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LES CONSEILS DE mmu mm. DIETETICIEN®

Bien récupérer

L'état de fatigue aprés une course ou un entrainement
intense impose une nutrition adaptée.

JUSTE APRES LEFFORT
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LE REPAS SUIVANT
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AVANT LE COUCHER:
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FLORIAN VACHON*

NE RIEN SINTERDIRE

J'ai commencé 3 faire attention a ce que je mange lorsque ma passion est devenue
mon métier. Mais je ne suis pas du genre & établir une liste de repas prédéfinis pour la semaine, je
fais en fonction de ce qu'il y a dans le réfrigérateur. It peut m'arriver de faire des bons repas. Et, dans
ce cas, je sais que je dois me limiter les jours qui suivent. Mais je ne m'interdis rien !

AU PETIT DEJEUNER

Pour moi, c’est une étape obligatoire pour {ancer ma

journge, avant de partir

meentrainer. Sur

les conseils de la

diététicienne du CHU de Brest,

que nous rencontrons chaque

année lors du test d'effort

davant-saison, j’ai repris

U'habitude d'aller acheter
du pain frais pour mes tartines du matin.
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moins de glucides, moins

de graisses et d'additifs

de toutes sortes que les

de riz complet ou de
céréales. Jajoute
un peu de beurre et je les
accompagne de confiture
{aux fruits rouges) ou de
compote, avec un yaourt Sucré et un verre
de jus de fruits. Je compléte avec
des fruits de saison. Des
mandarines ou clémentines
en cette période, du melon
U'été. lls assurent un apport
en vitamines, en eau et en
fibres, nécessaires au bon
fonctionnement intestinal,
et comportent deux types de
sucres : du glucose et du fructose,
assimilés plus lentement par Lorganisme. Un petit
café pour bien réveiller Uesprit et C'est parti !

SURLEVELO

Je ne consomme rien en dessous d'une sortie de trois
heures. Jemporte deux barres de céréales ou des pétes
de fruits, de fagon a ne pas me retrouver en galére.
Dans (e bidon, simplement de Ueau et du sirop, afin

de m'apporter une source de glucose qui compléte

les réserves en sucres rapides consommés durant
Lentrainement.

LEMIDI

Comme je suis
généralement sur
les routes entre
1zaum

pas baclé car
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consommés pendant Leffort. Une bonne salade bien

gamie : je fais cuire des féculents (pétes, riz) le matin que

je fais en salade froide accompagnée de batonnets
de crabe, de thon ou de morceaux de réti de porc
qui constituent un bon apport en protéines. J'y ajoute
quelques crudités : carottes, tomates ou concombre,
un filet d'huile d'olive et de vinaigre balsamique.
(afait mon plat!

LESOIR
Mon diner est composé d'une
4 wmdepmtéim.demlims

" laveille une course. Je Uéquilbre
désormais ;e
surla semaine. © -~
Je prépare toujours.

bl pour varier). i je mange de la semoule en entrée,
jefais des haricots en plat
principal. Et inversement.
Jaccompagne le tout
d‘une viande rouge

(ta plus maigre possible
et cuite sans graisses) ou

Y

blanche,
Jessaie dalterer.

En hiver, je prépare souvent
une soupe de légumes,

qui constitue une excellente
source de fibres et de
vitamines.

LES PETITES DEROGATIONS
Il peut m'arriver de prendre une part de géteau

ni conservateurs, Et puis c'est

un petit plaisir qui fait du bien

a la téte. C'est important de ne pas
se bloquer. J'apprécie également
de boire une bire de temps en
temps. Jai gardé les traditions
de mon passage a Roubaix !

* Equipe Bretagne-Schuller.
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