarienne

_

Stimulent la lipogenese

> car non produits dans |’ organisme, apportes
uniqguement par I’ alimentation
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LES CLASSES DE NUTRIMENTS

~ Les lipides

...+ réserve NRJ via les T6 du tissu adipeux

blanc hz a 25% de la masse corporelle). Production
d'NRJ > glucides mais plus longue.

et constitutifs essentiels des membranes
cellulaires (phospholipides et cholestérol) => modulent
la fluidité et déformabilité et I’ activité des protéines.

précurseurs de molécules: transduction de
message; coagulation, anti inflammation S
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LES CLASSES DE NUTRIMENTS

e glucidique
o ua'r'ralf

de I’ AET
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dérivés du saccharose
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LES CLASSES DE NUTRIMENTS
Les hydrates de carbone ou glucides

oysacchar'i

. forme la | plus répandue chez les végétaux:
Ble et dérives, céréales (80% de 6)

Riz et pomme de terre (60% de 6G)

Légumes secs (50% de 6)

‘Légumes et fruits (amidon+fructose) (15% de 6)

ap—

Enveloppe + fibres autour de |’ amidon ralentit I’ attaque
enzymatique et I’ absorption intestinale => modifie
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LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Index glycémique IG

m'i'nsulinique e type
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Deux aliments avec la méme quantité de glucides n’ont
bas le me p

De la vitesse de vidange gastrique

De son ingestion avec d’ autres aliments

De la présence de fibre

De sa forme plus ou moins solide S




LES CLASSES DE NUTRIMENTS

Les hydrates de carbone ou glucides

a celliule
ouS for'me de

: épuisement des réserves
de VO2max
de VO2max

le débit peut étre aqggem‘e
de 4 a 5 fois lors d’ un exo intense




L' EQUILIBRE ALIMENTAIRE

5 -"551’ AET

de I’ AET
» Varier et diversifier
_ou equwalents (protéines) /.
A iite -
D0 (calcium et vitamines) =
(glucides complexes) vy
(fibres, eau, vitamines, minéraux) ..‘;‘;{

(lipides, vitamines)
(glucides simples)
(eau, minéraux)
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L' HYDRATATION

» EXxercice physique
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Perspiration: faible

Respiration: faible en normobarie
Transpiration: ++ en milieu chaud et sec

*“Radiation: faible a |’ effort

Conduction: ++ dans |’ eau

Convection: ++ si courant




L HYDRATATION

* La deshxdra#atlon —

- Avant, pendant, apres |’ effort
- Si effort>2h: rajout d'H carbone

age fin
= Charge physique et intellectuelle ++

- Augmenter la ration alimentaire en glucides

complexes -]
= Au menter la ration hydrique (efforts + plongees)
| a 21/ jour
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Conclusion

Physiologie Technique Nutritionnel

Psychologie Condition physique Génétique
Facteur de

sécurité
Réussite des examens Prévention des accidents :

Facteur de
performance
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