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AVANT-PROPOS
« La carence est dans la connaissance »
Cette phrase, je l’ai en tête et je la ressors depuis quelques années. Car si l’on se renseigne sérieusement, on peut voir que la nutrition végétale couvre tous les besoins du corps humain, et ce, que l’on soit sportif·ve amateur·rice ou athlète de niveau international.
On peut aujourd’hui retrouver des athlètes vegan dans toutes les disciplines. C’est le cas de Novak Djokovic, numéro 1 mondial de tennis à plusieurs reprises, vainqueur de 24 tournois du Grand Chelem ; de Lewis Hamilton, septuple champion du monde de Formule 1 ; des sœurs Williams, légendes du tennis avec 30 titres du Grand Chelem à elles deux ; ou encore de Patrik Baboumian, que l’on a pu voir dans le documentaire The Game Changers, sur Netflix, qui a réussi à déplacer une charge de 550 kilos sur 10 mètres.
Ce livre a pour objectif de démystifier la nutrition sportive végétale, de la rendre accessible, savoureuse, sans toutefois y passer des heures ni avoir besoin de tonnes d’ingrédients différents. Il s’adresse aux sportif·ves débutant·es, aux intermédiaires, mais aussi à ceux et celles qui souhaitent performer. La nutrition sportive est avant tout une nutrition de santé, où l’on vient donner au corps les éléments nécessaires avant, pendant et après les entraînements. Ce livre a donc été naturellement conçu pour couvrir tous les moments de la journée avec des exemples de repas simples et complets. Chacune des recettes est riche en protéines, mais avec aussi de bonnes sources de glucides, de lipides et de micronutriments. Car atteindre tes objectifs physiques et sportifs, c’est une chose. Préserver ta santé et faire en sorte que le système fonctionne de la façon la plus efficace possible, c’en est une autre, et c’est tout aussi important !
Alors, mets tes runnings et enfile ton tablier, nous passons en cuisine !



LES PILIERS D’UNE ALIMENTATION SPORTIVE
Lorsque l’on pratique une activité sportive, qu’elle soit un loisir ou exercée à haut niveau, l’alimentation est fondamentale, peu importe le régime. C’est en comprenant ses enjeux et son rôle que l’on peut mieux répondre aux besoins de son corps et améliorer ses performances, limiter la fatigue et favoriser la récupération.
On va donc s’intéresser aux deux ensembles d’éléments qui vont transformer ton assiette en un repas complet et énergisant : les macronutriments et les micronutriments.


La base de ton assiette : les macronutriments
Pour fonctionner, se développer et maintenir sa santé, ton corps se sert des nutriments des aliments, répartis en deux catégories : les macronutriments et les micronutriments.
 
Les macronutriments sont nécessaires en grande quantité au quotidien. Ils sont comme les briques qui construisent ton corps, ils servent de carburant et de matière première pour développer la masse musculaire, produire de l’énergie et récupérer après l’effort.
 
Ces briques se divisent en trois catégories : protéines, glucides et lipides. Elles représentent environ 98 % des calories que tu consommes chaque jour (les calories représentent l’énergie que ton corps utilise pour bouger, s’entraîner et récupérer, comme le carburant d’un moteur).
Les protéines
Les protéines ont un rôle structurel. Elles permettent la construction, la réparation et le maintien des fibres musculaires après l’effort, et elles participent au bon fonctionnement des enzymes, des hormones et du système immunitaire, essentiels pour performer et récupérer. Composées d’acides aminés, dont neuf essentiels que le corps ne peut pas produire, elles doivent être apportées par l’alimentation.
Lors d’un effort, dans une logique de survie, les protéines seront utilisées en dernier, car elles sont concentrées sur leur rôle structurel auprès des organes vitaux.

Les protéines végétales possèdent tous les acides aminés essentiels, mais certains peuvent être moins présents que dans les protéines animales (comme la lysine ou la méthionine) et leur assimilation est légèrement plus faible. Mais contrairement à une idée reçue, il n’est pas nécessaire de combiner plusieurs protéines végétales dans un même repas pour couvrir tous les besoins essentiels. La variété des sources sur l’ensemble de la journée suffit.
 
Des études récentes montrent d’ailleurs que, consommées en quantité suffisante, les protéines végétales permettent des gains musculaires et de performance équivalents à ceux fournis par les protéines animales ! Elles ne sont pas inférieures, car bien réparties et variées, elles soutiennent pleinement la récupération, la santé et la performance dans le sport.

Les glucides
Les glucides fournissent de l’énergie aux muscles à court et moyen terme, grâce aux réserves de glucose sanguin (le sucre qui circule dans le sang) et de glycogène, une forme de glucose stockée dans les muscles et le foie.
Lors d’un effort prolongé, un apport en glucides pendant l’exercice permet de retarder la fatigue et de maintenir l’intensité de l’effort. Après le sport, ils aident à reconstituer les réserves d’énergie et à mieux récupérer, surtout s’ils sont consommés avec une source de protéines.

Les glucides complexes (céréales complètes, légumineuses et turbercules) libèrent leur énergie plus lentement, ce qui aide à stabiliser le sucre dans le sang et à éviter les coups de fatigue. Bien choisis, ils sont le carburant principal et un allié essentiel pour la santé au quotidien.

Les lipides
Les lipides ont eux aussi un rôle dans le stockage de l’énergie. Lorsque ton corps aura utilisé ses réserves de glucides, ce seront les lipides qui prendront le relais.
Ils constituent une ressource quasi inépuisable d’énergie, qui pourra être utilisée progressivement à mesure que l’effort physique se prolonge.


	Protéines	Glucides	Lipides
	LÉGUMINEUSES
Haricot rouge, haricot mungo, haricot blanc, haricot noir, haricot azuki, pois chiche, fève, lentille blonde, lentille verte, lentille corail, pois cassé vert, pois cassé jaune, petit pois, lupin
	CÉRÉALES ET PSEUDO-CÉRÉALES
Riz basmati, riz complet, quinoa, amarante, boulghour, millet, petit épeautre, blé khorasan, orge, sarrasin, avoine, sorgho, blé, pâtes au blé complet, seigle, maïs
	HUILES
Assaisonnement : colza, lin, chanvre, caméline Cuisson : coco, olive

FRUITS GRAS
Avocat, noix de coco, olive

	SOJA ET ALTERNATIVES PROTÉINÉES
Tofu, tofu lactofermenté aux olives ou au tamari, tofu fumé, tofu au sésame, tofu rosso, tofu black forest, protéines de soja texturées, tempeh, seitan, panisse, falafel, yaourt au soja
	FLOCONS DE CÉRÉALES
Avoine, orge, blé, petit épeautre, millet, quinoa, riz, sarrasin, seigle
	OLÉAGINEUX
Noix, noix de cajou, amande, noisette, pistache, cacahuète, noix du Brésil, pignon de pin

	PROTÉINES EN POUDRE
Soja, chanvre, riz, pois jaune
	LÉGUMES
Pomme de terre, patate douce, topinambour, igname, panais
	PURÉE D’OLÉAGINEUX
Beurre de cacahuètes, beurre d’amandes, beurre de noix de cajou

	
	PAINS
Complet, intégral, pain essène, pain de seigle, pain à la farine de châtaigne
	

	
	FRUITS
Citron, clémentine, kiwi, orange, pamplemousse, poire, pomme, figue, fraise, framboise, mangue, myrtille, pastèque, pêche, prune, tomate
	

	
	FRUITS À INDICE GLYCÉMIQUE PLUTÔT ÉLEVÉ
Datte, melon, banane mûre, ananas, cerise, pruneau, fruits séchés (figue, raisin, abricot…)
	





Les micronutriments, un ciment essentiel
Ce qui permet aux macronutriments de fonctionner et d’être efficaces dans ton alimentation, ce sont les micronutriments. Ils sont constitués de vitamines, de minéraux et d’oligo-éléments.
Bien trop souvent, comme ils ne représentent que 2 % des calories consommées chaque jour, on fait l’erreur de les mettre de côté. Pourtant, leur rôle est déterminant pour le bon fonctionnement du corps, l’atteinte des objectifs sportifs et le maintien de la santé sur le long terme.
Quand on s’entraîne, le corps entre dans un état de stress contrôlé : il consomme plus d’oxygène, produit davantage de radicaux libres. Avec la transpiration, il perd des minéraux. C’est là que les micronutriments entrent en jeu, avec pour chacun un rôle précis.
LES VITAMINES
Les vitamines soutiennent la performance ainsi que la santé en optimisant la production d’énergie, la récupération, l’immunité et la protection des cellules contre le stress oxydatif.
Vitamine C : renforce le système immunitaire, améliore l’absorption du fer et neutralise les radicaux libres produits pendant l’effort.
Vitamine E : protège les membranes cellulaires du stress oxydatif et favorise la récupération musculaire.
Vitamine D : agit comme une hormone clé pour la santé osseuse, l’immunité et la fonction musculaire. Elle contribue au maintien de la force, de l’énergie et de la récupération. Une carence peut réduire la testostérone, augmenter le cortisol et freiner les performances physiques.
Vitamines du groupe B (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9) : convertissent les glucides, lipides et protéines en énergie utilisable par les muscles. Elles sont indispensables à la vitalité, à la concentration et à la performance.
Vitamine K : essentielle à la coagulation sanguine et au métabolisme osseux. Elle contribue à la solidité des tissus et à une bonne récupération articulaire. Les apports sont naturellement élevés dans les légumes verts.
Vitamine B12




OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Page de titre


		Page de Copyright


		AVANT-PROPOS


		LES PILIERS D'UNE ALIMENTATION SPORTIVE




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		4


		5


		6


		7


		8


		9


		10



Guide

		Couverture

		Faire du sport être vegan

		Début du contenu





OPS/images/fig_1.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
Treeninglife






OPS/cover/cover.jpg
TreeningLife






