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Vos besoins

* En calories

* En protéines

* En sucres et féculents
En eau

* En calcium



Besoins en calories

Si votre poids est stable, si vous vous sentez bien dans votre corps :
les apports en calories correspondent a vos déepenses énergetiques

Si vous souhaitez perdre 3,4 kilos :

Ne prenez rien en dehors des repas

Ne buvez pas de boissons sucrees

Limitez les desserts sucres mais conservez les laitages sans sucre
Limitez votre consommation de pain
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Besoins en protéines

» Avec I'age la masse musculaire diminue progressivement
d’environ 30% entre 50 et 80 ans

« L'activité physique et la nutrition (principalement I'apport en proteines)
permettent de maintenir votre masse musculaire

* Vous avez besoin de protéines pour réparer les fibres musculaires que
vous sollicitez, et pour en fabriquer de nouvelles

» Les recommandations actuelles sont de 1 a 1,2g/kg /jour

* Ou trouve-t-on des proteines?



Proteines animales et végetales

* Protéines animales * Protéines végétales




Besoins en glucides
e C’est le nutriment du muscle en action
 Le glycogene est le stock de sucre dans notre corps

- dans les muscles : 400 a 500¢g
- dans le foie : 100 g environ
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Ou trouve-t-on des glucides ?

» Les sucres rapides e Les amidons
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| 'eau

* Indispensable. Le muscle est efficace s’il est bien hydrateé

* Mesurez la quantité d’eau que vous buvez par jour : environ
1,51 a 2 litres d’eau par jour (tous les liquides : thé, cafe, tisane,
potages...)

» Essayez des bouteilles d’1/2 litre

» C’est la densité urinaire qui vous indique votre état
d’hydratation

* Quelle eau? Celle qui vous plait au gout



| es eaux Intéressantes

Riches en sel et bicarbonates Riches en calcium
Eaux de récupération Le calcium est bien absorbé

e Courmayeur®
e Contrex®
o Vittel®

 Vichy st Yorre®
 Vichy Célestin®
 Rozana®
e Quezac®
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PRINCIPALES

EAU X Mi N E RALES N ATURELLES venpues en rrance lleneurs exprimées en mg/lite sauf pH exprimé en unié)

EAUX MINERALES Résidu sec. Calcium ’f‘lagnésium Potassium  Sodium Bicarbonate Chlorure Sulfate  Nitrate  Fluor NATURE

NATURE__I_.LES pH 3180 °C Calf Mgt+ K* Nat HCoy q' $042-  NOy

@) HEPAR & 72 2513 | 549 |19 40 14 384 19 1530 | 43 04 | Eau sulfatée calcique et magnésienne
E COURMAYEUR 74 | 2285 | 533 66 P | 176 <| [420 | <2 <| Eau sulfatée calcique et magnésienne
z @ﬁ?& A 73 2125 | 486 84 32 91 403 [0 [ 187 iy 036 | Eau sulfatée calcique et magnésienne
g gi A 43 841 202 43 2 47 402 8 336 46 028 | Eau sulfatée calcique
£ PLANCOET 68 | 343 | 55 2 6 36 12 38 | 69 | 0 | 016 |Eaufaiblement mineraiisée
i THONON ZEIEEIIERE 3 350 9 13 | 8 | ND | Eaufaiblement minéralisée
% EVIAN ol 309 | /8 24 | 5 357 a5 10 38 ND | Eau faiblement minéralisée
= ABATILLES 81 | 259 | 16 8 3 75 195 95 8 0 | 02 | Eaufaiblement minéralisée
% i 7,7 201 67.6 2 0,2 |‘,9 204 g |8 3.5 <005 | Fau faiblement minéralisée

voLvic 7 130 | 115 8 6,2 [,6 71 135 8! 63 ND | Eau faiblement minéralisée

0 ST YORRE 6,6 4774 90 [ 132 | 708 4368 322 |74 ND 9 Eau bicarbonatée chlorurée sodique
é VICHY CELESTINS 68 3325 |03 [0 66 172 2989 235 138 ND 5 Eau bicarbonatée chlorurée sodique
& ROSANA 63 3022 | 30| [60 52 493 1837 649 230 | ND | Eau bicarbanatée chlorurée sulfatée sodique calcique et magnésienne
% ARYIE 63 2520 |70 92 130 650 2185 387 3 0 09 Eau bicarbonatée chlorurée sodique calcique et magnésienne
S Grirel A 50 2125 | 486 84 32 9.l 403 10 (187 | 27 036 | Eausulfatée calcique et magnésienne
2 EIEZE A 6,1 1656 | 241 95 497 255 [6854 38 143 <| 2 Eau bicarbonatée sodique calcique et magnésienne
g BADOIT & BADOIT rouge | 6 1200 | 190 85 10 |65 1300 44 38 ND |2 | Eau bicarbonatée calcique et magnésienne
% * e A 76 959 | 1869 | 522 22 390 2419 61,1 4760 | 19 0.5 | Eau sulfatée calcique et magnésienne
] LA SALVETAT ) 850 253 [ 3 7 820 4 25 < ND | Eau bicarbonatée calcique
B @&®: (¢ | v | 4 1 115 | 420 | 23 | 4 | 5 | Ol | Eaufaiblement minéralisée
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e calcium

e Le calcium intervient dans la contraction musculaire : unité
fonctionnelle : os-muscle

* Le calcium du lait a le meilleur coefficient d’absorption
e Consommez au moins 3 ou 4 produits laitiers par jour
e Sans oublier |la vitamine D
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Sortie le matin

e Petit déjeuner

Peu de liquides :

e Café, thé, lait

e Pain blanc + confiture ou miel
Ou

* Fromage blanc + céréales + compote
Ou
» Pain d’épices +1yaourt

EM

e Evitez

» Les aliments gras longs a digérer :
Beurre, Nutella®, brioche,
croissant

* Les grands volumes d’eau




Sortie 'apres-midi

e Petit déjeuner : plus copieux

Au petit déjeuner habituel, ajoutez :
 du pain et du fromage ou du jambon
e OU du riz au lait

e ou 1 yaourt aux fruits

e ou 1 jus de fruit ou une banane ou
autre fruit ou de la compote
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e Déjeuner

Pas d’entrée :

* 1 plat : escalope de dinde
+ pates

e OU poisson + riz
* OU steak + puree

» 1 laitage sucré: riz au lait,
creme

e 1 fruit cru ou compote
ou fruits au sirop

e eau
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Pendant la sortie

Eau + sucre
o Camel back ou gourdes d’eau ou bidons
e Dans ces bidons : eau plate + sirop ou miel ou jus de fruits (sel?) ou
eau plate + vichy + sirop ou jus de fruits

« En-cas » solides
Barres de céreales: Spécial K®, Grany®...Pates de fruits; biscuits:
petit lu, paille d’or, pain d’épices, pastilles vichy, abricots secs,
amandes



En rentrant

e Eau gazeuse riche en sel et bicarbonates (Vichy®, Rozana®, Quezac®,
e Eau plate

 Jus de fruits, thé, café, potage, bouillon vermicelles,

e lait; lait baratté, yaourt, fromage blanc
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Quel que soit 'age I'organisme est toujours
capable de former de la masse musculaire avec
I'exercice physique

Vos guestions



Merci

ME
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