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CHALLENGE J-1/15 :
LA DÉPENSE

ÉNERGÉTIQUE
JOURNALIÈRE



DÉFINITION

La dépense énergétique journalière (DEJ)
correspond  l'énergie nécessaire dont le
corps a besoin pour assurer une journée

d'activité dans de bonnes conditions.
Elle se compose ainsi :

Métabolisme de base
60%

Activité physique
30%

Thermogénèse
10%



INTÉRÊTS

Connaître sa DEJ permet
d'adapter son alimentation à ses
objectifs (perte ou gain de poids)

La dej est la base de
l'alimentation et du métabolisme,
son résultat peut s'exprimer en
kilocalories (kcal) ou kilojoules

(KJ).



CALCUL DE LA DEJ

Calcul du métabolisme de base (MdB) : 

Calcul du niveau d'activité physique (NAP):

DEJ = MdB x NAP

(formule de Black et al)

Sédentaire – peu ou pas d'exercice(MB x 1.2)
Très peu actif – exercices/sports légers 1-3 journées/semaine (MB
x 1.375)
Peu actif – exercices/sports modérés 3-5 jours/semaine (MB x 1.55)
Actif – exercices/sports intenses 6-7 jours/semaine (MB x 1.725)
Très actif – exercices/sports journaliers très intenses & emploi
physique ou entrainement deux fois par jour (MB x 1.9)



ADAPTATION À TON OBJECTIF

Une fois ta DEJ calculée, applique
le principe suivant : 

DEJ

Apport
calorique

journalier

Perte de
poids

Apport
calorique

journalier

Gain de
poids

DEJ



ADAPTATION À TON OBJECTIF

Perte de poids : DEJ - 500 kcal

Gain de poids : DEJ + 500 kcal

En résumé, il est souvent
recommandé :



CHALLENGE J-2/15 :
LE BESOIN EN

PROTÉINES



DÉFINITION

Les protéines possèdent une

structure composées d'acides aminés.

elles jouent un rôle dans l'ensemble

des mécanismes de l'organisme

(hormone, transport, stockage,

enymes..).

Son rôle le plus intéressant est la

synthèse de la masse musculaire.

Certaines protéines apportent donc

des acides aminés dit "essentiels" car

l'organisme ne peut les synthétiser. 



BESOIN EN PROTÉINE

Sport de force : 1,2 à 2,0 g/kg.pdc/j

Sport d'endurance : 0,8 à 1,4
g/kg.pdc/j

Le besoin en protéine est différent
selon le type de sport pratiqué : 

(pdc = poids de corps)



SOURCES

Il est important d'avoir des sources de
protéines de qualité (cela dépend de leur

richesse en acide aminée). 

Les protéines les plus qualitatives sont
d'origine animale car elles possèdent un

profil coomplet en acides aminés
essentiels.

il existe également des sources de protéines
végétales (oléagineux, tofu, pois,

légumineuses...) qu'il sera nécessaire
d'associer avec une source de céréales afin

de compléter le profil d'acides aminés. 



CHALLENGE J-3/15 :
LE BESOIN EN

LIPIDES



DÉFINITION

nutritionnel : quantitatif et

qualitatif.

Fonctionnel : énergétique,

métabolisme, bâtisseur.

= constituant de la matière grasse des

êtres vivants.

Double intérêt : 

"Bons" lipides (HDL) : oméga 3 contribue

au bon fonctionnement du système

CARDIO-VASCULAIRE.

"Mauvais" lipides (LDL) : oméga 6, rôle

dans de nombreuses fonctions du corps,

attention aux excès ! 



BESOIN EN LIPIDES

Le besoin en lipide est très sous-
estimé ! 

Il doit représenter entre 30 et
40% de l'apport énergétique

total. 
La balance oméga 6/oméga 3 = 5
Limite les acides gras saturés !

 



SOURCES

1. Les corps gras = lipides visibles.
Origine végétale ou animale.

Huiles fluides (liquide à +15°C) ou Huiles
concrètes ( solides à +15°C).

ex : Saindoux = graisse de porc, suif = graisse
de bœuf ou mouton.

2. Les lipides cachés = intrinsèques (VPO,
produits laitiers) ou ajoutés (plats préparés,

attention aux aliments transformés).



CHALLENGE J-4/15 :
LE BESOIN EN

GLUCIDES



DÉFINITION

Glucides simples: lait, les fruits, le

sucre et le miel

Glucides complexes: Amidon et fibres.

Féculents, pains, pâtes, céréales...

= Ensemble des sucres présents dans les

aliments.

Rôle : Carburant le plus rapidement

disponible pour notre organisme, il va

nourrir les tissus glucodépendants

(cerveau, muscles...).

Deux types de glucides différents : 



BESOIN EN GLUCIDES

Les glucides viennent compléter la
ration alimentaire. 

Ils vont donc représenter 40 à 50%
de l'apport énergétique total.

Il est recommandé de favoriser les
glucides complexes (féculents) et de

limiter les glucides simples
(produits sucrés)



SOURCES

- Les glucides simples fournissent un apport
rapide en glucide.

- Les glucides complexes fournissent un
apport en glucide sur la durée.

On retrouve majoritairement des glucides
dans des aliments comme les pâtes, les

céréales, le riz, la patate douce, les fruits, etc. 



CHALLENGE J-5/15 :
LE BESOIN EN

FIBRES



DÉFINITION

les fibres solubles ;

les fibres insolubles.

Les fibres alimentaires font partie de la

famille des glucides. Ce sont des

polysaccharides à chaîne plus ou moins

longue que l'Homme ne sait pas digérer.

On retrouve les fibres alimentaires dans

les aliments d'origine végétale et il en

existe de deux types :

Les fibres alimentaires possèdent de

nombreux bienfaits pour la santé : 



BESOIN ET SOURCES DE
FIBRES

les fruits et légumes
les produits céréaliers 

Les légumineuses 

L´apport quotidien recommandé est
de 30g/jour.

il est possibles de trouver des
fibres dans :



INTÉRÊT DES FIBRES CHEZ
LE SPORTIF

en facilitant le transit intestinal,
elles améliorent l'absorption de

certains nutriments
elles régulent l’absorption des

glucides
elles assurent un confort intestinal

elles limitent le risque de cancer
colorectal

Chez le sportif, les fibres ont de
nombreux avantages :



CHALLENGE J-6/15 :
LES

MICRONUTRIMENTS



DÉFINITION

Les micronutriments sont les nutriments

qui n'apportent pas d'énergie. Ils sont

cependant indispensables au bon

fonctionnement de l'organisme. Celui-ci

ne peut d’ailleurs pas les synthétiser

(pour la plupart). 

 Ils sont actifs à très faible dose. Ce sont

les vitamines, minéraux et oligo-éléments.



BESOIN EN
MICRONUTRIMENTS

Le plus important avec les
micronutriments est d’éviter les

carences.
Car celles-ci peuvent être néfaste

pour la santé si elles sont trop
sévères.

pour se faire veillez à consommer
suffisamment de fruits et légumes,

tout en ayant une alimentation
équilibrée et variée.



INTÉRÊT DANS LE SPORT

Le calcium est utile dans la
contraction musculaire, la vitamine D

permet notamment son absorption.
Le magnésium est utile pour le
sommeil, la santé mentale et le

relâchement musculaire.

dans le sport, les micronutriments
possèdent de nombreux rôles. 

Exemples :



CHALLENGE J-7/15 :
LE TIMING DES
NUTRIMENTS



DÉFINITION

Après avoir établi son total en

macronutriments à consommer sur la

journée, il existe un facteur important

à connaître afin d'optimiser cet apport.

Il s'agit du "timing des nutriments" c'est

à dire quand manger et à quelle

fréquence.

Cette notion est importante car elle va

pouvoir être adpatée à votre quotidien.



RECOMMANDATIONS

Prise de masse : 3 à 6 repas par jour

Perte de poids : 3 à 4 repas par jour.

Fréquences des repas :

Petit-déjeuner, collations, déjeuner,
diner...

Petit-déjeuner, déjeuner, diner...

Bien-sûr, tout dépend des quantités
consommées, le but étant notamment
de consommer une grande partie de

ses ressources autour de vos
entraînements.



TIMING DES GLUCIDES

Les glucides représentent le carburant
de notre corps !

De ce fait, ils doivent être consommés en
priorité autour de l'entraînement

(notamment en sèche). 
Cela a notamment de l'intérêt vis à vis de

la synthèse d'insuline (une hormone
favorisant l'anabolisme) qui favorisera
la prise de muscles si des glucides sont
consommés autour de l'entraînement.

Ainsi après votre entraînement, il sera
bénéfique de consommer une source de

protéines et de glucides.



CHALLENGE J-8/15 :
LA COMPOSITION D’UN

REPAS 



EXPLICATIONS

Les repas correspondent aux moments

de la prise alimentaire.

Ils représentent donc un instant

privilégié pour l’organisme car il va

recevoir les nutriments nécessaire à

son fonctionnement.

Ainsi afin d’optimiser le

fonctionnement du corps en répondant

à nos besoins journaliers, il est

nécessaire de soigner le composition de

nos repas.



RECOMMANDATIONS

Pour
construire
/réparer  

Source de protéines 

Votre assiette doit être composée d’un
élément de chaque catégorie :

Pour de
l’énergie 

Source de glucides (féculent,
légumes secs)

Pour se
protéger 

Source de
micronutriments 



RECOMMANDATIONS

À chaque repas ! 
Source de
protéines 

En terme de quantité :

Moduler selon
l’objectif :

diminution si
perte de poids /
augmentation si

prise de muscles  

Source de
glucides (féculent,

légumes secs)

Source de
micronutriments À chaque repas ! 



CHALLENGE J-9/15 :
LE PETIT-DÉJEUNER 



EXPLICATIONS

Si vous ne prenez pas de petit-

déjeuner => il vous faudra

compenser par une collation

supplémentaire. 

Certains diront qu’il est inutile,

d’autres qu’il est primordial…

pour ma part, je pense qu’il est possible

de l’adapter à vos besoins :



RECOMMANDATIONS

Le Petit Déjeuner
idéal du sportif

Une source de
Protéines

Une boisson :
Thé, Café, Jus de

fruit

Des fruits à volonté
Une source de fibres: 
Pain complet, flocons

d'avoines, muesli



CHALLENGE J-10/15 :
LA COLLATION



EXPLICATIONS

La collation est une étape très

importante pour un sportif, car non

seulement elle va permettre d'apporter

des calories supplémentaires au total

journalier, mais en plus elle va

permettre de les apporter au bon

moment : soit autour de l'entraînement

ou bien dans les moments de creux afi

d'éviter que votre corps puise dans ses

réserves.



RECOMMANDATIONS

Collation
classique :

Glucides + Protéines + fibres

Collation post-
entraînement:

Glucides + Protéines + fruits à coque



RECOMMANDATIONS
La collation plaisir :

La collation est aussi un moyen de se
faire plaisir, car cela constitue une
notion importante de la réussite de

vos objectifs.
Des pancakes au chocolat peuvent très

bien faire partie d'une collation qui
fait du bien au moral et permettra de
continuer sur la lancée d'une diète

lors d'une prépa physique.



CHALLENGE J-11/15 :
LA SUPPLÉMENTATION



EXPLICATIONS

Si il y a une information à connaître

sur les compléments alimentaires, c’est

qu’ils ne sont pas essentiels pour

réussir !

Il faut les voir comme des aides pour

simplifier le quotidien ou optimiser

l’alimentation. 

Focalisez vous d’abord sur l’essentiel,

c’est à dire : total calorique >

Macronutriments > Micronutriments >

Suppléments.

Les compléments vont donc servir à

compléter votre alimentation.



LISTE DE COMPLÉMENTS

Force et masse musculaire

Voici une liste de compléments
alimentaires que j’estime utile ainsi que

leur rôle : 

Santé cardiovasculaire et
mentale

Créatine ->

Oméga 3 ->

Vitamine D -> Amélioration santé osseuse

Collagène -> Prévenir et guérir les
blessures tentineuses



CHALLENGE J-12/15 :
L’HYDRATATION



EXPLICATIONS

Seule boisson indispensable à notre

organisme.

Au cœur de nombreuses réactions au

sein de notre corps. 

L’eau est nulle en calorie et est

composée de différents minéraux

selon son origine.
Notre apport en eau se fait via les

boissons mais également via notre

alimentation (20 à 30% de nos besoins).

Chez un sportif plus que chez un

individu sédentaire, l’eau est une

ressource primordiale :



L’HYDRATATION AVANT
L’EFFORT 

Avant un effort physique, vérifiez votre niveau
d’hydratation. 
Pour cela, le matin observez la couleur de votre urine : 

Pour les pratiquants d’une activité physique, on
recommande au moins : 2 à 2,5 L par jour. 

500mL dans 
la matinée 

500mL aux repas 500mL dans 
l‘après midi 

500mL - 1L
pendant  

l’entraîneme
nt  



L’HYDRATATION PENDANT
L’EFFORT

Un effort physique va engendrer une perte d’eau mais
également une perte importante en minéraux.

Afin de contrer ces pertes, il est possible de consommer des
boissons à l’effort. 

Ci-dessous, un exemple de boisson pour l’effort :

200-300mL de
jus 

de fruit (raisin,
orange, pomme)

= 30g de
glucides  

500mL d’eau  

2 à 3 pincée de
sel  

Comment s’hydrater
durant ma séance ?

Séance courte, peu
intense (- d’1h) :  Eau

seulement 
Séance longue,

intense : Boisson
d’effort (fait maison

de préférence)
Buvez tout au long de

l’effort
Recommandation:

500mL d’eau minimum
par heure



L’HYDRATATION APRÈS
L’EFFORT

Boisson de récupération :
Consommez une eau riche en minéraux : cela permet de
contrer l’acidité produite lors de l’entraînement.
Parmi les eaux riches en minéraux on retrouve: les eaux
plates minérale, les eaux gazeuses. 
Buvez de petites quantités sur une longue période (
jusqu’au soir) 

Une source de
glucide
Une source de
protéines
De l’eau  

Après l’effort, veillez à
consommer: 



CHALLENGE J-13/15 :
RÉUSSIR SA PERTE DE

POIDS



CONSEILS

Augmente ton taux de protéines

journalier ;

Réduis progressivement les glucides !

Bois beaucoup d’eau !

Évite les brûleurs de graisses et

autres futilités.

Comme vu au début du challenge, afin

de réussir sa perte de poids, il est

nécessaire de consommer moins que ce

que l’on dépense.

Voici donc des conseils supplémentaires

pour la perte de poids : 



Repas Aliments Macronutriments

1
200g de fromage blanc + 30g

protéine isolate

40g de P
Traces de G

24g de L

2 150g Saumon + 200g légume vert
40g de P

Traces de G
24g de L

3 150g saumon + 200g légumes
40g de P
34g de G
18g de L

Avant
entraînement

2 scoop de whey isolate + 5
galette de riz chocolat noir

54g de P
60g de G
18g de L

Après
entraînement

200g viande maigre + 60g riz  
pesé cru

54g de P
34g de G
4g de L

6
150g poisson + 100g légumes

verts + yaourt nature 

40g de P
7g de G
32g de L

EXEMPLE DE JOURNÉES
Pour un individu de 30ans, 90kg pour 180cm :



CHALLENGE J-14/15 :
RÉUSSIR SA PRISE DE

MASSE



CONSEILS

Augmente ton taux de protéines (1,6 à 2

g/kg/pdc) ;

Ajoute des lipides à tes repas ;

Les glucides doivent être augmentés au

fur et à mesure ;

Augmente la fréquence de tes repas par

jour ;

N'oublie pas les fruits et légumes pour

ton apport en vitamines.

Comme vu au début du challenge, afin de

réussir sa prise de masse, il est nécessaire

de consommer plus que ce que l’on dépense.

Voici donc des conseils supplémentaires

pour la perte de poids : 



Repas Aliments

Petit déjeuner :

1 mug de lait
80g de flocons d’avoine

1 cuillère à soupe de cacao van Houten
2 bananes

2 œufs

Collation :
25 gr de whey protéine

30g amandes

Déjeuner :

50g Crudités
150g de Dinde

100 gr de légumes
130g Riz basmati

1 cuillère à soupe d’huile d’olive

Avant entraînement 50g flocons d’avoine+ 30 gr de whey protéine

Après entraînement
repas

300g Légumes
100gr de poulet

100g Quinoa
1 cuillère à soupe d’huile d’olive

EXEMPLE DE JOURNÉES
Pour un individu de à 2700kcal de 80kg ::

https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/amandes-entieres-fruits-a-coque-naturels/10530430.html


MERCI !

Merci à toi de  me soutenir en

téléchargeant cet ebook. 

Pour toutes questions n’hésites

pas à me contacter via tiktok ou

instagram !

Merci encore, on se retrouve

bientôt pour plus de contenus

sur la nutrition sportive et la

performance !


