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L’auteure


Juliette Benedicto est diététicienne, diplômée depuis 2010. Exerçant d’abord en collectivités, elle a choisi en 2012 de s’installer en libéral en Haute-Savoie, près d’Annecy, pour se spécialiser en micronutrition et nutrition du sport.

Ce dernier thème lui est cher car elle a été sportive de haut niveau en athlétisme et en triathlon durant plusieurs années et a une réelle passion pour le sport, autant en compétition que pour le plaisir (plaisir indispensable pour réussir, selon elle). Elle a créé un site Internet dans lequel se mêlent recettes, articles sur des thèmes qui lui tiennent à cœur et informations sur son métier, ainsi que sur son parcours sportif.

Site de l’auteure : www.juliette-benedicto.net






Introduction


Il m’apparaît évident que l’être humain n’est pas fait pour être sédentaire. Notre corps fonctionne avec des muscles, ce qui lui permet de bouger, de marcher, de courir. Même manger fait appel à des muscles ! Et je ne parle en aucun cas ici d’entraînement, encore moins de compétition, mais seulement du quotidien.

Quelqu’un qui ne peut faire tous ces gestes normalement à cause d’un surpoids ou, à l’inverse, à cause d’une maigreur trop importante, engage déjà son métabolisme dans de nombreuses difficultés. Se maintenir en forme est donc essentiel pour vivre mieux, peut-être même plus longtemps, et, dans tous les cas, dans de meilleures conditions.

La diététique est d’ailleurs par définition la recherche de l’équilibre optimal pour notre corps. Il s’agit d’avoir une bonne hygiène de vie. Cela va de la nourriture que nous ingérons, au soin du corps (de la peau, des cheveux, etc.) jusqu’au fonctionnement de nos organes. Or, les principaux organes – et quasi les seuls – que nous pouvons entretenir volontairement sont les muscles (difficile en effet de faire travailler son pancréas volontairement ou encore de demander à ses reins de bien se vidanger !). Il s’agit de mettre la bonne essence dans notre corps pour le faire fonctionner et qu’ainsi il ne s’encrasse pas.

Aujourd’hui, nos plannings d’humains hyperactifs ayant un travail, une famille, des amis, des loisirs, des passions et qui souhaitent avoir des activités physiques doivent être minutés. Une personne qui souhaite faire du sport a rarement beaucoup de temps pour cuisiner (c’est notamment mon cas !). De ce fait, j’élabore toujours des recettes équilibrées mais rapides à cuisiner, et avec des produits simples. Vous pourrez l’apprécier dans cet ouvrage.






Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations utiles et instructives. Il n’a pas pour but de diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout problème de santé ou maladie. Il ne se substitue en aucun cas à une consultation médicale ou à un traitement.
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1re partie
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Comment bien se nourrir quand on est sportif ?


Les besoins sont-ils les mêmes pour tous les sportifs ?

Tout d’abord, il faut définir ce que l’on entend par « sportifs ». Il y a plusieurs catégories de sportifs :

• celles ou ceux qui font du sport juste pour se détendre (un footing le dimanche, une randonnée en montagne pour la beauté des paysages, etc.) ;

• celles ou ceux qui s’obligent à aller courir pour perdre du poids ;

• celles ou ceux qui s’acharnent dans les salles de sport dans l’objectif de prendre de la masse musculaire ;

• celles ou ceux qui vont s’entraîner pour être performants, car ils visent des objectifs sportifs (mais la notion de plaisir peut tout de même être là, il est d’ailleurs nettement mieux – et conseillé – qu’elle soit là !). Ce ne sont pas forcément que des sportifs professionnels, chacun peut s’entraîner à son niveau pour atteindre des objectifs différents, mais à sa hauteur.

Ainsi, selon les objectifs, le sport prend plus ou moins de temps et plus ou moins d’énergie. Les besoins seront donc très différents d’une personne à une autre (sans parler des différences génétiques, morphologiques, etc.).

Mais l’équilibre de base reste le même que l’on soit sédentaire, ou peu actif, et un sportif de haut niveau. L’apport en fruits et en légumes reste primordial, il faut veiller à ne pas manger de produits industriels, ne pas trop saler, éviter d’accumuler les sucreries superflues (et oui, même pour un sportif qui s’entraîne pendant des heures chaque jour, on ne conseillera pas d’augmenter les quantités de friandises !). Voilà peut-être le piège : ce n’est pas parce que l’on fait du sport qu’il faut manger n’importe comment.

Il va de soi que plus on augmente ses dépenses physiques, plus on peut se permettre de manger. Pour parler chiffres, un tableau simple permet de comprendre les besoins qui augmentent avec la charge de sport : on augmente l’apport énergétique total, mais on ne le fait pas n’importe comment. Certains aliments peuvent être pris en plus grandes quantités alors que d’autres non.

Calories par jour selon les activités
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* kcal = « calories » dans le langage commun.

[image: ] Attention, ces chiffres sont à adapter en fonction des caractéristiques de chaque personne et de son activité.

• La taille. Une personne de 1,50 m n’a pas les mêmes besoins qu’une personne de 1,95 m.

• Le poids. En théorie, plus on est lourd, plus on a des besoins énergétiques élevés. Cela est un peu faussé par la morphologie de la personne. Pour un même volume, si les muscles sont plus denses, la personne est plus lourde (mais pas plus large). Pour faire simple : une personne de 90 kg peu musclée a presque les mêmes besoins énergétiques qu’une personne de 45 kg très musclée (cf. le point ci-dessous).

• La musculature. Une personne musclée a une dépense énergétique beaucoup plus élevée qu’une personne qui ne l’est pas ou qui l’est moins. En effet, au repos, les muscles consomment beaucoup d’énergie, contrairement à la graisse… C’est notamment pour cette raison que les hommes ont toujours des besoins énergétiques plus élevés que les femmes.

• La nervosité. Être stressé n’est pas très bon au quotidien, mais une personne au caractère nerveux dépense plus de calories qu’une personne calme. Un juste niveau de stress vous permet de brûler de l’énergie sans vous en rendre compte.

• L’intensité de l’activité. Là-dessus, il faut encore apporter une nuance : tous les sports ne sont pas équivalents et la façon de le pratiquer n’est évidemment pas toujours la même ! Une heure de yoga n’est pas équivalente à une heure de VTT en montagne, qui n’est elle-même pas équivalente à une heure de vélo de route sur le plat sans intensité (d’autant que, pour une même activité, certains vont vraiment tout donner alors que d’autres le feront plus tranquillement sans vouloir se mettre « dans le rouge »). Peu importe le sport, notez surtout à quelle intensité vous le pratiquez.
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Repas quotidien : que choisir ?


Pour vous aider, voici une liste du minimum utile et nécessaire à avoir dans vos placards et votre frigo.

• Les produits laitiers. Nous parlons des produits laitiers simples, non allégés (yaourt nature classique, fromage blanc 20 ou 40 % MG, lait demi-écrémé). Ils ne sont pas très chers, vous pouvez donc en consommer sans souci pour votre portefeuille. Ayez-en toujours dans votre frigo. Ils sont idéaux en collation : un verre de lait, un yaourt ou un fromage blanc nature. Les allégés contiennent – souvent – des ajouts inutiles (gélatine, épaississants, etc.) et, surtout, ils sont le plus souvent insipides…

• Les viandes, poissons. Vous avez le choix : blanche ou rouge, fraîches bien sûr (à la coupe chez le boucher, c’est encore mieux) ou surgelées au naturel (sans aucun ajout : ni sucre, ni sel, ni graisse, ni colorant, ni conservateur), la congélation conserve très bien la viande. Évitez les steaks hachés qui sont souvent des viandes reconstituées de mauvaise qualité, sauf si vous les prenez chez votre boucher. Du jambon cuit ou supérieur, découenné, dégraissé (à la coupe, chez un charcutier, c’est encore mieux). Tous les poissons et les crustacés frais bien sûr, mais également surgelés au naturel, ou en boîte : thon (entier, en morceaux ou émietté), sardine, maquereau, foie de morue… Ces poissons gras apportent des graisses indispensables à l’organisme ! Du crabe également (morceaux, miette ou chair de crabe). Si les tarifs de la viande et du poisson vous paraissent prohibitifs, pensez que vous achetez ces aliments à la place de gâteaux, de viennoiseries, de charcuterie ou de plats tout prêts qui coûtent encore plus chers…


Prenez des viandes dont la traçabilité (suivi des animaux de l’élevage à l’abattage) est très réglementée. Préférez des viandes certifiées de labels spéciaux mettant en oeuvre des normes pour le bien-être et la bonne santé des animaux. Le label Nature et Progrès, les certifications Demeter, Bio cohérence ou Agriculture Biologique sont les appellations les plus exigeantes en terme de règlementation.



• Les œufs. Évitez les œufs de poules « élevées en cage » qui sont de très mauvaise qualité nutritionnelle… Sans nécessairement acheter des œufs bio, vérifiez au moins que les poules sont « élevées en plein air ». Et si vous avez la chance d’avoir des poules qui courent dans le jardin ou dans le voisinage, régalez-vous !

• Les féculents. Ils sont la base de l’apport énergétique du sportif : ils donnent beaucoup d’énergie sans apporter ni graisses ni sucres simples. Introduisez de la variété (c’est très important !) : pâtes (blanches, complètes ou semi-complètes), riz (toutes les sortes !), semoule, pommes de terre, quinoa, blé, patates douces, orge et tous les légumes secs (pois cassés, petits pois, lentilles, flageolets, haricots rouges que vous pouvez prendre en boîte au naturel, bien sûr !). Pour les farines, encore une fois, introduisez de la variété : complète, semi-complète, mais également de différentes céréales (maïs, épeautre, petit épeautre, châtaigne, sarrasin, fécule de pomme de terre, etc.). Ces farines vous serviront pour des préparations de type tartes, pizzas, quiches ou cakes maison. Pensez bien à intégrer les féculents en bonne quantité, surtout si vous avez tendance à avoir faim entre les repas. N’hésitez pas à augmenter un peu les quantités, surtout le matin, mais également à midi. Cela ne vous fera pas grossir ; au contraire, rassasié, vous ne serez pas fatigué et pourrez vous dépenser pleinement.


Les petits pois, contrairement à ce qu’on pourrait penser, ont une densité en amidon quasi aussi importante que les autres légumes secs : ils contiennent entre 10 à 15 g d’amidon pour 100 g alors que les lentilles ou flageolets se situe autour des 10 à 20 g pour 100 g.



• Les fruits. Frais, choisissez-les de saison, et, si possible, produits localement. Ils sont idéaux en collation toute la journée pour un petit creux. Souvenez-vous que la plupart des fruits sont composés à plus de 80 % d’eau ! Vous pouvez également les prendre sous forme de compotes « sans sucres ajoutés » (ainsi, vous êtes assuré d’avoir uniquement le/les fruit(s) cuits). Vous pouvez les prendre également surgelés au naturel, on en trouve maintenant une grande variété et la surgélation conserve très bien les vitamines. Évitez les fruits au sirop, car ils sont trop riches en sucres ajoutés.

• Les légumes. Choisissez également des légumes frais de saison et, si possible, produits localement. Il existe un très grand choix de conserves de légumes (haricots verts extra-fins, salsifis, haricots beurre, champignons, asperges, chou de Bruxelles, macédoine de légumes, carottes, etc.) permettant de varier les plaisirs, avec de bonnes qualités nutritionnelles – même si le goût est souvent très changé. En ce qui concerne la qualité gustative, tous les légumes surgelés au naturel sont supérieurs (mais les meilleurs restent les frais, bien entendu) : haricots verts, chou-fleur, courgettes, champignons, épinards en branches, etc. Même congelés, ils gardent de bonnes qualités nutritionnelles. De plus, les conserves et les surgelés vous permettent d’avoir toujours une portion de légumes à disposition, ce qui est important en cas de fin de mois difficile et/ou de manque de temps. Il faudrait toujours pouvoir faire un menu avec des légumes.
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Personnes | Pas 1a3 3a6 6a9 +de 10
concernées | d'activité | heures | heures | heures | heures

Femme 1800a |2000a (23004 |26004a | Plusde
18 a50ans | 2000 2300 |2600 3500 3600
keal * keal keal keal keal
Femme 1600a [1900a 2000a [24004a | Plusde
deplusde | 1800 2000 | 2400 3200 3300
50ans keal keal keal keal keal

Homme 19004 (21004 | 25004 (28004 | Plusde
18a50ans |2100 2500 |2800 3600 3700
keal keal keal keal keal

Homme 17004 [2000a 24004 (27004 | Plusde
deplusde |1900 2400 |2700 3300 3400
50ans keal keal keal keal keal
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