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CONFÉRENCE & ÉCHANGES

Nutri&on 

et 

Sport de salle

v Le fonc(onnement corporel 

v L’équilibre énergé(que 

v L’équilibre nutri(onnel

v La ges(on des plaisirs

v La composi(on corporelle  
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Le fonc(onnement corporel 



La journée idéale
Comment op)miser sa performance par la nutri)on ? 

Énergie Besoin 

Récupéra0on

Faim 
Envie 
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Plaisir 
Sport Alimenta0on 

Poids



Système énergé-que

à Les glucides (4kcal) /la faim énergé;que 

à Les lipides idéalement de secours (9kcal)

à Les protéines idéalement de secours (4kcal) 

Système cérébral

à Réflexion – solu;on - décision

à Écoute des sensa;ons

à Connaissance de ses besoins

à Connaissance de ses envies

Système cardio-vasculaire

à Déshydrata;on 

à Réhydrata;on

à Réten;on d’eau 

à Éliminer les déchets

Système digestif

à L’estomac /la faim mécanique

à Assimiler les nutriments

à Éliminer les déchets 

Système cellulaire

à Renouvellement corporel / le MB de base

à Besoin en protéines

à Besoin en lipides 

LES SYSTEMES CORPORELS
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FACILITÉ SURVIE 

ADAPTATION DU CORPS 



L’équilibre énergé(que 



Macronutriments & leurs rôles

Alimentation
(*) Rôle protecteur tertiaire (santé

publique) : vitamines, minéraux, fibres...

Protéine

(VPO...)

Lipide

(matière grasse...)

L’énergie

4 kcal 
Stock limité

(musculaire & hépatique)

4 kcal 

Pas de stock 

9 kcal 

Stock illimité
(@ssus adipeux)

Revouvellement

Cellulaire

(*) Rôle secondaire

cellules & tissus

(musculaire, capillaire, 

cérébral...) 

Métabolisme

de Base (MB)

(croissance, renouvellement

cellulaire, ac@vité cérébrale, 

diges@on, muscle lisse…) 

Besoin Énérgi9que 

Total

Ac@vité Physique

(NAP)

+

Métabolisme

de Base

(MB)

LA NOTION D'ÉQUILIBRE ÉNERGÉTIQUE 

Glucide

(Féculents...)

(*) Rôle prioritaire



L’équilibre nutri(onnel



ACTIVITÉ 

DE MATINÉE

ACTIVITÉ

DE

JOURNÉE

ACTIV ITÉ

DE SOIRÉE

PETIT 

DEJEUNER 

BONHEUR
DÉJEUNER 

MOTEUR

NUI T

RÉGÉNÉRATRICE

ACTIVITÉ 

DE RÉVEIL  

D ÎNER

RÉPARATEUR

LES FONDAMENTAUX EN NUTRITION

LA RÉCUPÉRATION 
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Le sommeil

L’hydrata0on

L’alimenta0on



✔ Les produits lai.ers 

✔ Les ma.ères grasses 

✔ Les produits sucrés et gras 

✔ Hydrata'on 

✔ Les fruits et légumes

✔ Les féculents

✔ Les viandes, poissons et oeufs

Votre pyramide des aliments 



La pyramide des aliments 



Constructeur

V.P.O et produits lai;ers
2 à 4 parts/ jour 

(*)Ma;ères grasses végétales

Énergé<que

Céréales et dérivés
À tous les repas

Protecteur

Fruits et légumes
5 fois/ jour
À sa faim

Quel est le rôle des aliments ?

L’IMPORTANCE DES ALIMENTS 

Plaisir

Gras/ Sucré/ Salé
pour le plaisir

Les repas sont l’occasion de prendre soin de soi et de développer les liens sociaux et professionnels

QUANTITÉ RÉGULARITÉ
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La ges(on des plaisirs 



Stress 

Envie 

Écoute corporelle  

Gourmandise
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La ges0on des plaisirs 

Comment avoir des sensa.ons fiables et significa.ves ? 

Ges0on du poids

Émo0on



LA FAIM ET LA SATIÉTÉ 
(*)La no'on d’intensité

(2)PeGte Faim (3)J’ai faim (4)Très faim (5)Fringale

BESOIN ET APPORT
(*)Leur rela'on

Parfois la faim ne correspond pas aux besoins corporels !  

Env
ie

inc
on

trô
lab

le

AUen;on, parfois c’est la sa-été qui n’est pas fiable !

Le stress

Les émo-ons L’ac-vité physique et/ou spor-ve 

L’ennui

La vitesse du repas 

Le volume du repas

La qualité des apports

Le jeûne

(1)Pas Faim

Apport 

Besoin
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ACTIVITÉ 

DE MATINÉE

ACTIVITÉ

DE

JOURNÉE

ACTIV ITÉ

DE SOIRÉE

PETIT 

DEJEUNER 

BONHEUR

DÉJEUNER 

MOTEUR

NUI T

RÉGÉNÉRATRICE

ACTIVITÉ 

DE RÉVEIL  

D ÎNER

RÉPARATEUR

LE RYTHME CIRCADIEN

COLLATION

FORTIFIANTE

COLLATION

TONIQUE

COLLATION

RÉCUPERATION

Les bons ou@ls
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QUAND PRENDRE UNE COLLATION ? 

Régula-on des plaisirs
Envie - Faim

Ac-vité spor-ve,
énergie et récupéra-on

Avant et/ou après

Rythme
et repas décalés

Ges;on énerge;que

Ges-on des quan-tés
et vitesse des repas

Ges;on de la faim mécanique

Lorsque le rythme circadien est respecté alors vos sensa@ons sont davantage significa@ves

S’écouter en se posant la ques@on : “ Ai-je faim ? ” avant de se resservir et avant les desserts 

Ges@on de la gourmandise : instaurer une différence entre manger avec faim et goûter pour le plaisir

M a x i m e  A b a s s i

N u t r i 1 o n n i s t e

www. a b a s s i - n u t r i . o n . f r

Lorsque les plaisirs sont excessifs



LA COLLATION IDÉALE 

Une boisson

Hydrata@on

Un aliment glucidique

Énergie

Un élément proteiné

Réparateur

Céréalier
Produits
lai@ersFruité

Fruits oléagineux 
(fruits secs)
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PLUTÔT FORTIFIANTE OU TONIQUE ?

ET/OU
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PLUTÔT RÉCUPÉRATRICE ?

ET/OU
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La composi(on corporelle



LES MORPHOLOGIES

Ectomorphe : 
Un individu caractérisé par un physique élancé et mince.

Mésomorphe :
Un individu caractérisé par un corps souvent naturellement 

musclé avec des épaules plus larges que son bassin.

Endomorphe : 
Un individu ayant une tendance à l'embonpoint, avec une 

ossature large.

N’oubliez pas, il est possible 

d’influencer sa morphologie grâce à 

son environnement nutri;onnel 

(alimenta;on et pra;que spor;ve). 



Homme Femme

Muscles 45% 36%

Graisses 

essentielles
3% 12%

Graisses de 

stockage
12% 15%

Masse 

Osseuse
15% 12%

Autre 25% 25%

Les méthodes d’estimation de composition corporelle

BIO IMPEDANCEMETRIE

Biody Xpert 3

Biody Xpert 2

Z-Métrix

Pince à plis cutanés

Ces ou=ls perme@ent de déterminer la masse musculaire, la masse grasse, le taux d’hydrata=on, … 



85.1 kg 87.2 kg

Ne vous fiez pas aux 

chiffres sur la balance.

La Nutri8on est un 

point clé de votre 

évolu8on. 

10 mois plus tard

03/02/2021 03/02/2024



À ne pas oublier …



Évalua&on de tous

les bénéfices Santé



MERCI POUR VOTRE 

ATTENTION !

AVEZ-VOUS DES QUESTIONS ?
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Support, avis et ques/on … 
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( * )  t é l é c h a r g e m e n t d u  s u p p o r t  

S i t e  w w w. a b a s s i . n u t r i : o n . f r – >  o n g l e t  “ R e s s o u rc e s ”

http://www.abassi-nutrition.fr/
http://www.abassi.nutrition.fr/

