supplémen ion

Protéinesg )

DEFINITION

Les protéines sont des molécules d’acides aminés qui
‘1,-.3 proviennent de notre alimentation. Elles sont nécessaires a la
B construction des muscles et aux tissus de I'organisme.

) Sources de protéines : d'origine animale (viandes, poissons,
ceufs, produits laitiers) ou végétale (céréales, Iégumineuses et
légumes secs).

EQUIVALENCES : ou trouve-t-on 20 g de protéines ?
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L” apport quotidien en protéines doit représenter 12 a 15 % de la
ration calorique soit :
-1,2 g/ kg/jour pour le sportif moyen.
-1,3a1,49/kg/jour pour les athlétes endurants.

Le gain de masse musculaire est effectif a partir de:
-1,5a1,8 g/kg/jour.

RISQUES LORS D’'UNE SUPPLEMENTATION

Allergie, crampes, nausées, travail excessif du foie et du rein...

Pour que I'apport en protéines soit bien assimilé, il fauty associer des glucides
sur le rapport suivant : pour 6,25 g de protéines, associer 150 kcal de
glucides.

Une alimentation adaptée permet
largement de couvrir les besoins
de protéines sans supplémentation
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