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  Egalement disponible et téléchargeable dans votre magasin :
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				Votre programme alimentaire

			

			
				Votre programme alimentaire s’articule autour de vos besoins énergétiques et de vos objectifs. Ces besoins énergétiques correspondent à vos dépenses énergétiques, qui sont le fruit de plusieurs dépenses.
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				Le programme alimentaire dépend des besoins énergétiques et des objectifs de chacun.

			


			
			
				Pour estimer les besoins énergétiques d’un individu, on se base donc sur son activité physique, en se servant de son métabolisme de base* comme indice de référence.


				Le métabolisme de base d’un homme peut se calculer de la manière suivante :

				MB = 66,5 + (13,7 x poids) + (5 x taille) – (6,7 x âge)


				Prenons par exemple un homme de 35 ans, mesurant 1, 80 m et pesant 75 kg :

				MB = 66,5 + (13,7 x 75) + (5 x 180) – (6,7 x 35)

				MB = 1760 kcal


				On estime ensuite ses besoins énergétiques.


				
						Pour une activité physique légère :

				

				Besoins énergétiques = MB + 50 % du MB

				
						Pour une activité physique moyenne :

				

				Besoins énergétiques = MB + 75 % du MB

				
						Pour une activité physique importante :

				

				Besoins énergétiques = MB x 2


				Ainsi ce même homme, dont le métabolisme de base est de 1760 kcal, à des besoins  énergétiques qui peuvent varier entre 2640 kcal et 3520 kcal, selon ses activités physiques.

				Lorsque vous établirez votre programme alimentaire, il faudra donc adapter votre alimentation en fonction de votre calendrier d’entraînement. Cela vous permettra d’une part de pouvoir répondre à vos efforts musculaires les jours d’entraînement et, d’autre part, de ne pas « faire du gras » les jours « off ».

				Attention : il ne s’agit pas simplement de manger plus les jours où vous vous entraînez, et de manger moins les jours où vous ne vous entraînez pas. Il faut tenir compte du temps de digestion. Si votre entraînement a lieu le matin, par  exemple, les calories dépensées viendront du repas de la veille au soir, les aliments ingurgités au petit déjeuner n’étant pas encore assimilés.


				
						Les apports qualitatifs

				

				L’apport nutritionnel qualitatif est respecté  lorsque votre alimentation apporte la bonne proportion de protéines, glucides et lipides.

				Les protéines et les glucides occupent un rôle important dans l’alimentation du sportif. En effet les protéines sont essentielles à la constitution, l’entretien et le renouvellement des tissus musculaires. Dans la pratique de la musculation, leur apport doit donc être suffisant pour  permettre le développement de la masse musculaire. Quant aux glucides, dont le rôle est essentiellement énergétique, ils doivent fournir une énergie suffisante mais contrôlée pour couvrir vos efforts sans solliciter de stockage inutile dans l’organisme.
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