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Alimentation optimisée pour l’entrainement 

musculaire et la croissance 

par Alain Paquette, auteur du Guide alimentaire rajeunissant 

Principes de bases 

1- Consommer un minimum de 1,5 g et jusqu’à 3 g de protéines par kilogramme de 

masse.  

Exemple : une personne de 145 lbs pèse 57,08 kg1. Pour ce poids, elle devrait manger un minimum 

de 57,08 x 1,5 = 85,62g de protéines et ÊÕÓÑÕȭÛ 57,08 x 3 = 171,24g par jour. 

Moyenne recommandée : (85,62g + 171,24)/2 = 128,43g de protéines par jour. Il est bon de 

savoir que Santé Canada recommande aux alentours de 55g de protéines par jour pour un jeune 

homme dont la masse est de 65 kg. 

2- Il faut éviter de consommer trop de repas à base des mêmes aliments.  

Cela ÅØÉÇÅ ÄÏÎÃ ÄÅ ÌÁ ÄÉÖÅÒÓÉÔïȢ ,Å ÂÕÔ ÄÅ ÌÁ ÄÉÖÅÒÓÉÔï ÅÓÔ ÄÅ ÆÁÖÏÒÉÓÅÒ ÌȭïÑÕÉÌÉÂÒÅ ÎÕÔÒÉÔÉÏÎÎÅÌ ÅÔ ÁÉÎÓÉ 

ÌȭÕÔÉÌÉÓÁÔÉÏÎ ÍÁØÉÍÁÌÅ ÄÅ ÃÅ ÑÕÉ ÅÓÔ ÉÎÇïÒïȢ 5ÎÅ ÓÕÒÃÏÎÓÏÍÍÁÔÉÏÎ ÄȭÕÎ ÔÙÐÅ ÄȭÁÌÉÍÅÎÔ ÅÎÇÅÎÄÒÅ ÕÎ 

encrassement du métabolisme et donc un ralentissement de celui-ci, ce qui abaisse le niveau de 

performance. 

Exemple : si une personne mange le matin du pain, le midi des pâtes et le soir des hamburgers, 

chacun de ses repas contient alors une portion significative de blé (pain, pâtes, farines, etc.). Le 

ÍÏÙÅÎ ÄȭïÖÉÔÅÒ ÃÅÔÔÅ ÓÉÔÕÁÔÉÏÎ ÅÓÔ de consommer un minimum de 5 céréales entières (sans gluten), 

                                                           
1
 Calculs : 145 lbs / 2,54 lbs / kg = 57,08 kg 

#Å ÍÅÎÕ ÓȭÁÄÒÅÓÓÅ ÁÕØ ÐÅÒÓÏÎÎÅÓ ÅÎ ÂÏÎÎÅ ÓÁÎÔï ÁÙÁÎÔ ÂÅÓÏÉÎ ÄȭÕÎ ÁÐÐÏÒÔ ÐÌÕÓ 

important en protéines pour un entraînement sportif spécifique. Aux fins de ce 

ÐÒÏÇÒÁÍÍÅȟ ÊȭÁÉ ÁÊÏÕÔï quelques produits laitiers et  ĞÕÆÓȟ ïÌïÍÅÎÔÓ ÑÕÉ ÎÅ ÆÉÇÕÒÅÎÔ ÐÁÓ ÐÁÒÍÉ ÌÅÓ ÁÌÉÍÅÎÔÓ 

ÒÁÊÅÕÎÉÓÓÁÎÔÓȢ ,ȭÅÆÆÅÔ ÄȭÕÎ ÅØÅÒÃÉÃÅ ÉÎÔÅÎÓÅ ÁÖÅÃ ÌȭÁÊÏÕÔ ÄȭÁÌÉÍÅÎÔÓ ÒÁÊÅÕÎÉÓÓÁÎÔÓ dans votre menu aura 

ÐÏÕÒ ÅÆÆÅÔ ÄÅ ÄÉÍÉÎÕÅÒ ÌȭÉÍÐÁÃÔ néfaste de ces éléments jusqu'à ce que vous puissiez les remplacer par 

d'autres sources de protéines. 
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ÄȭÕÔÉÌÉÓÅÒ ÌÅÓ ÌïÇÕÍÉÎÅÕÓÅÓ ÐÏÕÒ ïÖÉÔÅÒ ÌÅÓ ÁÂÕÓ ÄÅ ÖÉÁÎÄÅÓ ÅÔ ÄÅ ÖÁÒÉÅÒ ÓÕÆÆÉÓÁÍÍÅÎÔ ÓÅÓ ÆÒÕÉÔÓ ÅÔ 

légumes.  

3- Les protéines entières peuvent être trouvés dans les aliments suivants : viandes, 

poissons, légumineuses + céréales, légumineuses + noix, œufs, produits laitiers. 

Exemple : une personne peut manger des produits animaux ou des produits végétaux pour aller 

chercher des protéines entières. Dans le cas des produits animaux, toutes les protéines sont entières 

et favorisent la prise de masse ÍÕÓÃÕÌÁÉÒÅ ÓÉ ÌȭÅÎÔÒÁÉÎÅÍÅÎÔ ÅÔ ÌÁ ÑÕÁÎÔÉÔï ÃÏÎÓÏÍÍïÅ ÓÏÎÔ 

adéquatsȢ ,ȭÉÎÃÏÎÖïÎÉÅÎÔ ÐÁÒ ÃÏÎÔÒÅȟ ÃȭÅÓÔ ÑÕÅ ÌÅÓ ÐÒÏÄÕÉÔÓ ÁÎÉÍÁÕØ sont encrassants et ne 

ÃÏÎÔÉÅÎÎÅÎÔ ÐÁÓ ÄȭÁÎÔÉÏØÙÄÁÎÔÓ ÁÐÔÅÓ Û ÅÎÔÒÅÔÅÎÉÒ ÅÔ ÒïÇïÎïÒÅÒ ÌÅ ÃÏÒÐÓȢ Pour maximiser les 

bienfaits, on favorise le poisson gras sauvage, et on évite les poissons de grandes tailles, ensuite on 

valorise les viandes blanches maigres, puis la rouge. En dernier recours, on utilise les produits 

laitiers en favorisant ceux qui sont fermentés (yogourt) et ceux qui sont faibles en gras. À ÌȭÏÃÃÁÓÉÏÎȟ 

ÏÎ ÐÅÕÔ ÕÔÉÌÉÓÅÒ ÄÅÓ ĞÕÆÓ de cailles, mais ceux-ci doivent être consommés avec des légumes 

ÉÄïÁÌÅÍÅÎÔ ÅÔ ÎÏÎ ÁÖÅÃ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÔÙÐÅÓ ÄÅ ÖÉÁÎÄÅÓ (ex. omelette aux légumes). 

Figure 1.0 : Ordre de priorité pour la consommation de produits animaux. 

 

ɕ ,ÅÓ ĞÕÆÓ ÄÏÉÖÅÎÔ ðÔÒÅ ceux de la caille idéalement, produits par des animaux en élevage libre à l'extérieur, nourris de 

moulée végétale et buvant une ÅÁÕ ÎȭÁÙÁÎÔ ÐÁÓ traîné dans des tuyaux en plastique/caoutchouc. Les produits laitiers sont 

préférables issus de la chèvre, de qualité biologique ÅÔ ÓÁÎÓ ÇÒÁÓȢ /Î ÖÁÌÏÒÉÓÅ ÄȭÁÂÏÒÄ ÌÅÓ ÐÒÏÄÕÉÔÓ ÃÏÍÍÅ ÌÅ ÙÏÇÏÕÒÔ 

puisque la digestion est simplifiée. Les produits laitiers demeurent très encrassants et à éviter autant que possible. 

Poisson sauvage gras de petite taille : Sardines, 
maquereau, turbot, morue, saumon. 

Viandes blanches maigres : dindon, 
poulet, autres volailles. 

Viande rouge sauvage : 
orignal, chevreuil, caribou, 

boeuf de pâturage 
biologique. 

Produits laitiers  

et oeufs.* 
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Outre les produits animaux, certaines combinaisons alimentaires végétales telles que céréales 

entières + légumineuses et noix + légumineuses engendrent ÄÅÓ ÐÒÏÔïÉÎÅÓ ÅÎÔÉîÒÅÓȢ ,ȭÁÖÁÎÔÁÇÅ ÄÅÓ 

ÃÏÍÂÉÎÁÉÓÏÎÓ ÁÌÉÍÅÎÔÁÉÒÅÓ ÖïÇïÔÁÌÅÓ ÅÓÔ ÌÅ ÆÁÉÔ ÑÕȭÅÌÌÅÓ ÎȭÅÎÃÒÁÓÓÅÎÔ ÐÁÓ ÌÅ ÍïÔÁÂÏÌÉÓÍÅ ÅÔ 

ÐÅÒÍÅÔÔÅÎÔ ÌÁ ÃÏÎÓÏÍÍÁÔÉÏÎ ÄȭÉÍÐÏÒÔÁÎÔÅ quantité de protéines tout en offrant de nombreux 

nutriments et antioxydants ÑÕȭÏÎ ÎÅ ÒÅÔÒÏÕÖÅ ÐÁÓ ÄÁÎÓ ÌÅÓ ÖÉÁÎÄÅÓ ÅÔ ÐÒÏÄÕÉÔÓ ÁÎÉÍÁÕØȢ  

,Á ÃÏÍÂÉÎÁÉÓÏÎ ÄÅ ÌȭÁÐÐÏÒÔ ÅÎ ÐÒÏÔïÉÎÅÓ ÄÅÓ ÐÒÏÄÕÉÔÓ ÁÎÉÍÁÕØ ÅÔ ÄÅ ÃÅÌÕÉ ÄÅÓ ÐÒÏÄÕÉÔÓ ÖïÇïÔÁÕØ 

ÐÅÒÍÅÔ ÄȭÁÕÇÍÅÎÔÅÒ ÎÏÓ portions de protéines à plus de 150g par jour sans fÁÉÒÅ ÄȭÅØÃîÓ ÄÅ ÖÉÁÎÄÅÓ 

ou de poudres synthétiques. 

4- Le repos et le calme permettent une absorption maximale des nutriments et une 

utilisation efficiente des protéines ingérées. 

Exemple : les protéines peuvent être utilisées pour fabriquer des muscles, ou lors de stress, pour 

ÆÁÂÒÉÑÕÅÒ ÄÅ ÌȭïÎÅÒÇÉÅȢ 0ÌÕÓ ÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÅ ÅÓÔ ÃÁÌÍÅ ÅÔ ÁÕ ÒÅÐÏÓȟ ÐÌÕÓ ÌÁ ÄÉÇÅÓÔÉÏÎ ÉÒÁ ÃÈÅÒÃÈÅÒ ÌÅ 

maximum des protéines qui sont consommées pour la reconstruction du corps. Au contraire, si la 

personne est toujours sur le « qui-vive Ȼȟ ÌÅÓ ÐÒÏÔïÉÎÅÓ ÓÅÒÏÎÔ ÂÒÉÓïÅÓ ÐÏÕÒ ÆÁÂÒÉÑÕÅÒ ÄÅ ÌȭïÎÅÒÇÉÅȢ  

De ce fait, il faut se souvenir de deux choses. Il est important de bien dormir chaque nuit pour 

favoriser la reconstruction. De plus, une petite sieste après le repas du dîner aide à fixer les 

protéines à la structure du corps et optimise la digestion.  

5- L’alcool, le « junk food », les aliments acides et les sucres à libération rapide font 

régresser la masse musculaire.  

Tous ces aliments requièrent du corps une compensation qui se traduit souvent par le fait que celui-

ci ira puiser dans ses muscles et dans son réservoir alcalin (ossature) pour compenser les effets 

négatifs de ces aliments. Les aliments acides sont par exemple les suivants : vinaigre, marinades, 

vinaigrette, sucres, friandises, pâtisserie, café, alcool, sauce tomate, viande rouge et blé, ainsi que 

tout ÃÅ ÑÕÉ ÅÓÔ ÆÁÉÔ Û ÌȭÁÉÄÅ ÄÅ ÃÅÓ ÉÎÇÒïÄÉÅÎÔÓȢ   

%Î ÔÅÒÍÉÎÁÎÔȟ ÎȭÏÕÂÌÉÅz pas de ne vous surmener, il ne faut pas tenter dȭÅÎ ÆÁÉre ÔÒÏÐ ÄȭÕÎ ÓÅÕÌ ÃÏÕÐȟ 

laissez le temps à votre ÃÏÒÐÓ ÄÅ ÖÉÖÒÅ ÓÅÓ ÃÈÁÎÇÅÍÅÎÔÓ ÈÁÒÍÏÎÉÅÕÓÅÍÅÎÔȢ .ȭÉÍÐÏÓÅz pas votre 

rythme, mais tentez de percevoir le rythme naturel qui vit en vous et travaillez avec lui. 
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Liste des aliments riches en protéines qui devraient figurer au menu. 

Poissons et produits de la mer : ces poissons sont le plus souvent sauvages 

¶ Turbot (Groenland) : une fois à deux fois par mois 

¶ Sardines : 2 à 4 cannes par semaine 

¶ Saumon (canne) : deux  fois par mois 

¶ Morue : une à deux fois par mois 

¶ Maquereau en canne ou frais lorsque disponible. 

¶ Évitez le thon 

 

Viande : biologiques de préférence 

¶ Poitrine de dindon : 3-4 fois par semaine 

¶ Poulet : 2-3 fois par semaine 

¶ Viande rouge sauvage : 3-4 fois par semaine 

¶ "ĞÕÆ : 1-2 fois par semaine 

¶ Agneau, veau ȡ Û ÌȭÏÃÃÁÓÉÏÎȢ 

¶ Bison, cheval : avec modération 

¶ |ÕÆÓ : avec modération. 

¶ Porc : le moins souvent possible 

 

Produits laitiers : biologiques et faible en gras 

¶ Yogourt écrémé (vache ou chèvre) biologique : 3-5 fois par semaine 

¶ Fromage de chèvre sans gras ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ ς ÆÏÉÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅ 

¶ Lait de chèvre 1% : au besoin. 

¶ Le minimum est l’idéalȟ ÊÕÓÑÕȭÛ ÌÁ ÓÕÂÓÔÉÔÕÔÉÏÎ ÔÏÔÁÌÅ ÐÁÒ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÓÏÕÒÃÅÓ ÄÅ ÐÒÏÔïÉÎÅÓȢ 

 

Légumineuses : idéalement biologique, mais non obligatoire 

¶ Pois verts secs ÃÁÓÓïÓ ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ ς ÒÅÐÁÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅ 

¶ Pois chiches ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ ς ÒÅÐÁÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅ  

¶ Lentilles françaises Dupuy ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ ς ÒÅÐÁÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅ 

¶ Lentilles rouges : un repas par semaine  

¶ Haricots noirs ou blanc (bines): un repas par semaine 
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Céréales entières : 

¶ Millet : 3 repas par semaine 

¶ Riz basmati ou brun entiers ȡ *ÕÓÑÕȭÛ τ ÒÅÐÁÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅ 

¶ Seigle ÓÏÕÓ ÆÏÒÍÅ ÄÅ ÐÁÉÎ ÍÁÎÎÁȭÓ ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ τ ÒÅÐÁÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅȢ 

¶ Sarrasin ȡ ÊÕÓÑÕȭ τ ÒÅÐÁÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅȢ 

¶ Quinoa ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ ς ÒÅÐÁÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅ 

¶ Amarante de la maque « gogo quinoa » ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ 3 repas par semaine. 

¶ Teff : 3-4 fois par semaine si disponible. 

¶ Orge, maïs, épeautre, blé en usage sporadique. 

 

Noix, graines et huiles de première pression à froid : 

¶ Graines de chanvre ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ τ c.à soupe par matin quelques fois par semaine. 

¶ "ÅÕÒÒÅ ÄȭÁÒÁÃÈÉÄÅ ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ τ c.à soupe par matin quelques fois par semaine. 

¶ Beurre de sésame ȡ ÊÕÓÑÕȭÛ τ ÃȢÛ ÓÏÕÐÅ ÐÁÒ ÍÁÔÉÎ ÑÕÅÌÑÕÅÓ ÆÏÉÓ ÐÁÒ ÓÅÍÁÉÎÅȢ 

¶ Amandes, pistaches, cajou, noisettes en usage modéré sous forme crues, non salées, non 

rôties. Utiliser la prégermination2 pour des consommations plus importantes. 

¶ Éviter de consommer régulièrement des aliments trop riches en oméga-6 comme la graine 

ÄÅ ÔÏÕÒÎÅÓÏÌȢ ,Å ÔÏÕÒÎÅÓÏÌ ÄÅ ÔÅÍÐÓ Û ÁÕÔÒÅ ÎȭÁÕÒÁ ÐÁÓ ÄȭÅÆÆÅÔÓ nocifs, mais il ne faut pas en 

abuser. 

¶ Éviter les graines de soya rôties. 

 

Conseils généraux 

¶ Éviter les fraises, les mangues, les pommes et les oranges des É.-U. : elles sont souvent OGM 

et entravent le fonctionnement optimal du système digestif. Valoriser les aliments du 

Québec. 

¶ Boire au moins 2 lÉÔÒÅÓ ÄȭÅÁÕ fraîche ÐÁÒ ÊÏÕÒȢ ,ȭÅÁÕ ÄÅ ÖÉÌÌÅ ÐÁÓÓïÅ ÄÁÎÓ ÕÎ ÆÉÌÔÒÅ de type 

"ÒÉÔÁ ÆÁÉÔ ÎÏÒÍÁÌÅÍÅÎÔ ÂÉÅÎ ÌÅ ÔÒÁÖÁÉÌȢ 3ÉÎÏÎȟ ÌÅ ÓÉÍÐÌÅ ÆÁÉÔ ÄÅ ÐÌÁÃÅÒ ÌȭÅÁÕ ÄÅ ÖÉÌÌÅ ÁÕ ÆÒÉÇÏ 

dans un contenant en verre aura pour effet de faire diminuer le goût de chlore. 

¶ Évite de boire dans des bouteilles en plastique, les émanations du plastique pourraient 

augmenÔÅÒ ÌÅÓ ÔÁÕØ ÄȭĞÓÔÒÏÇîÎÅ ÄÁÎÓ ÌÅ sang et nuire au taux de testostérone, nécessaire 

pour développer des muscles. 

                                                           
2
 Voir le DVD Υ ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ǊŀƧŜǳƴƛǎǎŀƴǘŜ ǉǳƛ ƳΩŀ ǎŀǳǾŞ ƭŀ ǾƛŜ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ ǎǳǊ Ƴƻƴ ǎƛǘŜ ǿŜō 

www.alainpaquette.net. 
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Fabrication d’un menu journalier diversifié 

*ȭïÃÒÉÓ ÔÏÕÊÏÕÒÓ ÌÅÓ ÑÕÁÎÔÉÔïÓ ÁÖÁÎÔ ÌÁ ÃÕÉÓÓÏÎȢ Je ne mentionne pas les ajouts possibles de crudités 

avant les repas : céleri, concombre, radis, carottes, etc. ÃÅ ÑÕÅ ÊȭÅÎÃÏÕÒÁÇÅ ÆÏÒÔÅÍÅÎÔȢ 

 

Jour 1 : exemple ÄȭÕÎ ÍÅÎÕ ÁÖÅÃ ÇÌÕÔÅÎ ÄÅ ÔÒÁÎÓÉÔÉÏÎ ÖÅÒÓ 

ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÔÉÏÎ ÒÁÊÅÕÎÉÓÓÁÎÔÅ 

 

!Õ ÌÅÖÅÒ ÕÎ ÖÅÒÒÅ ÄȭÅÁÕ ÆÒÁÿÃÈÅ ÄÅ υωτ Û φωτ ÍÌ 

 

Au déjeuner  

375 ml de yogourt biologique nature avec 2 c.à soupe de germe de blé accompagnée de céréales 

riches en protéines (+ de 7g par portion), le tout accompagné de fruits frais coupés en dés.  

 

Apport approximatif en protéines : 16g dans le yogourt + 9g dans le germe de blé + 20g pour 2 

portions de céréales = possibilité de plus ou moins 45g de protéines pour le déjeuner. 

 

Au dîner 

200 à 250g de Turbot accompagné de brocoli, pois verts cassés bouillis (150g) et un peu de millet 

bouilli (75g).  

 

Apport approximatif en protéines : 32 à 40g de protéines du poisson, 27g de protéines des pois 

verts, 10g de protéines du millet = 69 à 77g de protéines pour le dîner. 

 

Au souper  

ς ÏÕ σ &ÁÊÉÔÁÓ ÁÖÅÃ ÄÅ ÌȭïÐÅÁÕÔÒÅȟ ÄÕ ÐÏÕÌÅÔ ɉςππÇɊ ÅÔ ÄÅÓ ÐÏÉÓ ÃÈÉÃÈÅÓ ÅÎ humus (avec tahini, huile 

ÄȭÏÌÉÖÅ ÅÔ ÁÉÌɊȢ /ÉÇÎÏÎÓȟ ÓÁÌÁÄÅÓȟ ÇÅÒÍÅÓ ÄÅ ÌÕÚÅÒÎÅȟ tomates, piments, fines herbes, etc. 

 

Apport approximatif en protéines : ρςÇ ÄÅÓ ÆÁÊÉÔÁÓ ÄȭïÐÅÁÕÔÒÅȟ σφÇ ÄÕ ÐÏÕÌÅÔȟ ÅÎÖÉÒÏÎ ςπ Ç ÄÅ 

Ìȭhumus = facilement 68g de protéines pour le souper. 

 

Total pour la journée sans excès et avec des portions modérées ÓÕÒ ÌÅÓ ÂÁÓÅÓ ÄȭÕÎ ÍÅÎÕ ÄȭÅÎÖÉÒÏÎ 

2500 calories par jour : 45 + 77 + 68 = 190g de protéines 
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Jour 2 ȡ ÅØÅÍÐÌÅ ÄȭÕÎ ÍÅÎÕ ÁÖÅÃ oeufs de transition vers 

ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÔÉÏÎ ÒÁÊÅÕÎÉÓÓÁÎÔÅ 

 

Au lever un veÒÒÅ ÄȭÅÁÕ ÆÒÁÿÃÈÅ ÄÅ υωτ Û φωτ ÍÌ 

 

Au déjeuner  

'ÁÌÅÔÔÅ ÄÅ ÓÁÒÒÁÓÉÎ ÅÔ ÓÅÉÇÌÅ ÁÖÅÃ ĞÕÆÓ ÅÔ ÌÁÉÔ ÄÅ ÃÈîÖÒÅȢ  5ÎÅ ÔÁÓÓÅ ÅÔ ÄÅÍÉÅ ÄÅ ÆÁÒÉÎÅȟ ς ĞÕÆÓ de 

ÐÏÕÌÅÓ ÂÉÏÌÏÇÉÑÕÅÓ ÏÕ ψ ĞÕÆÓ ÄÅ ÃÁÉÌÌÅÓ, et une tasse et un quart de lait de chèvre. 

 

Apport approximatif en protéines : 22,5g de la farine, 12g des ĞÕÆÓȟ  11g du lait de chèvre = 45,5g 

 

Au dîner 

Une combinaison riz avec lentilles française. 1 tasse de riz brun bouillie accompagnée de 1 tasse de 

lentilles françaises bouillitȢ 3ÅÒÖÉÒ ÁÖÅÃ ÈÕÉÌÅÓ ÄȭÏÌÉÖÅÓȟ ÁÉÌ ÅÔ aneth. 0ÏÓÓÉÂÉÌÉÔï ÄȭÁÊÏÕÔÅÒ ÄÅÓ ÎÏÉØ 

pour complémenter les protéines des lentilles, environ 3 c. à soupe. 

 

Apport approximatif en protéines : 15 g de protéines du riz, 50g de protéines des lentilles, 12 g de 

protéines des noix = 77g. 

 

Au souper 

Un morceau ÄÅ ÂĞÕÆ ÍÁÉÇÒÅ ɉςππÇɊ ÁÖÅÃ ÌïÇÕÍÅÓ ÃÕÉÔÓ : carottes, chou-fleur, navet, pomme de terre. 

 

Apport approximatif en protéines : φπÇ ÄÕ ÂĞÕÆ ÅÔ ÅÎÖÉÒÏÎ ρπ g des légumes verts et pommes de 

terre = 70g 

 

Total pour la journée avec un apport en calories frôlant les 3000 calories selon la taille des 

portions de légumes = 45,5 + 77+ 70 = 192,5g. 

 

 

 

 



www.alainpaquette.net 

Conclusion  

 

Vous comprenez ÍÁÉÎÔÅÎÁÎÔ ÌÁ ÂÁÓÅ ÄȭÕÎ ÍÅÎÕ ÒÉÃÈÅ ÅÎ ÐÒÏÔïÉÎÅÓ qui s'inspire de l'alimentation 

rajeunissante. La clé réside dans la combinaison de légumineuses et de céréales entières avec 

ÌȭÁÐÐÏÒÔ ÅÎ ÐÒÏÔïines de la viande, des produits de la mer et des produits laitiers ÏÕ ĞÕÆÓ ÁÕ ÂÅÓÏÉÎ.  

 

,ÏÒÓÑÕÅ ÌȭÏÎ ÓȭÅÎÔÒÁÉÎÅ ÐÈÙÓÉÑÕÅÍÅÎÔ ÏÕ ÑÕȭÏÎ ÅÓÔ ÕÎ ÇÒÁÎÄ ÓÐÏÒÔÉÆȟ ÉÌ ÎȭÙ Á ÐÁÓ ÄÅ ÐÒÏÂÌîÍÅ Û 

ÃÏÎÓÏÍÍÅÒ ÊÕÓÑÕȭÛ σπππȟ ÖÏÉÒ ÍðÍÅ τπππ ÃÁÌÏÒÉÅÓ ÐÁÒ ÊÏÕÒȢ 4ÁÎÔ ÑÕÅ vous écoutez votre corps, et 

donc votre ÁÐÐïÔÉÔȟ ÃÅÌÁ ÎȭÅÎÔÒÁÖÅÒÁ ÐÁÓ votre santé, surtout si vous parvenez à suivre les quelques 

recommandations alimentaires présentées dans ces pages. )Ì ÎÅ ÆÁÕÔ ÐÁÓ ÏÕÂÌÉÅÒ ÑÕȭÁÖÅÃ ÌÅÓ 

ÐÒÉÎÃÉÐÅÓ ÄÅ ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÔÉÏÎ ÒÁÊÅÕÎÉÓÓÁÎÔÅ, les menus fournissent beaucoup de fibres alimentaires au 

corps et que celles-ci aideront à mieux gérer de grands volumes de nourriture saine. 

 

Évidemment, chaque personne possède une capÁÃÉÔï ÄȭÁÓÓÉÍÉÌÁÔÉÏÎ ÕÎÉÑÕÅ ÅÔ ÉÌ ÆÁÕÔ ÓÁÖÏÉÒ écouter 

votre corps pour savoir ce dont il a vraiment besoin, mais un bon truc pour optimiser le 

métabolisme est de consommer beaucoup de protéines végétales dans une grande diversité 

alimentaire. Évitez les excès de produits laitiers, de blé et de viande fera le plus grand à qui que ce 

ÓÏÉÔȟ ÍÁÉÓ ÊÅ ÓÁÉÓ ÑÕÅ ÃÅÌÁ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ ÆÁÃÉÌÅ ÄÏÎÃ ÊȭÁÉ ÃÏÎëÕ ÃÅ ÐÅÔÉÔ ÇÕÉÄÅ ÐÏÕÒ ÁÉÄÅÒ Û votre transition.  

 

Quand vous consommez quelque chose en grande quantité, laissez toujours 48 heures ÓȭïÃÏÕÌÅÒ 

avant de reconsommer cette même chose, cela permettra à votre ÃÏÒÐÓ ÄȭïÌÉÍÉÎÅÒ ÌȭÅØÃïÄÅÎÔ ÅÎÔÒÅ 

temps. #ȭÅÓÔ ÐÏÕÒÑÕÏÉ ÊÁÍÁÉÓ ÊÅ ÎÅ ÒÅÃÏÍÍÁÎÄÅÒÁÉÓ ÄÅ ÃÏÎÓÏÍÍÅÒ ÌÁ ÍðÍÅ ÖÉÁÎÄÅ ÄÅÕØ ÊÏÕÒÓ ÄÅ 

suite ou la même légumineuse en grande quantité. 

  

0ÏÕÒ ÐÌÕÓ ÄȭÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎÓȟ ÓÕÒ ÌÅÓ ÒîÇÌÅÓ ÄÅ ÌȭÁÌÉÍÅÎÔÁÔÉÏÎ ÒÁÊÅÕÎÉÓÓÁÎÔÅ ÅÔ ÌÁ ÃÏÎÓÔÒÕÃÔÉÏÎ ÄÅ ÍÅÎÕÓ 

diversifiés, consulter mon livre Le Guide alimentaire rajeunissant. #ȭÅÓÔ ÏÕ ÏÕÔÉÌ essentiel pour tous 

ceux qui sȭÉÎÔïÒÅÓÓÅ ÄȭÁÖÁÎÔÁÇÅ ÁÕØ ÒĖÌÅÓ ÄÅÓ ÁÌÉÍÅÎts sur la santé du corps.  

 

Bonne santé à tous ! 

 

Alain Paquette 

Conférencier, auteur, philosophe. 

www.alainpaquette.net 


