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L auteure

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

Ce dernier théme 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 mélent recettes, articles sur des thémes qui lui tiennent
3 coeur et informations sur son métier, ainsi que sur
son parcours sportif.

Site de I'auteure : www.juliette-benedicto.net
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Introduction

Il m"apparait évident que I'étre humain n’est pas fait
pour étre sédentaire. Notre corps fonctionne avec des
muscles, ce qui lui permet de bouger, de marcher,
de courir. Méme manger fait appel a des muscles !

Et je ne parle en aucun cas ici d'entrainement, encore
moins de compétition, mais seulement du quotidien.

Quelgu’un qui ne peut faire tous ces gestes normalement
a cause d'un surpoids ou, a l'inverse, a cause d’une maigreur
trop importante, engage déja son métabolisme dans de
nombreuses difficultés. Se maintenir en forme est donc
essentiel pour vivre mieux, peut-&tre méme plus longtemps,
et, dans tous les cas, dans de meilleures conditions.

La diététique est d'ailleurs par définition la recherche
de I'équilibre optimal pour notre corps. Il s'agit d'avoir
une bonne hygiéne 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 a 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 étre
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 a cuisiner, et avec des produits simples.

Vous pourrez I'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
probléme de santé ou maladie. Il ne se substitue
en aucun cas a une consultation médicale

ou a un traitement.










Spécial sportifs

Les, besoins, sont-ils
Ces mémes, pou :

tous les

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

e 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.) ;

e celles ou ceux qui
s'obligent a aller courir
pour perdre du poids ;

* celles ou ceux qui
s'acharnent dans les
salles de sport dans
I'objectif de prendre
de la masse musculaire ;

e celles ou ceux qui vont
s’entrainer pour étre
performants, car ils
visent des objectifs
sportifs (mais la notion

de plaisir peut tout

de méme étre 13, il est
d‘ailleurs nettement
mieux — et conseillé
—qu’elle soit la !). Ce
ne sont pas forcément
que des sportifs
professionnels, chacun
peut s’entrainer a son
niveau pour atteindre
des objectifs différents,
mais a sa hauteur.

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

Mais |"équilibre de base
reste le méme que I'on soit
sédentaire, ou peu actif, et
un sportif de haut niveau.
L'apport en fruits et en



Comment bien se nourrir quand on est sportif ?

|égumes reste primordial, il
faut veiller a ne pas manger
de produits industriels,

ne pas trop saler, éviter
d'accumuler les sucreries
superflues (et oui, méme
pour un sportif qui s'entraine
pendant des heures chaque
jour, on ne conseillera pas
d'augmenter les quantités
de friandises !). Voila
peut-étre le piege : ce
n’est pas parce que |'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
I'apport énergétique
total, mais on ne le fait pas
n’importe comment. Certains
aliments peuvent étre pris
en plus grandes quantités
alors que d'autres non.

Calories par jour selon les activités

Personnes |Pas 133 336 6a9 + de 10
concernées | d'activité | heures | heures |heures | heures
Femme 1800a |2000a [2300a |2600a | Plusde
18 350 ans |2 000 2300 | 2600 3500 3 600

kcal * kcal kcal kcal kcal
Femme 1600 a 1900a ([ 2000a |2400a | Plusde
de plus de 1800 2000 2 400 3200 3300
50 ans kcal kcal kcal kcal kcal
Homme 19004 (2100a |2500a |[2800a | Plusde
183 50ans |2 100 2500 | 2800 3 600 3700

kcal kcal kcal kcal kcal
Homme 1700a |2000a |2400a |2700a | Plusde
de plus de 1900 2 400 2700 3300 3400
50 ans kcal kcal kcal kcal kcal

* kcal = « calories » dans le langage commun.






