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Les aliments à surveiller, maintenir         ou à diminuer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 Source INSEP                                  PROTO – KOL 226 

 

 

Les aliments à privilégier, maintenir ou augmenter 

 

 

 

 

 

 

 

Situations spécifiques = Je prends de la masse grasse 

assez rapidement 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Privilégiez les protéines d’origine végétale 
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Situations spécifiques 2 = Je suis sec / sèche et je perds 

de la masse musculaire rapidement 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

      Remplacer les protéines animales par les protéines végétales impose d’acquérir un minimum de connaissances 

en diététique. Il faut savoir élaborer des repas équilibrés, et avoir comparé auparavant les qualités respectives des 

protéines végétales avec celles d’origine animale. 

On dit souvent que l’alimentation des sportifs doit être riche en viande. Mais en réalité, le corps a surtout besoin de 
carburant ou d’énergie qui se trouve principalement dans les aliments à index glycémique bas comme les céréales et les 
féculents. 
Pour compenser le manque de protéines animales, il suffit de favoriser les légumineuses (lentilles, pois secs…).  

Les œufs et les produits laitiers offrent eux aussi des protéines de bonne qualité, de même que les aliments à base 

de soja. 

Pour assurer le plein de vitamines du groupe B (stimulant immunitaire), rien ne vaut les aliments céréaliers complets : riz 
brun, pain aux céréales, flocons d’avoine, de préférence bio afin d’éviter les pesticides. La vitamine D, quant à elle, est 
présente dans les oeufs et les fromages. 
Pour le fer et le zinc, privilégiez les fruits et légumes secs (haricots blancs, lentilles, petits fruits rouges, cresson, épinards, 
pistaches, amandes, etc.). 
 

Bonne continuation à tous  

 

 

 

https://www.consoglobe.com/sport-et-nutrition-conseils-cg
https://www.consoglobe.com/vitamine-qui-manque-hiver-vitamine-d-cg
http://www.iletaitunenoix.com/noix-et-fruits-a-coque-bio-en-vrac/118-amandes-bio-en-vrac.html

