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M. Sami VINCENT, nutritionniste et M. Jean FAUCHER, coach sportif
Activité Physique Adaptée (APA) sont intervenus autour du theme

de la nutrition, du sport et de la santé au cours de la journée des 80
ans de I’'Udaf de Cote-d’Or. Voici un compte rendu de leurs
interventions.

Nutrition et santé

Répartition de I'apport énergétique

L’énergie que nous apporte I'alimentation provient
de trois grandes catégories de nutriments :

« Les protéines (P) : indispensables a I'entretien
et a la réparation des tissus, elles doivent
représenter 12 a 15 % de 'apport énergétique.

« Les lipides (L) : sources d’énergie et d’acides gras
essentiels, ils couvrent 30 a 35 % de I'apport. b

« Les glucides (G) : principale source d’énergie de Sami Vingént;
I'organisme, ils constituent la part la plus Nutritionniste J
importante, soit 50 a 55 % de I'apport total.

Cette répartition permet de couvrir 100 % des besoins

quotidiens.
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Lorsque I'on consomme moins d’énergie que
nécessaire, le corps réagit :
« par exemple, si I'on n"apporte que 60% de ses
besoins, I'organisme va réduire son fonctionnement
a environ 20% de cet apport et stocker le reste
(40%) par crainte d’'un manque futur.
C’est pour cette raison que certaines personnes, en
voulant perdre du poids, voient leur perte stagner.
« Pour relancer le métabolisme, il peut étre utile de
manger ponctuellement davantage (par exemple
jusqu’a 120% de ses besoins) afin de rassurer
I'organisme et relancer la dépense énergétique.

Une alimentation variée, équilibrée et proportionnée
est essentielle, que ce soit pour la performance sportive
ou pour maintenir une bonne santé.



Organisation des repas

L’équilibre alimentaire repose sur quatre repas
principaux, répartis de la facon suivante :

« Petit déjeuner : 35 % de I'apport quotidien

« Déjeuner : 25 %

« Goliter : 35 %

« Diner : seulement 5 %, (éviter des repas trop lourds

le soir)

L’organisation horaire est également importante :
« la collation doit étre prise avant 18h15,
« il doit y avoir un délai suffisant entre le diner et le
coucher (ex. : si le diner est a 20h00, le coucher

peut avoir lieu vers 22h30).

En résumé, une alimentation structurée dans la
journée et adaptée au rythme de vie favorise un bon
niveau d’énergie et le maintien de la santé.

100% .

/
Petit déjeuner 35%

Déjeuner 25%
GoUlter 35%
Diner 5%

18H15

Une journée type

.
Une journée type devrait étre composée de 4 repas.

« Le petit déjeuner devrait comprendre une céréale
telle que du pain, une protéine animale telle qu’un
ceuf ou du jambon et une protéine laitiere telle que
du fromage ou un yaourt et enfin un fruit.

« Le déjeuner devrait comprendre une protéine
animale, un légume et un fruit.

« Le goQter devrait se composer de la méme maniére
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que le petit déjeuner.
« Enfin, le diner devrait étre plus léger avec soit une
salade ou une soupe par exemple et une protéine
HO laitiére. La protéine animale a moins d’intérét le
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La premiére composante est celle des sucres ajoutés.
On distingue plusieurs formes : lévogyre (L), fructose (F),
phosphorylé (P) et fructosyl-lysine (FL).
La consommation moyenne a ne pas dépasser se situe
autour des 25g par jour soit I'équivalent de 5 morceaux
de sucre. Or, en mangeant :

« un pain au chocolat au petit-déjeuner, cela équivaut

a 3 morceaux de sucre,
« une tarte aux fraises le midi, cela équivauta 5

3 Composantes alimentaires a
consommer avec modération

morceaux de sucre,
« et une canette de cola avec son diner, cela équivaut
a 8 morceaux de sucre,
Soit I’équivalent de 16 morceaux de sucre en une
journée, c’est-a-dire plus de 3 fois plus que la quantité
recommandée.
Cette surconsommation favorise un exces calorique et
3 a des conséquences sur la santé, notamment sur la
+5 régulation de la glycémie et le risque de maladies
+8 métaboliques.

16 morceaux
15 4 20g ' de sucre
L — Levogyre
F — Fructose.
P — Phosphorylé
FL = Fructosyl-Lysine

La deuxiéme composante concerne I'alcool, qui
apporte 7 calories par gramme. Une bouteille de 750
ml (soit environ 750 g) a un degré moyen de 10a 12 %
représente prés de 600 calories, soit environ 100
calories par verre. % g “ .
Cet apport énergétique, souvent sous-estimé, peut - .

avoir un impact significatif sur I’équilibre nutritionnel L | 750 ml

i Alcool i m
et le poids. - 750g
La consommation réguliére d’alcool, en plus de ses 1g : 7 calories 'g

600 calories
1 bouteille : 6 verres
1 verre : 100 calories

effets métaboliques, comporte également des risques
pour la santé physique et psychologique.

Enfin, la troisieme composante est celle des graisses.
Elles peuvent étre utilisées chauffées ou a froid, selon
leur qualité et leur stabilité.

La seule huile qui peut étre consommée chaude sans
perdre ses propriétés est I'huile d’olive.

Les huiles riches en oméga 3 sont particulierement
bénéfiques. Elles doivent étre consommées a froid.

4 huiles sont particulierement riches en oméga 3. Il
s’agit des huiles de colza, de noix, de caméline et de
chanvre.
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A l'inverse, les huiles qui contiennent des oméga 6 sont
a éradiquer le plus possibles car ceux-ci ne sont pas
assimilables par I'organisme. Et les huiles contenant
des oméga 9 ne présentent pas d’intérét pour le corps
qui sait lui-méme les fabriquer.

Nous devrions chaque jour consommer une cuillére a
soupe de graisses (huiles...) par 30kg (exemple : un
individu qui pése 60kg devrait ainsi consommer 2
cuilleres a soupe d’huile par jour maximum).

Ces cuilléres d’huile peuvent étre consommées a froid
dans une vinaigrette par exemple accompagnées d'un
vinaigre de cidre préférence. Le vinaigre de vin est le
moins intéressant d’un point de vue nutritionnel et le
vinaigre balsamique devrait rester occasionnel car il est
6 a 8 fois plus sucré que le vinaigre de cidre.
L’équilibre entre les différents types de graisses est
essentiel pour la santé cardiovasculaire et le bon
fonctionnement de I'organisme, tandis qu’une
mauvaise utilisation (graisses saturées, cuisson
excessive) peut accroftre les risques de maladies
chroniques.

Les oméga 3
peuvent-ils étre
pris sous forme
de gélules ?

Oui, c’est tout a fait possible. Cela ne pose pas de
Soucis.

D’autres aliments dont la
consommation est a limiter

D’autres aliments dont la consommation est également
a limiter et par quoi les remplacer :

Le sel ne doit pas étre consommé en exces. La quantité
recommandée par jour est de 5g pour un adulte et 2g
pour un enfant. Or, la consommation moyenne
actuelle des francais est de 9g par jour.

Le sel peut étre remplacé dans I'alimentation par les
épices, les herbes et les aromates ou encore la
moutarde pour donner du go(t a son alimentation.

Le café et le thé sont a limiter dans une journée. Il serait
bon de ne pas en consommer plus de 3 tasses. lls ont
des propriétés diurétiques et ne comptent donc pas
dans la consommation d’eau quotidienne.

En revanche I'eau a beaucoup de propriétés bénéfiques
pour le corps. Il faut en boire environ 1,5 L, tandis
qu’également 1,5 L d’eau nous est apporté par
I'alimentation. De plus, il faudrait boire 0,5L
supplémentaire si I'on a poids supérieur a 10kg par
rapport a son poids de forme.

L’eau pétillante n’est pas a privilégier car elle est
également diurétique. En revanche, la tisane peut étre
compter dans I'apport en eau journalier.
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Comment donner
envie de manger
de maniére
équilibrée aux
familles ?

On peut faire a manger de maniere ludique. Cela
n’est pas forcément plus coGteux. On peut
apprendre a faire a manger mais sans se
culpabiliser.

Merci a M. Sami VINCENT, nutritionniste pour son intervention !

Index glycémique

Sur les étiquettes d’informations nutritionnelles, on
peut connaitre le taux de glucides dans les aliments,
mais un autre indicateur s’avere également déterminant
dans la maniére dont I'organisme absorbe les glucides :
I'index glycémique (IG).

Plus I'index glycémique est élevé, plus les glucides
contenus dans I’aliment sont “libérés” dans le sang.
L'index glycémique se mesure sur une échelle qui va de
0a 100.

L'index glycémique est un calcul basé sur la courbe du
taux de glucides sanguin testé a la suite de I'ingestion de
tel ou tel aliment. Cette courbe est comparée a celle
d’aliments “référents” que sont soit le glucose, soit le
pain blanc qui ont tous deux un IG de 100.

On considere qu’un aliment a un IG bas lorsque celui-ci
est compris entre 0 et 30. Les carottes crues ont par
exemple, un IG de 16.

A l'inverse, un aliment dont I'lG est au-dessus de 60
posséde un |G élevé. Le cola a par exemple un IG de 70.
Les pates que I'on appelle encore parfois « sucres
lents», ont un IG compris entre 45 et 55 ce qui n’est pas
particulierement bas. Il faut donc parfois faire attention
aux termes employés.

Différentes études tendent de plus, a démontrer qu’une
alimentation trop riche en aliments a IG élevé (au-
dessus de 50) provoquerait une “résistance” a I'insuline
('hormone qui permet aux glucides ingérés d’étre
utilisés par les cellules de notre corps) et serait donc a
terme un facteur de risque pour le diabéte de type 2.




M. Jean FAUCHER, coach sportif Activité
Physique Adaptée est intervenu autour du
théme du sport et de la santé. Voici un
compte rendu de son intervention.

Sport et santé

M. FAUCHER explique que le corps est comme un véhicule
dont I'alimentation en serait le carburant. Il compare
' également le corps a une entreprise qui gére ses stocks. La
création de stocks serait I'apport énergétique par
I’alimentation et la revente de stocks serait la dépense
énergétique.

Attention, intention
et mémoire(s)
M. FAUCHER propose ensuite un petit jeu a
I'ensemble des participants. Il les invite a répéter

apres lui les mémes gestes (mains sur les épaules,
puis sur les genoux, mains devant et mains en |"air).

Puis, en continuant a le regarder, les participants doivent
faire ce qu’il dit (une des 4 actions précitées) mais ne pas
faire ce gu’il fait (une autre action de la liste). Cela crée de la
confusion et les participants se trompent.

Lors de cette démonstration, M. FAUCHER cherche a faire prendre
conscience de I'importance de I'attention dans les taches
quotidiennes, en soulignant qu’il arrive souvent de ne pas la fixer
au bon endroit, ce qui peut provoquer des “accidents de
parcours”. En répétant les mémes mouvements en boucle, il
montre comment se crée un conditionnement : le geste devient
automatique et I’erreur plus susceptible d’arriver.

En fin d’exercice, il accélére volontairement le rythme et donne de
fausses informations visuelles, provoquant ainsi une sensation de
« trop-plein ». Les participants peinent alors a traiter I'ensemble des
données : leur mémoire immédiate est saturée.

M. FAUCHER explique qu’il sagit d’un processus qui fatigue l'attention
et crée un conditionnement du corps a un mouvement automatique,
non réfléchi. Ce type de mécanisme peut étre a l'ceuvre lors d’un
accident de voiture ou d’un accident domestique, car ils nécessitent
deux ingrédients essentiels : I'attention et I'intention.

En ce qui concerne la mémoire temporelle, il en existe de 4 types :
- La mémoire de vie : C’'est celle qui permet par exemple de se
souvenir de maniére automatique de son prénom.

- La mémoire a long terme : C'est elle qui permet de se souvenir de
son enfance ou de I’histoire du petit chaperon rouge par exemple.
Avec cette mémoire a long terme, le cerveau assimile beaucoup
d’informations mais cela n’est pas toujours précis. Le cerveau est
capable de recréer toute une histoire a partir de quelques repéres
ancrés.
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M. FAUCHER souhaite séparer les 2 derniers types de
mémoire :

- La mémoire a court terme : Cette mémoire peut
assimiler beaucoup d’information en méme temps
mais elle consomme beaucoup d’énergie.

- La mémoire immédiate : Cette mémoire ne peut elle
contenir, en moyenne, que 7 informations en méme
temps. C'est la mémoire de travail, ma mémoire “post-
it”.

Dans le cadre de la maladie d’Alzheimer, la mémoire a
court terme s’estompe en premier, en raison de sa
consommation énergétique.Toutefois, les causes de la
maladie d’Alzheimer peuvent étre multifactorielles.

Travail au bureau

Les personnes qui ont un travail de bureau et
passent de nombreuses heures assises ont souvent des
douleurs au niveau des cervicales, des dorsales et/ou
des lombaires.

Pour limiter ces risques ou les atténuer, il est important
de:

« régler son écran d’ordinateur en hauteur de
maniére a ce que le haut de I'écran soit a hauteur
des yeux.

La téte d’un individu péese environ 5kg, il est donc
important d’avoir une bonne posture pour éviter
les douleurs.

« bouger régulierement. On peut ainsi, faire des
mouvements de nuque et des épaules
régulierement. Nuque et épaules ont des groupes
musculaires en commun.

Si la tension persiste, il peut également étre
intéressant d’étirer la nuque de chaque co6té avec
douceur.
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Il s’agit ici d’étirer les trapézes
et les muscles sterno-cléido
-(occipito)-mastoidiens (SCOM).

Pour étirer les trapézes, le 77" : )
¥ i

mouvement consiste a tourner i" 4 j

la t&te sur un coté et de pencher || [ }3

la téte en avant, tout en la maintenant dirigé du méme
coté..

« investir dans une souris
ergonomique. Cela peut faire toute la différence. En
effet, avec une souris d’ordinateur classique, la main
est en pronation (en rotation) ce qui tire sur les
muscles. La tension peut causer des douleurs a I'épaule
car la position va avoir tendance a tirer la partie
supérieure de 'omoplate vers I'avant. Cette position
peut provoquer différents troubles dont
éventuellement une tendinite. Cela se soigne trés bien
au bout de 3 semaines d'immobilité mais qu’il est
difficile de mettre en place (ne pas solliciter sa main
pendant 3 semaines). 8
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« écouter son corps et les douleurs dont il nous fait
part. Il a besoin de bouger.
Le corps n’est pas fait pour rester assis trop
longtemps dans cette position.

Lorsque I'on est assis le muscle ilio-psoas est rétracté,
tandis que les fessiers sont étirés (ce qui a pour
conséquence de les distendre).

Lorsque I'on met son corps en mouvement, il s’agit
d’inverser la contraction et la détente de ces 2
groupes musculaires. L’objectif est de redonner du
mouvement.

On peut alors se mettre derriere sa chaise de bureau,
se tenir avec les mains au dossier et mettre le pied
droit au sol plus loin, s’étirer puis changer de pied.

On peut également étirer le muscle ilio-psoas en
faisant un mouvement de bassin de maniere a grandir
une jambe puis I'autre.

Comment
soulager les
lombaires ?

On peut soulager les lombaires par I'étirement du
muscle elio-psoas comme montré précédemment.
On peut pour retrouver une meilleure posture
mettre le poids de sa téte au-dessus des talons.
Ceci permet de se rééquilibrer et retrouver une
bonne posture.

On peut pratiquer une rétroversion du bassin pour
retrouver de la mobilité a ce niveau.

Il s’agit souvent d’offrir au corps la posture inverse
de celle que I’on a tenue pendant trop longtemps.
Par exemple si I’'on se tient un peu courbé sur son
bureau. On peut offrir 'opposé, en protégeant ses
cervicales avec ses mains et en s’étirant vers
I'arriere.

Sommeil

Pour les personnes qui sont concernées par des
douleurs au réveil. Différentes pratiques peuvent en
limiter les risques ou les atténuer.

« Ainsi une personne qui se réveille le matin avec des
douleurs au bas du dos (lombaires), a peut-étre
dormi sur le c6té. Dans ce cas, le genou vient se
poser sur le matelas ce qui créer une tension au
niveau des lombaires. Pour pallier a cela, il est
conseillé de mettre un oreiller supplémentaire
sous son genou et ainsi limiter les tensions.

« Dela méme maniére, certaines personnes peuvent
avoir des douleurs au réveil au niveau des épaules,
souvent parce qu’elles dorment recroquevillées sur
elles-mémes. Il peut alors étre intéressant de
dormir avec un oreiller entre les bras afin d’avoir
une posture moins repliée sur soi et limiter ainsi
les douleurs.

Le corps et son histoire

Le corps a une histoire. Il est compréhensible, si
on prend le temps de I’étudier, il est passionnant.
Ainsi, M. FAUCHER prend I'exemple des 2 premiéeres
vertébres cervicales : C1 nommée « atlas » et C2
nommée « axis » et en explique le sens.

L'atlas est la premiére vertebre
cervicale (C1). Elle a été nommée
L ainsi en référence au géant Atlas
i~ de la mythologie grecque, qui

. ";f{ H’%“ , portait la voute céleste sur ses
V'

N v " _# épaules comme cette vertébre
porte la téte.

L'atlas est situé entre |'os occipital et I'axis. Elle fait
partie des vertebres cervicales mais se différencie
fortement des autres. L’atlas ne posséde pas de corps
vertébral, ni processus épineux. Les processus
articulaires sont trés développés. C'est la vertébre
cervicale ayant le plus grand diamétre transversal.


https://fr.wikipedia.org/wiki/Vert%C3%A8bre_cervicale
https://fr.wikipedia.org/wiki/Vert%C3%A8bre_cervicale
https://fr.wikipedia.org/wiki/Atlas_(mythologie)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Mythologie_grecque
https://fr.wikipedia.org/wiki/Os_occipital
https://fr.wikipedia.org/wiki/Axis_(os)

Il présente deux masses latérales unies par un arc L'axis est la deuxieme vertebre

osseux antérieur et un arc osseux postérieur. Ces cervicale (C2). Elle est nommée

guatre parties forment le foramen vertébral. ainsi car c’est elle qui donne I'axe.
Elle présente comme les autres
vertebres un corps vertébral et un

“ . . 4 . 9. tébral. La face inférieure de
Commentfemeéxw?e cug,cxurc//uw7 are ver

I'axis est identique a celle des autres vertébres
cervicales et est séparée de la troisieme vertébre
cervicale par un disque intervertébral. Il se différencie
des autres vertebres cervicales par sa face supérieure.

Le corps est une machine qui a évolué par essai-erreur.
Cette évolution s’est faite dans la durée. Lorsque I'on se
pose une question, il suffit parfois de regarder la nature
pour comprendre son propre fonctionnement.

Le fait de dire par exemple, a un enfant de finir son
assiette n’est pas quelque chose de naturel. S’il ne finit
pas ce n’est pas grave a partir du moment ol son repas
ne finit pas a la poubelle. Dans la nature les animaux ne
vont manger que ce dont ils ont besoin. Ils savent que
d’autres animaux finiront leur repas.

Il est important d’apprendre a se connaitre.

Leviers pour agir

Lorsque I'on veut changer différents points, il peut étre
intéressant de se dire simplement : « Comment je me
bouge aujourd’hui ? »

Quand on pense comme cela on a envie de faire des
choses qui nous font plaisir et donc de bouger en
conséquence.

A nouveau, on peut prendre exemple dans la nature,
avec les lionceaux qui jouent a se bagarrer et
apprennent en méme temps a chasser, a se défendre...
Il ne s’agit pas de se culpabiliser si I’'on n’a pas réussi
mais d’essayer a nouveau.

Conclusion

Pour terminer cet échange, M. FAUCHER souhaite rappeler a chacun qu’il est précieux car il est
unique.

Chaque personne a une identité unique. Ce que nous apportons a notre entourage, nous sommes les
seuls a pouvoir le leur apporter.

Nos défauts comme nos qualités sont uniques. Il faut garder cela en téte les jours ou I'on se sent
moins bien. C’'est un travail important a faire sur soi-méme.

M. Sami VINCENT et M. Jean FAUCHER sont vivement remerciés par I'ensemble
des participants pour leurs interventions lors de la journée des 80 ans de I’'Udaf de
Cote-d’Or du 05 septembre 2025.
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