
Nutrition 
" Comment être au top ? 

Et le rester ! " 
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MAXIME ABASSI | DIÉTÉTICIEN NUTRITIONNISTE

Conférence & Atelier, échangesMaxime ABASS I 
Di étét ic ien- Nutrit ionniste
Co- fondateur et  président de l ’a ssocia tion Inter lude Santé, 
Auteur du l ivre/out i l “Mes progrès en Nutri t ion” 

www. abas si-nutr i tion.fr

Connaitre la journée idéale théorique
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CONFÉRENCE & ÉCHANGES

La nutrition 
et 

la santé 

1) Le fonctionnement corporel, 
« La journée idéale » 
« L’équilibre énergétique et nutritionnel »

2) L’équilibre nutritionnel,
« La récupération »
« Le rôle des aliments »
« les matières grasses, nos alliées »   

3) La gestion des plaisirs,
« Les bons repères » 
« L’outil ultime » 

3) Par où commencer ? 
« La fixation d’objectifs » 
« Se faire accompagner » M a x i m e  A b a s s i

N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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Le fonctionnement corporel 



La journée idéale
Comment optimiser sa journée par la nutrition ? 

Énergie 

Besoin 

Récupération

Faim 
Envie 

Plaisir Sport

Alimentation 

Poids

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r

Activité Physique 
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Système Énergétique
→ Les glucides (4kcal) /la faim énergétique 

→ Les lipides idéalement de secours (9kcal)

→ Les protéines idéalement de secours (4kcal) 

Système Cérébral
→ Réflexion – solution - décision

→ Écoute des sensations

→ Connaissance de ses besoins

→ Connaissance de ses envies

→ Être en conscience 

Système Cardio-Vasculaire
→ Transport 

→ Éliminer des déchets

→ Déshydratation & Rétention d’eau 

Système Digestif
→ L’estomac / la faim mécanique

→ Assimiler les nutriments

→ Éliminer les déchets 

Système Cellulaire
→ Renouvellement corporel & le MB de base

→ Besoin en protéines

→ Besoin en lipides 

LES SYSTEMES CORPORELS

FACILITÉ SURVIE 

ADAPTATION DU CORPS 

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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L’équilibre énergétique 



Macronutriments & leurs rôles

Alimentation
(*)Rôle protecteur tertiaire : 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
(tissus adipeux)

Revouvellement

Cellulaire ajustable

(*) Rôle secondaire

cellules & tissus

(musculaire, capillaire, 

cérébral...) 

Métabolisme

de Base fixe (MB)

(activité cérébrale, digestion, 

muscle lisse…) 

Besoin Énérgitique 

Total

Activité physique

(NAP)

+

Métabolisme

de base

(MB)

LA NOTION D'ÉQUILIBRE ÉNERGÉTIQUE 

Glucide

(Féculents...)

(*)Rôle prioritaire

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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L’équilibre nutritionnel



AC TIVI TÉ 

DE MATI NÉE

AC TIVI TÉ

D E

J OU RNÉE

ACTI VI TÉ

D E SO IRÉE

PETI T 

DEJ EU N ER 

B ON HEU R

DÉJ EU N ER 

M OT EUR

NU IT

R ÉG ÉNÉR ATR ICE

AC TIVI TÉ 

DE RÉV EIL  

D Î N E R

R ÉPA R ATEU R

LES FONDAMENTAUX EN NUTRITION

LA RÉCUPÉRATION 

1) Le sommeil

2) L’hydratation

3) L’alimentation

5) Le plaisir (*) 

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r

4) L’activité physique   
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Produits laitiers

Matières grasses 

Produits sucrés & gras 

Hydratation

Fruits et légumes

Féculents

Viandes, poissons et oeufs

Votre pyramide des aliments 

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r

1 
2 

3 
4 

5 
6 

7 
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La pyramide des aliments 

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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Constructeur *

V.P.O et produits laitiers
2 à 4 parts/ jour 

(*)Matières grasses végétales

Énergétique *

Céréales et dérivés
À tous les repas

Protecteur *

Fruits et légumes
5 fois/ jour
À satiété

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 des liens sociaux et 

professionnels

QUANTITÉ RÉGULARITÉ

Idées de menu => https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/la-fabrique-a-menus

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f
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MATIÈRE GRASSES 

D’ASSAISONNEMENT 

Source d’anti occident et d’oméga -6 

Elle soutient la santé de la peau et des os 

Parfaite pour donner du goût ou plats asiatique

Huile de sésame
5

Très riche en oméga-3, fragile à la chaleur à utiliser 

uniquement cru

Soutient la santé, santé, cardio-vasculaire et régule 

l’inflammation

Huile de lin
4

Goût Intenses, riche en oméga-3 à conserver au frais

favorise la mémoire et réduit l’inflammation

Huile de noix
3

Source intéressante d’oméga-3 

contribue à l’équilibre cardio-vasculaire et cérébral

Huile de colza 
2

Riche en antioxydant et en bonne graisses (oméga-9)

protège le cœur et lutte contre l’inflammation

Huile d’olive
1

D U  G O Û T  E T  D E  L A  S A N T É  !

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f
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Cuisiner sans danger !
Matière grasse de cuisson

Huile d’olive

Huile de tournesol

Beurre

Stable à la chaleur 
protège le cœur et lutte contre 
l’inflammation

Stable à haute température riche 
en Oga neuf, elle contribue à une
bonne santé artérielle

Riche en acides gras, stable et 
vitamine (A,D,E,K) Facilite la 

digestion

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f
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Consommer en excès
elle favorise les maladies cardio-vasculairesMAUVAISES 

GRAISSES

consommer avec modération, elle
contribue au bon fonctionnement du 

système cardio-vasculaire
BONNES 

GRAISSES

VARIEZ LES SOURCES DE MATIÈRE GRASSE ET 

PRÉFÉREZ LES GRAISSES VÉGÉTALES AUX 

GRAISSES ANIM ALES, CAR ELLES SONT 

SOURCES D’ACIDES GRAS ESSENTIELS ET DE 

VITAMINES.

D’UNE MANIÈRE GÉNÉRALE !

*LES MATIÈR ES GRASSES SONT ESSENTIEL LES À  L A SANTÉ !

LES L IPIDES DOIV ENT REPRÉSENTER  ENTRE 30 ET 40 % DES APPORTS CALORIQUES JOURNAL IER S

PRODUITS D’ORIGINE : ANIMALE, 

BEURRE, CRÈME FRAÎCHE…

PIZZA, VIENNOISERIES, BISCUITS, 

SALÉS ET SUCRÉS…

CHARCUTERIE 

FRUITS OLÉAGINEUX, AVOCAT, ETC.

POISSON ET PRODUITS DE LA MER

CERTAINES HUILES : 

COLZA, OLIVE, NOIX, ETC.

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f
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La gestion des plaisirs 



Stress 

Envies 

Ecoute corporelle  

Gourmandise

La gestion des plaisirs 
Comment avoir une relation apaisée à ses plaisirs ? 

Gestion du poids de confort 

Emotions

Frustration 

Tentations

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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LA FAIM ET LA SATIÉTÉ 
(*)La notion d’intensité

(2)Petite 

faim

(3)J’ai

faim

(4)Très 

faim

(5)

Fringale

BESOIN ET APPORT
(*)Leur relat ion

Parfois la faim ne correspond pas aux besoins corporels !  

Attention, parfois c’est la satiété qui n’est pas fiable !

Stress

Emotions 
Activité physique et/ou sportive Ennui

Vitesse du repas 

Volume du repas

Qualité des apports

Jeûne

(1)Pas 

faim

Apport

Besoin

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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A CTIV ITÉ 

DE MA TINÉE

A CTIV ITÉ

DE

J OU RNÉE

ACTIVITÉ

DE SOIRÉE

PETI T 

DEJ EU NER 

B ON HEU R

DÉJ EU NER 

M OTEU R

NU IT

R ÉGÉNÉR A TR ICE

A CTIV ITÉ 

DE RÉV EIL  

DÎ NER

R ÉPA RA TEU R

LE RYTHME CIRCADIEN

COLLATION

FORTIFIANTE

ou D’ATTENTE

COLLATION

TONIQUE

COLLATION

RÉCUPERATION

Les bons outils

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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QUAND PRENDRE UNE COLLATION ? 

Régulation des plaisirs

Envie - Faim

Activité Sportive,
énergie et récupération

Avant et/ou après

Rythme et repas décalés

Gestion énergetique

Gestion des quantités
et vitesse des repas

Gestion de la faim mécanique

Lorsque le rythme circadien est respecté alors vos sensations sont davantage significatives

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

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

Lorsque les plaisirs sont excessifs

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r

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


LA COLLATION IDÉALE 

Une boisson
Hydratation

Un aliment glucidique

Énergie

Un élément protéiné

Réparateur

Céréalier
Produits
laitiersFruité

Fruits 
Oléagineux 

(fruits secs)
M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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PLUTÔT FORTIFIANTE OU TONIQUE ?

ET/OU

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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PLUTÔT RÉCUPÉRATRICE ?

ET/OU

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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Par où commencer ?  



LA FIXATION D’OBJECTIFS

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r

(1) Connaitre la Théorie  

(3) Faire au mieux 

La Gestion des plaisirsGestion de la qualité Gestion des sensations 

(4) Analyser 

(2) Identifier vos leviers prioritaires

En autonomie  Avec un professionnel de santé 

« Demain est l’occasion d’être meilleur et surtout demain et à notre portée »  
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Le guide/ outil « Mes progrès en Nutrition » 

M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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À ne pas oublier …





MERCI POUR VOTRE 

ATTENTION !
AVEZ-VOUS DES  QUESTIONS ?
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ww w.aba ssi -nu tr it io n.fr
Support, avis et question … 

( * ) té l é c h a r g e m e n t d u  s u p p o r t  

S i te  w w w. a b as s i . n u t r i t i o n . f r – >  e n b a s  = >  o n g l e t  “ R e s s o u r c e s ”
M a x i m e  A b a s s i
N u t r i t i o n n i s t e
w w w . a b a s s i - n u t r i t i o n . f r
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