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Les bienfaits d’une activité physique régulière sur la santé ne sont plus à prouver. Faire du sport plusieurs fois par semaine permet de se maintenir en forme, de mieux vieillir et de limiter les risques de nombreuses maladies (maladies cardiovasculaires, certains cancers, diabète, ostéoporose, dépression…).
Dans une démarche de santé et bien-être, la musculation et les activités de fitness ont de nombreux avantages.
Les exercices de renforcement musculaire au poids de corps, ou avec charges additionnelles (haltères, barres, kettlebells, sacs lestés…), et les mouvements de gymnastique sont excellents pour améliorer la condition physique et se forger un corps athlétique (plus de muscles, moins de graisse, une meilleure posture…).
Malgré tout, s’entraîner sérieusement et régulièrement ne garantit pas d’avoir des tablettes de chocolat, des muscles saillants et une santé de fer.
On dit souvent que les résultats c’est « 20 % d’entraînement et 80 % de nutrition » ou bien que « les abdos se travaillent dans l’assiette », c’est vrai !
Si votre objectif est d’avoir un corps musclé et sec et une bonne condition physique, vous devez surveiller et adapter votre alimentation.
Dans ce livre, vous trouverez 70 recettes qui vous aideront à avoir le corps de vos rêves tout en prenant soin de votre santé et vitalité. Mais avant de vous laisser découvrir les recettes délicieuses et saines qu’Émilie vous a préparées, il est important de faire un point sur les bases d’une alimentation adaptée aux pratiquants de musculation et de fitness.

Antoine Martin
Coach sportif à Court-Circuit

FOIRE AUX QUESTIONS
En nutrition, il y a deux paramètres à gérer : la balance calorique, c’est-à-dire la quantité de calories consommée par rapport à la dépense énergétique et la qualité des aliments que vous mangez pour fournir au corps tous les nutriments dont il a besoin.
Qu’est-ce que la balance calorique ?
Même au repos complet, notre corps a besoin d’énergie pour assurer ses fonctions vitales (fonctionnement du cerveau et du cœur, respiration, régulation de la température corporelle…). C’est le métabolisme de base. Il varie en fonction de l’âge, du sexe, de la taille, du poids… Plus on vieillit, plus le métabolisme diminue. Ensuite, il faut ajouter les calories supplémentaires en fonction de votre activité physique quotidienne. Plus vous êtes actif, plus vous avez besoin d’énergie. Par exemple, un homme qui travaille assis pendant 7 heures n’aura pas les mêmes besoins énergétiques qu’un maçon qui travaille debout et porte des sacs de ciment toute la journée. De même qu’une femme pratiquant la musculation ou une activité de fitness 2 fois par semaine n’aura pas les mêmes besoins énergétiques qu’une femme s’entraînant 5 jours sur 7. L’apport calorique est donc très variable d’une personne à l’autre.
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Pour résumer, si vous mangez plus de calories que vous n’en dépensez, vous grossissez et, inversement, si vous en consommez moins que vous n’en dépensez, vous mincissez.
Si vous respectez l’équilibre apport calorique/dépense calorique, vous maintenez un poids stable.
Attention ! Il est important de faire la distinction entre la quantité de calories et la quantité d’aliments. Par exemple, un pain au chocolat (70 g environ) représente près de 300 kcal alors qu’une pomme de 70 g représente 35 kcal environ. Il faut donc manger plus de 8 pommes pour arriver au même total calorique que le pain au chocolat.
En revanche, ce n’est pas parce qu’un aliment est calorique qu’il est mauvais pour la santé. L’avocat est un aliment riche en calories, mais excellent pour la santé, car il contient de bonnes graisses, il est riche en fibres, vitamines et minéraux… Autre exemple, les oléagineux (noix, amandes, noix de cajou) : pour 100 g, il faut compter plus de 600 kcal. Ce sont malgré tout des aliments très bénéfiques pour la santé. Il faut juste limiter la quantité pour ne pas faire « exploser » le compteur calorique.

Comment apprécier la qualité des aliments ?
La qualité des aliments est le deuxième paramètre important de l’alimentation. Il est fondamental de privilégier les aliments à forte densité nutritionnelle, à savoir des aliments riches en nutriments nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme. On distingue deux types de nutriments : les macronutriments et les micronutriments.

Les macronutriments
Ils regroupent les protéines, les lipides (graisses) et les glucides (sucre). Leur rôle principal est de fournir de l’énergie. Ils représentent la composante principale de notre alimentation.

Les protéines
Il faut en manger tous les jours, car elles sont nécessaires à la régénération des cellules et à la reconstruction des fibres musculaires (aspect important pour les pratiquants de musculation et d’activité fitness), elles agissent également sur le système hormonal et le système immunitaire… On distingue les protéines animales et les protéines végétales :
	Protéines animales : viandes blanches, viande rouge, poissons (maquereau, saumon, sardines), œufs, crustacés (crevettes…), coquillages (moules…), produits laitiers.

	Protéines végétales : le soja et ses dérivés, les céréales (riz, sarrasin, quinoa…), les légumineuses (lentilles, pois…)…


Selon l’Anses, l’apport journalier recommandé est de 0,83 g de protéines par kg environ de poids de corps. Par exemple, une personne de 70 kg a besoin de 60 g de protéines par jour environ. Cet apport est valable pour une personne sédentaire. En revanche, pour une personne sportive (notamment pour les personnes qui pratiquent la musculation), l’apport recommandé est supérieur. Il se situe entre 1,3 et 1,8 g par kg de poids de corps. Pour un même poids de 70 kg, il faudrait alors entre 91 et 140 g de protéines par jour.
Répartissez l’apport en protéines sur la journée. En reprenant l’exemple d’une personne sédentaire de 70 kg, cela représenterait en moyenne 20 g de protéines par repas (pour 3 repas dans la journée). Pour une personne sportive, on peut augmenter un peu la dose par repas et/ou ajouter une ou deux collations dans la journée.


Note importante : il y a souvent une confusion entre protéine et aliment protéiné. Par exemple, 100 g de viande blanche ne veut pas dire 100 g de protéines : pour 100 g de volaille, il y a 20-25 g de protéines environ.


Les lipides (graisses)
Tout comme les protéines, les lipides sont des macronutriments essentiels au bon fonctionnement du corps, car ils participent également à de nombreuses réactions physiologiques. Ils jouent un rôle dans la constitution des membranes cellulaires ainsi que dans le transport de certaines hormones et vitamines dans le corps. Ils sont également à l’origine de certaines hormones (notamment les hormones sexuelles).
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Il ne faut donc surtout pas bannir les graisses. Il faut en manger tous les jours. En revanche, il faut privilégier les « bons » lipides. Pour cela, évitez au maximum les aliments frits et limitez fortement les aliments riches en graisses saturées (charcuterie, fromage…). Privilégiez les aliments riches en oméga-3, notamment, qui sont anti-inflammatoires.
Voici une liste non exhaustive d’aliments contenant de bonnes sources de lipides : poissons gras (maquereau, sardines, saumon sauvage…), oléagineux (amandes, noix, noix de cajou, noisettes…), œuf entier (de préférence bio), avocat (de préférence bio), huile d’olive extra-vierge, huile de coco, huile de lin…

Les glucides (sucre)
J’ai placé volontairement les glucides à la fin, car, contrairement aux deux autres macronutriments, ils ne sont pas essentiels. Ils constituent principalement une source d’énergie pour le corps. Il faut donc adapter l’apport en glucide en fonction de son activité physique et privilégiez les glucides à index glycémiques (IG) bas ou modéré.
Qu’est-ce que l’index glycémique (IG) ? L’index glycémique (IG) est un chiffre compris entre 0 et 100 qui permet de mesurer l’impact d’un aliment sur la glycémie (c’est-à-dire le taux de glucose, sucre, dans le sang). Lorsqu’on consomme un aliment qui contient des glucides, la glycémie augmente plus ou moins. Plus l’IG est élevé, plus la glycémie augmente. Le corps ne supporte pas l’hyperglycémie. Pour réguler le taux de sucre sanguin, il va sécréter une hormone : l’insuline. Plus on consomme des aliments à IG élevé, plus la glycémie augmente et plus le corps sécrète de l’insuline. Or une sécrétion élevée et fréquente d’insuline peut avoir des répercussions négatives sur la santé : tout d’abord, cela favorise la prise de masse grasse, car pour faire baisser la glycémie, l’insuline stocke le glucose excédentaire sous forme de graisses corporelles. Ensuite, la consommation régulière d’aliments à IG élevé entraîne la sécrétion chronique d’insuline. Le corps peut alors devenir résistant à cette hormone. Ceci peut aboutir au diabète de type 2. Enfin, une consommation excessive de glucides et notamment de glucides à IG élevé provoque de la fatigue. Cela peut paraître contradictoire, car le sucre est une source d’énergie, pourtant, la forte sécrétion d’insuline provoque une hypoglycémie réactionnelle. C’est le fameux coup de barre après un repas trop sucré.
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Pour votre santé et pour éviter de prendre trop de gras, mangez des aliments à IG bas ou modéré. Vous trouverez facilement sur Internet des tableaux classant les aliments selon leur IG.
En résumé, selon vos objectifs, voici comment vous devez adapter votre consommation de macronutriments :
➜ Objectif perte de masse grasse : protéines et lipides à chaque repas ; privilégiez les légumes et les fruits comme source de glucides ; les jours d’entraînement, vous pouvez consommer un peu plus de glucides, notamment après votre séance (légumineuses, patate douce…).
➜ Objectif prise de masse musculaire : si vous êtes plutôt mince et que vous voulez prendre du muscle, il va falloir augmenter votre apport calorique. Mais le but n’est pas de vous « remplir » de calories et faire du « gras ». Pour cela, consommez des protéines et de bons lipides à chaque repas. Mangez également des légumes en bonne quantité ainsi que des fruits. Vous pouvez manger un peu plus de féculents en privilégiant les aliments à IG bas/modéré.
➜ Objectif maintien : des légumes, des protéines et lipides à chaque repas. Un peu de féculents et glucides en fonction de votre activité physique. Les jours où vous vous entraînez, vous pouvez en consommer davantage pour fournir de l’énergie au corps.



Les micronutriments
Ils regroupent les vitamines, les minéraux (magnésium, potassium, fer, calcium…) et les oligo-éléments (cuivre, zinc…). Comparés aux macronutriments, ils représentent une toute petite composante de notre alimentation, mais leur rôle est vital pour notre santé et le bon fonctionnement du corps. Ils sont indispensables à la vie de nos cellules et agissent notamment sur notre système immunitaire. Pour en obtenir suffisamment, il faut manger des aliments naturels et évitez au maximum les aliments industriels, transformés et raffinés qui représentent des calories vides, c’est-à-dire qu’ils n’ont aucun intérêt nutritionnel.
Les légumes sont les aliments les plus riches en micronutriments, c’est pourquoi il faut en consommer le plus souvent possible (et ils sont pauvres en calories donc un parfait allié pour rester mince).
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Les fruits sont d’excellents aliments également, mais ils sont plus riches en glucides, il faut donc en consommer avec un peu plus de modération.
Enfin, comme dit précédemment, tous les aliments naturels apportent chacun leur lot de vitamines, minéraux et oligo-éléments : œufs entiers, viandes, poissons et crustacés, avocat, cacao, légumineuses, quinoa…
Attention aux modes de cuisson ! Pour préserver au mieux la qualité nutritionnelle des aliments, privilégiez les cuissons à l’étouffée, à la vapeur…

Gluten et produits laitiers, ce qu’il faut savoir !
J’aimerais également faire un point rapide sur le gluten et les produits laitiers. On parle de plus en plus d’intolérance alimentaire au gluten et aux produits laitiers (lait de vache essentiellement). Tout d’abord, il faut différencier l’allergie alimentaire de l’intolérance alimentaire. Dans le premier cas, l’ingestion de l’aliment provoque immédiatement une forte réaction : problème de peau et démangeaison, rhinite, asthme, gonflement… L’intolérance alimentaire provoque la plupart du temps des troubles digestifs (douleurs abdominales, gaz, diarrhée…). Des tendinites à répétition peuvent également être provoquées par certains aliments.
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