Alimentation optimisée pour I'’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’a 3 g de protéines par kilogramme de

masse.

Exemple : une personne de 145 Ibs pese 57,08 kgt. Pour ce poids, elle devrait manger un minimum

Moyenne recommandée : (85,629 + 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- 1l faut éviter de consommer trop de repas a base des mémes aliments.
CelaAGECA ATTA AA 1T A AEOAOOGEOIi 8 , A AOO AA T A
1 00EI EOAOCETT 1 A@Ei ATA AA AA NOE AOO ET Ci Oi 8
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 pates et le soir des hamburgers,
chacun de ses repas contient alors une portion significative de blé (pain, pates, farines, etc.). Le
i TUAT Adi1 OEOAO dadddner OrEntninud Bel5 kéréfle® dtiéres (sans gluten),

! Calculs : 145 Ibs / 2,54 Ibs / kg = 57,08 kg
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légumes.

3- Les protéines entieres peuvent étre trouvés dans les aliments suivants: viandes,

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

Exemple : une personne peut manger des produits animaux ou des produits végétaux pour aller
chercher des protéines entieres. Dans le cas des produits animaux, toutes les protéines sont entiéres
et favorisent la prise de masse | OOAOI AEOA OE 1 8A1T OOAET Ai AT O
adéquats8 , BET AT T OiTEAT O DPAO AT T OOABont Arerdstafts el GzA

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

-
EAi ATAT AT O AO 111

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

| mmemme
e
===
=

6 , A0 GOAEO célui de 1A dailldidéale®E A produits par des animaux en élevage libre & I'extérieur, nourris de
moulée végétale et buvantune AA O 1 8 A tdafnd dans BeAtldyaux en plastique/caoutchouc. Les produits laitiers sont
préférables issus de la chévre, de qualité biologique AO OAT O COAO8 /1 OAI T OEOA AB8AAI

puisque la digestion est simplifiée. Les produits laitiers demeurent trés encrassants et a éviter autant que possible.
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Outre les produits animaux, certaines combinaisons alimentaires végétales telles que céréales
entiéres + légumineuses et noix + légumineuses engendrent AAO B OT 01 ET AO AT QOE1
AT T AET AEOT T O AITEI AT OAEOAO Oici OAT AOG AOGO 1A
DAOI AOOGAT O T A AT T Ol gubnkitd del protéides taut Enl ofrénd deBmbreux
nutriments et antioxydantsNO& 1T 1T T A OAOOT OOA PAO AAT O 1 AO OEA
, A AT i1 AETAEOTT AA 16ADPPT OO0 Al bDPOIT Oi ETAO AAO b
DAOI AO Ad A Omitidn$ dd gr@éinksia flus de 150g par jour sansfAEOA A8 A@A1T O

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 étre utilisées pour fabrigquer des muscles, ou lors de stress, pour
18i1TAOCEA8 0100 181 OCATEOI A AOGO

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

personne est toujourssur le«qui-vive¢h 1 AO POT Oi ET AO OAOI T O AOEOQI

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 apres le repas du diner aide a fixer les

protéines a la structure du corps et optimise la digestion.

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

régresser la masse musculaire.

Tous ces aliments requiérent 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, patisserie, café, alcool, sauce tomate, viande rouge et blé, ainsi que
toutAA NOE AOO EAEO U 1 8AEAA AA AAO ET cOi AEAT 008

%l OAOI ET Aipdd te nd véub sDrnénkr Al ne faut pas tenter dd ATre GEAIED A6 OT OA
laissez le temps a votre AT OPO AA OEOOA OAO AEAT CAIl AbadtreE A O]

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

1 Turbot (Groenland) : une fois a deux fois par mois
Sardines : 2 a 4 cannes par semaine

Saumon (canne) : deux fois par mois

1

1

1 Morue : une a deux fois par mois

9 Maquereau en canne ou frais lorsque disponible.
1

Evitez 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

Agneau,veaud U 1 81 AAAOEIT T 8
Bison, cheval : avec modération

| O /E&vec modération.

T
T
T
T " G Q 22 fois par semaine
T
T
T
1

Porc : le moins souvent possible

Produits laitiers : biologiques et faible en gras

Yogourt écrémé (vache ou chévre) biologique : 3-5 fois par semaine
Fromage de chévresansgrasq, EOONOG6U ¢ A EO PAO OAI AET A
Lait de chévre 1% : au besoin.

Le minimum estl'idéaln EOONOGS6U 1 A OOAOOEOOOEI

Légumineuses : idéalement biologique, mais non obligatoire
PoisvertssecsAAOOT O ¢ EOONOGU ¢ OADPAO PAO OAI AET A
Poischichesqg EOONOGU ¢ OADPAO PAO OAI AET A
Lentilles francaises Dupuyd, EOONOSU ¢ OADPAO PAO OAI AET A

Lentilles rouges : un repas par semaine

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

Millet : 3 repas par semaine

Riz basmati ou brunentiersd, * OONOSJ U _ A0 PAO OAI AET A

SeigeO1 6O &I Oi A A4 B DAO PAO OAI AEI
T

Quinoag EOONOG6U ¢ OADPAO DPAO OAI AET A

Amarante de la maque « gogo quinca» d, E OZx&p&s@adsemaine.

Teff : 3-4 fois par semaine si disponible.

Orge, mais, épeautre, blé en usage sporadique.

Noix. graines et huiles de premiére pression a froid :

Grainesdechanvred, E O Gl ©dp&parmmatin quelques fois par semaine.

"AOOOA

Beurredesésameqd, EOONOS6U 1t A8U OI OPA PAO 1 AOGET NOA
Amandes, pistaches, cajou, noisettes en usage modéré sous forme crues, non salées, non

roties. Utiliser la prégermination2 pour des consommations plus importantes.

Eviter de consommer réguliérement des aliments trop riches en oméga-6 comme la graine

AA O 601 AOT 1 8

abuser.

Eviter les graines de soya roties.

Conseils généraux

| Eviter les fraises, les mangues, les pommes et les oranges des E.-U. : elles sont souvent OGM
et entravent le fonctionnement optimal du systéme digestif. Valoriser les aliments du
Québec.
Boire au moins 2 IE OO A Ofrakie AAO ET 008 , 6AAO0 AA @&type A
"OEOA E£AEO 11001 A1 AT ATO AEAT 1 A OOAOAEI 8 3E
dans un contenant en verre aura pour effet de faire diminuer le goGt de chlore.
Evite de boire dans des bouteilles en plastique, les émanations du plastique pourraient
augmenOAO 1 A0 OAOQZ A 8aGgOnOite @l thul de fedtdstérond, Wécessaire

pour développer des muscles.

2VoirleDVDY £ QF t AYSY (I (i ARQT NI l2dB@s/ Atald F G RAMLIZYAGE S & dzNJ
www.alainpaquette.net.
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Fabrication d’'un menu journalier diversifié
*371 AOEO O1 OET 000 1 A Ole he@Anticdiie Qs 18s ajduts ddssiblesl décruditdsE O O 1

Jour 1:exempleAd OT [ AT & AOAA

~ s s Ve " ~

| Al Ei AT OAOET 1

1o 1 AGAO O1 OAOOA AGAAO AOAyAEA AA

Au déjeuner
375 ml de yogourt biologique nature avec 2 c.a 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: 169 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 diner
200 a 250¢g de Turbot accompagné de brocoli, pois verts cassés bouillis (150g) et un peu de millet
bouilli (75g).

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

verts, 10g de protéines du millet =69 a 77g de protéines pour le diner.

Au souper
¢ 16 o 1 61 DA A OO Mdbntus (dvé tatiri, Builed O

Ad1T1 EOA AO AEI Q8 [/ EGCIT I tbniates, pOnéritsiiAed@rbes, &td O A0 AA

I hdmus = facilement 68g de protéines pour le souper.

Total pour la journée sans excés et avec des portions modérées OO0 1 AO AAOAO A8 Ol

2500 calories par jour : 45 + 77 + 68 = 190g de protéines
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A
AuleverunveOOA A8 AAO AOAYyAEA AA

Au déjeuner

Al AOOA AA OAOOAOGET AO OAECI A AOGAA GOEO Ad O

Pl 01 A0 AET 11 CENOA @ unk @ssewt urtcyOafEQe laft de chevikeE | 1T A O

Apport approximatif en protéines : 22,5g de la farine, 12g des G O AQddu lait de chévre = 45 5¢

Au diner

Une combinaison riz avec lentilles frangaise. 1 tasse de riz brun bouillie accompagnée de 1 tasse de
lentilles francaises bouillits 3 AOOEO AOAA Ed&H AIOOGBA BIEEHAIOh A ALRRARX

pour complémenter les protéines des lentilles, environ 3 ¢. a 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
UnmorceauAA AGOAE | AECOA

Apport approximatif en protéines: g mC AO A GO A A& léduiheder@sietiponpnes de
terre =70g

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

portions de légumes =455 + 77+ 70 = 192 5g.
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Conclusion

Vous comprenez i AET OAT AT O 1T A AAOA A Oduis'inshite@e l'alivdntation A
rajeunissante. La clé réside dans la combinaison de Iégumineuses et de céréales entieres avec
1 8 ADDIT O esAdlaviardd, ddsproduits de la mer et des produits laitiersT O GOAO A0

, T OONOGA 168117 O8AT OOAET A DPEUOENOGATI AT O 1O NOGI
ATTOTTTAO EOONDBBU omnmh O EO | &dudécouter motre cArpsjet OE A
doncvotre ADDiT OEOh AAIT Aotre &aitd sOréikt € AoOsfpar®@reh suivre les quelques
recommandations alimentaires présentées dans ces pages. ) I T A EAOO bDAO

DOET AEDAO AA 1 8 A1 E leshierDs¥ddihibsént béaAcBup deifilired ivkdni@ires au

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

Evidemment, chaque personne posséde une capAAE Oi A3 AOOEIT EiI AOQE T éoutéh1 E N
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. Evitez les excés de produits laitiers, de blé et de viande fera le plus grand a qui que ce
Ol EOh T AEO EA OAEO NOA AAT A T138AOO0 b idobretmmhitiorl A A

Quand vous consommez quelque chose en grande quantité, laissez toujours 48 heures O6 i AT Ol
avant de reconsommer cette méme chose, cela permettraavotre AT OBPO A8i 1 EI ET AO
temps. # 6 AOO DI OONOT E EAI AEO EA T A OAATI T AT AAOAEO

suite ou laméme Iégumineuse en grande quantité.

0l 60 bi 6O ABET A& Oi AGEI T 6h 0060 1 A0 Oi ¢l A0 AA

diversifiés, consulter mon livre Le Guide alimentaire rajeunissant. # 8 A OO  ésg@ntidl fvQr Eols
ceuxquisd ET OO DOAAE AOAT OACA iséu@lasaniididic@psAA O Al ET Al

Bonne santé a tous !

Alain Paquette
Conférencier, auteur, philosophe.
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