
		
			[image: Couverture : Exercices de musculation pour les Nuls, 2e éd Michael Gundill First]
		
	

[image: Page de titre : Exercices de musculation pour les Nuls, 2e éd Michael Gundill]


Exercices de musculation pour les Nuls



« Pour les Nuls » est une marque déposée de John Wiley & Sons, Inc.

« For Dummies » est une marque déposée de John Wiley & Sons, Inc.



© Pour la première édition, éditions First, un département d’Édi8, 2012.

© Pour la présente édition, éditions First, un département d’Édi8, 2024.

Publié en accord avec Wiley Publishing, Inc.



Éditions First, un département d’Édi8

92, avenue de France

75013 Paris – France

01 44 16 09 00

firstinfo@efirst.com

www.pourlesnuls.fr



ISBN : 978-2-412-09373-3

Dépôt légal : février 2024



Maquette intérieure : Stéphane Angot

Correction : Anne-Sophie Guénéguès



Tous droits réservés. Toute reproduction, même partielle, du contenu, de la couverture ou des icônes, par quelque procédé que ce soit (électronique, photocopie, bande magnétique ou autre) est interdite sans autorisation par écrit d’Édi8.



Limites de responsabilité et de garantie. L’auteur et l’éditeur de cet ouvrage ont consacré tous leurs efforts à préparer ce livre. Édi8 et les auteurs déclinent toute responsabilité concernant la fiabilité ou l’exhaustivité du contenu de cet ouvrage. Ils n’assument pas de responsabilité pour ses qualités d’adaptation à quelque objectif que ce soit, et ne pourront être en aucun cas tenus responsables pour quelque perte, profit ou autre dommage commercial que ce soit, notamment mais pas exclusivement particulier, accessoire, conséquent, ou autre.



Marques déposées. Toutes les informations connues ont été communiquées sur les marques déposées pour les produits, services et sociétés mentionnés dans cet ouvrage. Édi8 décline toute responsabilité quant à l’exhaustivité et à l’interprétation des informations. Tous les autres noms de marques et de produits utilisés dans cet ouvrage sont des marques déposées ou des appellations commerciales de leur propriétaire respectif. Édi8 n’est lié à aucun produit ou vendeur mentionné dans ce livre.




	
	
À propos des auteurs

 

Frédéric Delavier et Michaël Gundill ont réalisé des articles pour de nombreux magazines de santé et de fitness internationaux, comme Mind & Muscle Power, Men’s Health, Sport Revue ou encore IronMan.

Frédéric Delavier est l’auteur de plusieurs best-sellers mondiaux, vendus à plus de trois millions d’exemplaires et traduits dans plus de vingt-cinq langues, dont La Méthode Delavier de musculation en deux volumes (Vigot, 2009-2010) et le Guide des mouvements de musculation (Vigot, 2010).

	
	
	
Remerciements de l’éditeur

 

Merci à Health City pour la mise à disposition de leur salle et de leur matériel.

Merci aux trois mannequins : Vanessa Astoul-Arnaudet, Jadinda Vermeer et Leonid Glushchenko.

	
	
	
Sommaire


À propos des auteurs




Remerciements de l’éditeur




Introduction


À propos de ce livre




Comment ce livre est organisé ?


Première partie : Bien manger, un bon départ




Deuxième partie : Sculptez votre corps rêvé




Troisième partie : Chouchoutez votre corps !




Quatrième partie : La partie des Dix






Les icônes utilisées dans ce livre




Et maintenant, par où commencer ?






Partie 1 - Bien manger, un bon départ


Chapitre 1 - Le B.A.BA d’une bonne alimentation


 La nutrition, c’est plus simple qu’il n’y paraît !


Pourquoi faire simple quand on peut faire compliqué ?




Diviser pour régner et pour comprendre






Les macronutriments : les trois mousquetaires


Les protéines




Les acides gras




Les glucides




Les trois mousquetaires n’étaient-ils pas quatre ?






Micro mais costauds




Développez la fibre pour les fibres




Pour résumer


Manger bio, c’est forcément bon !




Si c’est sans cholestérol, c’est forcément bon !








Chapitre 2 - Le régime qui met fin aux régimes


Mieux vaut prévenir que guérir




Pourquoi nous engluons-nous progressivement dans la graisse ?


On mange de plus en plus




On bouge de moins en moins




On se gave pour le plaisir au lieu de s’alimenter






Régime sur mesure : jongler avec les macronutriments


L’expérience du professeur Bray




L’importance des protéines






Régimes en pagaille


Il est plus facile de rester au régime grâce aux protéines




Les régimes pauvres en graisses




Trouver le régime qui vous plaît




L’importance des heures de repas








Chapitre 3 - Les super-nutriments : mode d’emploi


Sortir du dédale des compléments nutritionnels


A-t-on vraiment besoin des suppléments ?




Les suppléments causent-ils des effets secondaires ?




Oméga-3, les super graisses




Vitamine D-u soleil




Mangez des fibres !




Les concentrés d’extraits de fruits et légumes






Les théories du vieillissement


L’inflammation brûle notre vie par les deux bouts




Télomères : dites-moi si je vais vivre longtemps ?




Longue vie aux longs télomères




Raccourcir les télomères






Super-nutriments pas si super


Le fer peut défaire




Sodium, si indispensable, mais si fatal




Calcium : respecter les équilibres






Les suppléments des performances sportives


Hydratez-vous bien, surtout par temps chaud




Glucides et endurance




Les suppléments d’épargne glucidique






Après l’effort, le réconfort : les suppléments de récupération


Faut-il manger avant la musculation ?




Combien faut-il de protéines aux sportifs ?










Partie 2 - Sculptez votre corps rêvé


Chapitre 4 - Le sport, c’est la santé


15 minutes par jour pour vivre plus longtemps !


Le sport, ça conserve




Prévenir les problèmes cardiaques grâce au sport




Le sport protège aussi les neurones






La sédentarité diminue l’espérance de vie


Le bonus écologique du sport




Synergie entre le régime et le sport








Chapitre 5 - Tout comprendre de la muscu et du cardio


Combien de temps ça va me prendre, tout ça ?


 Gagner du temps sur le temps




Quand s’entraîner ?






Muscu ou cardio ?




En pratique


Comment agencer sa séance ?




Combien de muscles par séance ?




Quels exercices ?




Combien d’exercices par séance ?




 Combien de séries ?




Combien de répétitions ?




À quel poids dois-je m’entraîner ?




Et les temps de repos dans tout ça ?




Quels gains musculaires espérer ?




Maintenir ses acquis ?






Comment faire du cardio ?


Cardio intense ou paisible ?




Impacts de l’exercice physique sur l’appétit




Vélo ou course à pied ?








Chapitre 6 - Tout beau, les abdos !


À la découverte de vos abdos




Musculation + bonne alimentation = pas de bide !


La graisse nous envahit de tous côtés




Toutes les graisses ne sont pas égales




Faites bouger vos abdos




Entraînement et régime vont de pair




Ne croyez pas aux miracles




Les principaux ennemis des abdos




Les meilleurs amis de vos abdos




En avez-vous vraiment la volonté ?






Surpoids et mal au dos


Bons abdos, même pas mal au dos




Abdominaux et hernie ne font pas bon ménage






 On travaille les abdos !


Relevés de buste




Relevés de jambes








Chapitre 7 - Une belle jambe


À la découverte de vos fessiers


Un nid douillet pour le gras




Les belles fesses font courir les foules




Ne perdez pas l’équilibre grâce aux fessiers




Comment rehausser ses fesses ?




Ciblez votre effort cardio sur les fessiers






On travaille les fessiers !


Élévations latérales de la cuisse




Relevés de jambes vers l’arrière




Squats sur une jambe






Quoi, les quadriceps ?


Ça sert à quoi, tout ça ?




Prévenir les douleurs aux genoux




L’esthétisme des quadriceps






On travaille les quadriceps !


Extensions de jambes à la machine




Fentes




Relevés avant de la cuisse






Oh hisse, les ischios !


Attention aux blessures




Un esthétisme qui met en valeur les fessiers






On travaille les ischio-jambiers !


Relevés de jambes, allongé, à la machine






Des adducteurs, pas du beurre


Un muscle fragile, facilement blessé




Trouver l’équilibre esthétique






On travaille les adducteurs !


Resserrements des cuisses




Pas laids, les mollets !




Les muscles de la locomotion par excellence




Combiner souplesse et force pour éviter les entorses




Mollets et mauvaise circulation sanguine






On travaille les mollets !


Extensions des mollets, debout








Chapitre 8 - Des bras hyperpuissants


La libération des bras




À la découverte de vos biceps


Le brachial : un second biceps




Le brachio-radial : muscle de la jonction bras (avant­bras)




Position de la main et recrutement musculaire






Les bras font le sportif


La double faiblesse structurelle des biceps




Le look Popeye est à éviter !






On travaille les biceps !


Flexions des bras, mains en supination




Flexions des bras, mains en prise neutre






À la découverte de vos avant-bras


L’activité protège les avant-bras des graisses




Les avant-bras, siège de nombreuses pathologies






On travaille les avant-bras !


Flexions des bras, mains en pronation






À la découverte de vos triceps


Sélectionner le recrutement des différents chefs du triceps




Le gras adore les triceps




Musculation anti-gras vs musculation pour le galbe




Fragile, le coude !






On travaille les triceps !


Extensions des triceps à la poulie








Chapitre 9 - Un dos incassable


À la découverte de vos dorsaux


Des muscles oubliés…




… avec des conséquences lourdes




Les muscles qui mettent en valeur la poitrine




Évaluez votre situation




Les sportifs aussi doivent travailler leurs muscles fixateurs des omoplates






On travaille les dorsaux !


Tirages à la barre fixe




Rameur, penché en avant






À la découverte de vos lombaires


Le paradoxe des lombaires




Tiens-toi droit !




Lutter contre le rapetissement




Au dodo, relax le dos !




Que faire si vous avez déjà mal au dos ?




Pourquoi la natation et pas la musculation ?




Échauffement, échauffement, échauffement…






On travaille les lombaires !


Extensions du buste au banc à lombaires








Chapitre 10 - De belles épaules


À la découverte de vos épaules


À la recherche de l’équilibre




Le muscle de l’esthétisme




En avant toute sur la partie externe des épaules




Une articulation mobile, mais vulnérable




Attention aux déséquilibres !




En arrière, toute !




En avant à pas feutrés




S’échauffer au creux de l’épaule






On travaille les épaules !


Élévations des bras vers le plafond




Élévations latérales des bras




Rameur, debout








Chapitre 11 - Impec, les pec


À la découverte de vos pectoraux


Un muscle très déséquilibré




Courbatures : un indicateur de l’efficacité de l’entraînement ?






On travaille ses pec !


Presse pour pectoraux, allongé




Écartés pour pectoraux








Chapitre 12 - Les programmes personnalisés


Pas nuls, les programmes




Remise en forme progressive


Programme de renforcement musculaire global pour débuter




Circuit de renforcement musculaire global et d’endurance pour débuter




Programme pour sculpter l’ensemble de ses muscles pour athlètes intermédiaires




Circuit de renforcement musculaire global et d’endurance pour athlètes intermédiaires






Remise en forme ciblée


Programme de musculation spécifique épaules bras




Circuit de gainage abdominal




Programme anti-fesses plates




Programme ventre plat




Programme d’élimination du gras sur les fesses et sur les hanches




Programme anti-jambes lourdes




Musculation anti-bras flasques




Programme de mise en valeur de la poitrine






Programmes pour les sportifs


Circuit d’endurance globale pour sportifs débutants




Circuit d’endurance globale pour sportifs avancés




Programme de gain de force et de puissance pour sportifs débutants




Programme de gains de force et de puissance pour sportifs avancés




Programme spécifique pour les sports de course (incluant le football, le rugby, l’athlétisme…)




Programme pour les sports de contact et de combat




Programme spécifique pour les sports de raquette






Programmes de stretching


Programme de stretching global pour débutants




Programme de stretching global pour athlètes avancés




Programme de stretching spécifique pour le soulagement du dos






Remise en forme spéciale seniors


Programme de tonification musculaire globale pour débutants




Programme de tonification musculaire globale pour seniors athlétiques




Programme abdos pré- et post-ménopause




Programme d’équilibre anti-chute




Programme de gainage pour la protection lombaire










Partie 3 - Chouchoutez votre corps !


Chapitre 13 - Gagnez en souplesse


Pourquoi s’étirer ?




Comment s’étirer ?


Les différents enchaînements d’exercices






On s’étire !


Étirements du dos, debout




Étirement de l’arrière de l’épaule






Étirements de la chaîne musculaire postérieure, au sol




Étirements de la chaîne musculaire postérieure, debout






Chapitre 14 - Chassez stress et douleur


Le stress : vestige de l’adaptation au froid


Comment se refocaliser sur le présent ?




Comment respirer pour réduire le stress ?






J’ai mal à…


Nous ne sommes pas indestructibles




Perte de mobilité et fragilité osseuse








Chapitre 15 - Bonne nuit, les petits


Relations santé/sommeil


Moins bien on dort, moins on bouge




Obésité et apnée du sommeil




Régime et sommeil






Le sommeil, foire aux questions


Combien de temps doit-on dormir ?




Le sport augmente-t-il le besoin de sommeil ?




Peut-on faire la sieste ?




S’entraîner le soir empêche-t-il de dormir ?




Comment mieux dormir ?




Manger le soir empêche-t-il de dormir ?




Le sucre fait-il dormir ?






Conseils pour un bon sommeil


Le stretching favorise un bon sommeil




Les compléments alimentaires qui aident à dormir










Partie 4 - La partie des Dix


Chapitre 16 - Les dix meilleurs aliments santé


Quelles salades !




Les brocolis, des super-nutriments




Les tomates, très riches !




Les poissons et leurs oméga-3




Les œufs, énergétiques




L’ail protecteur




Bonnes pommes




L’eau, l’alliée des régimes




Le curcuma, un nutriment d’avenir




Le café… décaféiné






Chapitre 17 - Les dix « aliments » à éviter


Un soda et c’est la panique pancréatique !




Le fructose industriel, la pire forme de sucre




Les sucreries, excessives !




Trop grasses pâtisseries




Les glaces et sorbets, de faux aliments




Le clan des mauvais : chips, pop-corn, gâteaux apéritifs




Les plats tout préparés, ou la malbouffe




Attention à la charcuterie




Les sauces, mauvaises tentatrices




Un verre, ça va…






Chapitre 18 - Les dix meilleurs accessoires pour s’entraîner chez soi


Trouver chaussure à son pied




Épais, le tapis de gymnastique




Des bandes élastiques




Une barre fixe de traction




Un ballon de gymnastique ou swissball




Une paire de chevillères lestées




Une paire d’haltères




Un banc de musculation




Une longue barre de musculation




Un rack de sécurité pour reposer la barre






Chapitre 19 - Les dix meilleurs conseils pour choisir une bonne salle de fitness


À proximité, pour y aller souvent




Les heures d’ouverture, pour la régularité




Un bon prof




Une salle de quartier pour la convivialité




La variété des équipements pour casser la routine




Un équipement moderne pour la sécurité




Les clients sont-ils en forme ?




Des formules souples, pour changer si ça ne va pas




Et les autres services ?




Ne pas négliger l’entraînement à domicile








Index



	
	
	
Introduction

La forme n’est pas juste un cadeau du ciel. La méforme n’est pas simplement due à la malchance. À combien estimez-vous votre capacité à influencer votre forme ? Nous avons trop tendance à adopter une attitude passive face à notre santé. Certes, nos prédispositions génétiques jouent un rôle important. Mais les recherches médicales montrent que la part de la génétique dans notre forme n’est que de 30 %. Les 70 % restants sont déterminés par notre comportement. Nous sommes donc responsables de notre forme. Cette part est encore plus grande en ce qui concerne notre poids de corps et notre vitalité.

Avec une mauvaise alimentation, un surpoids, un manque d’activité physique… comment être en forme ? Au contraire, une bonne hygiène de vie peut faire gagner dix ans d’espérance de vie. Et de vie en bonne santé !

Trop difficile de s’y retrouver dans le dédale que représentent l’alimentation, l’activité physique et les compléments alimentaires ? Il suffit d’y aller étape par étape, pas à pas, avec méthode pour que les choses deviennent faciles à comprendre et faciles à appliquer !

Grâce à un apprentissage progressif et simple à suivre, cet ouvrage vous guidera sur le chemin qui mène vers la forme, non seulement la vôtre, mais aussi celle de toute votre famille


À propos de ce livre

Ce livre est le fruit d’une collaboration de plus de vingt ans entre Frédéric Delavier et Michaël Gundill. D’une approche très visuelle, avec de nombreuses illustrations, un texte clair et précis, cet ouvrage apportera toutes les réponses à vos questions en matière de forme et de santé.

Comment définir la forme ? Cette dernière est le résultat du bon fonctionnement de plusieurs organes qui travaillent de concert. Le tout premier organe, c’est le cœur, sans qui aucune vie n’est possible. Viennent ensuite la protection immunitaire, le système digestif ainsi que les hormones.

Parce que nous en exigeons toujours plus intellectuellement, les fonctions cérébrales doivent rester au maximum de leurs capacités. Nous en demandons aussi plus à notre corps, d’où l’importance de conserver une mobilité à toute épreuve grâce à des articulations, des os et muscles performants.

Dans une société où image et apparence sont primordiales, la bonne forme se matérialise aussi par un juste poids et une jolie silhouette. Mais l’absence d’excès adipeux va bien au-delà de l’apparence en raison de son impact sur la santé et la longévité.

On ne peut arriver à un tel objectif sans aborder un minimum de notions d’anatomie et de physiologie qui peuvent devenir très simples lorsqu’elles sont traitées avec clarté. Ces bases seront utiles afin de mieux comprendre comment fonctionne notre corps.

Afin de répondre à toutes ces questions, ce livre se fait à la fois théorique et pratique, fournissant au lecteur de nombreux exemples lui permettant de façonner son propre régime alimentaire et son entraînement fitness personnalisé.




Comment ce livre est organisé ?

Notre forme résulte essentiellement de notre alimentation et de notre activité physique. Bien que ces deux paramètres soient indissociables, nous leur avons consacré une partie chacun par souci de clarté. Malgré cette division simplificatrice par chapitres, n’oubliez pas de conserver une vue d’ensemble afin d’aborder la forme dans sa globalité.


Première partie : Bien manger, un bon départ

L’alimentation possède un impact important sur la santé. Nous ne mangeons pas seulement pour nous procurer de l’énergie. Notre nourriture doit aussi apporter tous les nutriments indispensables à la vie que l’organisme ne sait pas fabriquer (protéines, vitamines, minéraux, acides gras essentiels…).

Bien manger est vital pour la santé et pour le contrôle de son poids sur le long terme. Cette partie rappelle le B.A.BA d’une bonne alimentation, fait le point sur les régimes, les super-nutriments et les compléments alimentaires, dans la vie de tous les jours et chez le sportif en particulier.




Deuxième partie : Sculptez votre corps rêvé

Après une bonne alimentation, le deuxième paramètre de la forme, c’est ­l’activité physique. La clé est, ici, de s’adonner à une activité que l’on va avoir plaisir à pratiquer.

Dans cette partie, vous apprendrez à structurer un programme de musculation, vous trouverez tout ce que vous devez savoir sur le cardio et vous découvrirez comment travailler chaque groupe musculaire grâce à des exercices spécifiques. Tout comme le plaisir que l’on retire d’un étirement matinal, la contraction musculaire fournit une sensation agréable qu’il faut apprendre à maîtriser. Pour cela, nous passerons en revue les exercices les plus efficaces pour les principaux groupes musculaires : abdominaux, fessiers, cuisses, bras, épaules, pectoraux… Une attention particulière sera apportée au niveau du dos, car il s’agit d’une région qui est fréquemment source de douleurs, de perte de mobilité et de contrariétés. Son entretien est donc primordial.

Enfin, pour vous guider vers une forme optimale, nous vous offrons une multitude de programmes, faciles à suivre, selon vos objectifs. Des programmes spécifiques seront détaillés pour les hommes, les femmes, les sportifs, les seniors…




Troisième partie : Chouchoutez votre corps !

Avec l’âge, les genoux se mettent à craquer, les hanches se bloquent et le dos se coince… Bref, nous perdons en amplitude de mouvement, d’où une moindre mobilité corporelle. Il est très important de rester souple. Pour cela, il faut s’étirer et bouger en faisant du sport. Nous verrons que c’est aussi un bon moyen de lutter contre le stress et les douleurs. Enfin, nous traiterons du sommeil, qui, lui aussi, devient de plus en plus problématique avec les années.




Quatrième partie : La partie des Dix

La partie des Dix recense les points majeurs à garder à l’esprit. En premier lieu, les dix meilleurs aliments santé, car s’il y a de bons nutriments, il en existe aussi de moins bons. Nous restons également en forme grâce à ce que nous évitons de manger ! Vous trouverez aussi ces dix « aliments » qu’il est préférable d’éviter.

Après l’alimentation viendra l’exercice physique. Comment s’équiper pour s’entraîner chez soi ? Quels sont les dix meilleurs accessoires pour s’entraîner à domicile ? Et si vous devez vous inscrire dans une salle de sport, nous vous donnons ici dix critères pour bien la choisir.






Les icônes utilisées dans ce livre

[image: ]Lorsqu’une découverte scientifique très récente fait progresser la connaissance de manière importante, nous le signalerons par cette icône. Plus vous en saurez au sujet du corps humain, plus vous aurez de chances d’être en forme !

[image: ]Ce superhéros anti-kilos signale un moyen simple et efficace de perdre rapidement du poids.

[image: ]Cette icône attire l’attention sur un moyen simple et efficace d’améliorer sa santé.

[image: ]Cette icône souligne un aspect méconnu de l’entretien de la forme qu’il est bon de garder en tête ou au moins de ne pas ignorer.

[image: ]Les idées reçues et les lieux communs concernant la forme sont légion. Parfois, ces erreurs sont bénignes. Parfois, elles peuvent entraîner des conséquences graves. Nous nous devons de les signaler et de le dénoncer grâce à cette icône.

[image: ]Ne négligez pas cette icône, elle met l’accent sur les règles et les informations essentielles à retenir !




Et maintenant, par où commencer ?

En ouverture de ce livre, vous avez peut-être feuilleté rapidement le sommaire. N’hésitez pas à y revenir constamment afin de piocher les sujets qui vous paraissent les plus pertinents. Nous l’avons voulu très détaillé et aussi complet que possible afin que vous puissiez lire ce livre de la première à la dernière page ou bien y glaner çà et là les informations qui vous intéressent.

Cet ouvrage est très convivial. Vous pouvez commencer par la diététique ou par les compléments alimentaires ou encore par la partie entraînement physique. Vous pouvez même ne vous pencher que sur l’entraînement des muscles qui vous intéressent. À vous de choisir ! Vous verrez cependant que petit à petit, vous serez amené à vous intéresser à tous ces sujets dans leur totalité afin d’optimiser votre forme.



	
	
	
Partie 1

Bien manger, un bon départ

Dans cette partie…

L’alimentation possède un impact important sur la santé. Nous ne mangeons pas seulement pour nous procurer de l’énergie. Notre nourriture doit aussi apporter tous les nutriments indispensables à la vie que l’organisme ne sait pas fabriquer (protéines, vitamines, minéraux, acides gras essentiels…).

La nutrition revêt ainsi deux aspects complémentaires :


	L’aspect quantitatif : combien de calories est­il bon de consommer ?



	L’aspect qualitatif : d’où viennent ces calories ? Quelle est la teneur en micronutriments de ces aliments ?





Chez le sportif, la nutrition joue un rôle encore plus important, car elle va moduler la force et l’endurance pour l’entraînement ainsi que les capacités de récupération après l’effort.

	
	

Chapitre 1

Le B.A.BA d’une bonne alimentation


Dans ce chapitre

Test : évaluez vos connaissances en nutrition en dix questions

•

Tout sur les protéines

•

Tout sur les glucides

•

Tout sur les acides gras

•

Tout sur les micronutriments



Bien manger, dans des proportions raisonnables, tout en évitant les carences nutritionnelles est le premier élément clé pour la forme, sur lequel nous avons une totale liberté. Encore faut-il s’y retrouver dans tous les nutriments ainsi que dans tous les différents modèles alimentaires !

Faire le bon choix sur le plan nutrition peut, a priori, sembler ardu du fait des différents paramètres dont il faut tenir compte !

Qu’est-ce que les protéines ? Où les trouver ? Quels sont leurs impacts sur la santé ? Combien en prendre ? Quand ? Seules ou combinées avec quels autres nutriments ? Ces mêmes questions se posent également pour les glucides et les acides gras.

Parmi toutes les vitamines, les minéraux et les antioxydants, quels sont les plus importants ? Quels sont ceux qui manquent le plus souvent ? Où les trouver ?

Ces questions s’avèrent encore plus complexes lorsqu’on désire perdre du poids. Pourquoi faut-il faire attention aux glucides ? Lesquels privilégier ? Lesquels doit-on éviter ? Pourquoi faire attention aux graisses alors que, dans le même temps, on nous parle de bonnes graisses, indispensables à la santé ? Quelles sont ces bonnes et ces mauvaises graisses néfastes à la forme ?

Les réponses à ces interrogations légitimes vont varier suivant votre génétique ainsi que suivant vos objectifs (développer ses muscles, prendre de la force, perdre de la graisse…).

Questions pour un futur champion : évaluez vos connaissances en nutrition en dix questions

Avec ce petit test, vous évaluerez vos connaissances de base en nutrition, vos connaissances en matière de régimes hypocaloriques et de compléments alimentaires.


1) En mangeant équilibré… 

a) Je ne cours aucun risque de carences en vitamines et minéraux.

b) Il y a quand même des risques de manquer de certains micronutriments.

c) Moi, je ne mange pas équilibré, je ne mange que ce qui me fait plaisir.




2) Faire attention à ce que l’on mange… 

a) C’est une contrainte dans la vie.

b) C’est essentiel pour une bonne santé.

c) C’est quoi, faire attention ?




3) Si je prends du poids…

a) J’attends qu’ils trouvent un truc qui fait maigrir sans effort.

b) Je fais un régime pendant quinze jours pour éliminer et après, c’est bon.

c) Je réduis légèrement mes apports et je fais du sport pour reperdre dans les semaines qui suivent.




4) Les régimes…

a) Ils sont dangereux, c’est pour ça que je n’en fais pas !

b) Ça peut bien se passer.

c) Ils ne marchent pas, donc autant éviter.




5) Concernant l’apport calorique…

a) Il n’y a que ce que l’on mange qui fait grossir, pas ce que l’on boit.

b) Hormis l’alcool, il n’y a que ce que l’on mange qui fait grossir.

c) Beaucoup de boissons apportent des quantités importantes de calories.




6) Les protéines, elles sont plus nombreuses dans…

a) Le poisson.

b) Le beurre.

c) Le lait.




7) Les glucides, elles sont plus nombreuses dans…

a) La viande.

b) Les légumes.

c) Les gâteaux.




8) Les fibres, elles sont plus nombreuses dans…

a) Les pâtisseries.

b) La viande.

c) Les légumes.




9) Les compléments alimentaires…

a) Ce sont des pilules miracles.

b) Ils sont éventuellement utiles quand on sait les employer à bon escient.

c) Ça ne sert à rien.




10) Les oméga-3…

a) Il s’agit d’une lettre de l’alphabet grec.

b) Je fais sans, je n’aime pas le poisson.

c) Ils sont d’une grande utilité pour la santé.

Réponses à la fin de ce chapitre, page 15.







 La nutrition, c’est plus simple qu’il n’y paraît !

Quel malheur pour de nombreux faiseurs de régimes, si les gens s’apercevaient qu’il est relativement simple d’atteindre l’équilibre alimentaire ! Même si les choses paraissent confuses lorsqu’on se penche pour la première fois sur le sujet de la nutrition, tout est plus accessible qu’il n’y paraît.


Pourquoi faire simple quand on peut faire compliqué ?

Lorsqu’on met sur le même plan les protéines, les glucides, les sucres, les acides gras, les vitamines, les minéraux, les antioxydants, les fibres… on ne s’en sort plus. La confusion règne et on a l’impression que l’on n’y comprendra jamais rien, car c’est trop compliqué !




Diviser pour régner et pour comprendre

Au contraire, si l’on décompose la structure de base de chaque aliment, tout devient instantanément limpide. On comprend mieux la nutrition et on peut ainsi restructurer son alimentation en lui donnant une orientation plus adaptée pour protéger sa santé.

[image: ]N’importe quel aliment se compose de deux parties :


	La partie calorique (aspect quantitatif). On parle de macronutriments ;



	La partie non calorique (aspect qualitatif) qui apporte les nutriments indispensables à la santé. On parle de micronutriments.










Les macronutriments : les trois mousquetaires

Il n’y a que trois macronutriments, ce n’est donc pas très difficile à retenir !


Les protéines

Les protéines sont les macronutriments les plus nobles, car les plus indispensables à la vie. Il s’agit donc du pilier de la nutrition. On les trouve dans la viande rouge, les volailles, le poisson, les blancs d’œufs, le lait… Il y en a également dans certains végétaux, mais étant très mal assimilées, elles doivent être ignorées dans ses calculs.

Les protéines servent à assurer le renouvellement des cellules et en particulier des cellules musculaires, de l’appareil digestif, du cœur, etc.

[image: ]Les protéines contiennent 4 calories par gramme et constituent les macronutriments possédant la tendance la plus faible à faire prendre de la graisse. Il s’agit donc des macronutriments à privilégier que cela soit pour la santé, pour le sport ou lors d’un régime.

Afin de compliquer les choses, on les appelle aussi protides ou acides aminés ; cela revient quasiment à la même chose, car au cours de la digestion, les protéines sont transformées en acides aminés.




Les acides gras

Les graisses (ou lipides) sont essentiellement constituées d’acides gras ; certains d’entre eux sont indispensables à la vie. En effet, toutes nos cellules sont protégées par une membrane composée de lipides. Le bon renouvellement de cette membrane dépend de notre apport en matières grasses.

On trouve les lipides dans les huiles, le beurre, la margarine, la charcuterie, le jaune d’œuf, tous les aliments frits… Les graisses sont les macronutriments les plus riches en calories avec 9 calories par gramme soit plus du double des protéines ou des glucides pour un même poids. Même si la quantité consommée est faible, l’apport calorique est très important. C’est pour cette raison que les graisses font facilement grossir.

[image: ]Du fait de cette densité calorique, la génétique de nos ancêtres a été programmée pour rechercher les graisses afin de survivre. Avec un peu de graisses, ils pouvaient vivre un bon moment, ce qui est utile quand la nourriture se fait rare.

Nous sommes donc génétiquement enclins à aimer tout ce qui est gras. Les industriels de l’agroalimentaire l’ont bien compris en huilant à tout va nos aliments. Nos mécanismes de survie, ainsi leurrés, expliquent que nous continuions à manger gras même sans en avoir besoin maintenant que la nourriture est abondante.

[image: ]Il existe trois catégories d’acides gras :


	Les acides gras essentiels : il s’agit de graisses indispensables à la vie puisque notre corps ne peut pas les fabriquer. Ils doivent donc venir de l’alimentation. Les acides gras essentiels les plus connus sont les oméga-3 (graisses de poissons dont nous reparlerons plus bas).



	Les acides gras que l’on peut qualifier de neutres : ils sont plutôt favorables à la santé lorsqu’ils ne sont pas consommés en excès. On peut penser à l’huile d’olive, par exemple.



	Les mauvais acides gras : il s’agit surtout des graisses que l’on trouve à l’état solide à la température du réfrigérateur. Ces graisses sont juste bonnes à nous faire prendre des kilos sans apporter le moindre intérêt pour la santé. Au contraire, elles vont perturber le bon fonctionnement des cellules.



	Attention, les termes graisses, acides gras, matières grasses ou lipides correspondent à la même chose.








Les glucides

Les glucides ont pour seule fonction de fournir une énergie rapide pour les muscles. Ils sont présents dans une grande variété d’aliments plus ou moins naturels, sucrés ou salés : fruits, pommes de terre, céréales, pain, gâteaux, soda…

Pour nos lointains ancêtres, les aliments sucrés ont longtemps été rares dans la nature. Leur génétique, et donc maintenant la nôtre, a été programmée pour rechercher cette rareté si douce. Nous sommes donc naturellement enclins à aimer les sucres. C’est un mécanisme de survie. Les industriels de l’agroalimentaire l’ont bien compris en sucrant plus que de raison tout ce qu’ils peuvent et en inventant tous les jours des produits nouveaux à base de sucre. Une fois de plus, nos mécanismes de survie ont été leurrés, ce qui constitue une menace pour notre santé.

Le complexe des glucides complexes

On entend souvent dire que le riz est un glucide complexe ou lent, donc digéré lentement, et un fruit un glucide simple ou rapide, donc digéré rapidement. Là encore, l’appellation est trompeuse : tous les riz ne se valent pas. Il n’est pas possible de comparer un riz complet avec un riz blanc… 

Ce qui compte, c’est la quantité de fibres dans l’aliment. Les glucides étant toxiques pour notre organisme, la nature nous en a protégés en les associant à des fibres. L’industrie de l’agroalimentaire a éliminé ces fibres, livrant nos cellules et notre pancréas à la merci de la toxicité des sucres.


Il n’y a pas de glucides essentiels donc indispensables à la vie. Il s’agit donc du macronutriment le moins noble des trois.

[image: ]Attention : ce qui peut tromper son monde, c’est qu’ils s’appellent aussi hydrates de carbone ou sucres, mais cela revient au même. Le pire étant de lire sur une étiquette que l’aliment ne contient pas de sucre, pour découvrir qu’il est plein de glucides. L’industrie alimentaire joue sur les mots afin de tromper le consommateur ; méfiance !

[image: ]Attention : il n’y a pas réellement de bons sucres, mais il y a des sucres bien confinés avec des fibres, ce qui nous protège. Moins, il y a de fibres dans un aliment, plus son sucre sera néfaste à la santé et à la ligne.

Le Tchernobyl pancréatique

Du fait de la toxicité du sucre, le sang en renferme très peu : environ 4 g au total, ce qui est négligeable. On comprend que les choses tournent mal quand arrivent rapidement 100, 200 ou 300 g de sucre dans le sang. C’est le Tchernobyl du pancréas (organe qui produit l’insuline, l’hormone chargée d’évacuer ce sucre toxique du sang). À terme, il en résulte une fatigue du pancréas ; ce qui explique que les projections médicales annoncent que, d’ici quelques années, environ 50 % de la population des États-Unis sera diabétique. La France est certes en retard, mais fait hélas de nombreux efforts pour rattraper l’Amérique !

Il est important de connaître les problèmes liés au fructose, sucre dit lent, mais tout de même néfaste à la santé et à la ligne (voir chapitre 17).





Les trois mousquetaires n’étaient-ils pas quatre ?

Comme tout le monde le sait, les trois mousquetaires étaient quatre. Il en est de même pour les macronutriments qui avec l’alcool forment un « quartette ». Les alcools représentent surtout un gros apport calorique ; il est donc préférable de les éviter (voir chapitre 17).

[image: ]Plus vous buvez d’eau, plus vous allez vous remplir l’estomac. Si vous avez l’impression que ce dernier crie « famine » (ce qui est rarement le cas en Occident), donnez-lui de l’eau pour le calmer plutôt qu’un aliment acheté à la va-vite.

Un mot sur l’eau

Même si certaines personnes ont surtout l’impression d’être constituées de gras, c’est en fait d’eau que nous sommes constitués pour les deux tiers. Pour rester en forme, il est conseillé de boire au moins 2 litres d’eau par jour même si l’on peut facilement doubler cette quantité, surtout lors d’un régime.

L’eau ne contient aucune calorie à condition que personne n’y ait ajouté quelque chose pour lui donner du goût ; comme par hasard, un goût sucré ! Vous comprenez maintenant pourquoi ! Simplement pour gonfler les ventes ! Vous pouvez donc boire autant que vous voulez, surtout par temps chaud et quand vous transpirez beaucoup.

Notre corps ayant du mal à percevoir sa propre déshydratation, dans le doute, un sportif est bien avisé de boire trop, plutôt que pas assez.







Micro mais costauds

Les micronutriments des aliments n’apportent ni calories ni énergie. En revanche, leur concentration détermine la qualité des aliments que nous mangeons. Plus un aliment est naturellement riche en micronutriments, plus il est bon pour la santé. En général, il s’agit aussi des aliments qui sont les moins susceptibles de faire prendre du gras, car ils n’ont pas été trop retouchés par les industriels.
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