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LES PROTÉINES

· Elles sont essentielles à la vie cellulaire.

· Elles aident au développement et à la réparation
musculaire.

· Elles favorisent la croissance.

· Elles participent au maintien d’un bon système
immunitaire.

· Elles aident à prévenir les baisses d’énergie et à
stabiliser la glycémie.

PRENEZ AU MINIMUM 1 PORTION
DE PROTÉINE  À CHAQUE REPAS

OU À CHAQUE COLLATION
afin de stabiliser votre glycémie.

CONSEIL

Valeur énergétique : 4 calories par gramme.

Les protéines sont des assemblages d'acides aminés, 
dont 9 sont essentiels à notre organisme. Les protéines 
composent nos muscles, mais aussi nos ongles, nos 
cheveux et notre peau. Les fonctions des protéines sont 
multiples :



LES BONNES SOURCES DE 



LES LIPIDES

· Ils sont essentiels au bon fonctionnement des
neurones du cerveau (antidépresseur)
et du système hormonal.

· Ils servent à transporter les vitamines 
liposolubles (vitamines A, D, E, K).

· Ils rassasient et permettent de réguler l’appétit.

CONSOMMEZ UNE PORTION DE LIPIDES
À CHAQUE REPAS,

afin de favoriser la digestion des protéines.
 

ÉVITEZ DE CONSOMMER DES GLUCIDES 
LORSQUE VOUS MANGEZ DES LIPIDES.

CONSEILS

Valeur énergétique : 9 calories par gramme.
*Soit plus du double de ce qui est fourni par les protéines ou les
 glucides.

Les lipides se composent principalement d’acides gras. 
Ils constituent la source d’énergie la plus lente de notre 
corps. Ils exercent des rôles majeurs au sein de notre 
organisme :



LES BONNES SOURCES DE 



LES GLUCIDES

· Ils sont la nourriture utilisée le plus rapidement
 par le corps humain et le cerveau.

· Ils sont riches en VITAMINES et MINÉRAUX.

· Ils sont aussi une bonne source de FIBRES,
qui contribuent à l’état de satiété et au maintien
de la glycémie. 

· Ils sont notre réserve d’énergie musculaire
(glycogène).

PRIORISIEZ VOTRE CONSOMMATION
DE GLUCIDES LE MATIN, et évitez d’en

consommez après 14h.

ÉVITEZ DE CONSOMMER DES LIPIDES
 LORSQUE VOUS MANGEZ DES GLUCIDES.

CONSEILS

Valeur énergétique : 4 calories par gramme.

La principale fonction des glucides est de procurer de 
l'énérgie. En effet, le glucose est le carburant de toutes 
les cellules de notre corps corps. Les glucides sont aussi 
une source de mircronutriments :



LES BONNES SOURCES DE 

(maximum : 1 à 2 fruits par jour)

(maximum : 1 portion par jour)

(En alternance avec les féculents)

(0 à 2 portions par jour - diminuez votre consommation habituelle de 50%)



MENU DE BASE
visez 80% de votre état de satiété

DÉJEUNER Homme / Femme

· Oeufs et viande au choix
1 tranche de pain de grain entier ou sans gluten (*optionnel)

                                ou
· 1 tasse de gruau cuit avec lait 1% et stévia

1 tasse de petits fruits
                               ou
· 1 tasse de yogourt grec nature avec des petits fruits

*Oméga-3 et multivitamines

COLLATION
· 1 tasse de fromage cottage et 1 fruit

COLLATION
· 30 gr de fromage 6% beauceron

20 à 40 gr de noix

COLLATION
· 175 gr de yogourt grec nature (ajouter de l’essence de vanille et du stévia)

DÎNER
· Viande au choix

Légumes verts (à volonté) ou salade
1 à 2 c. à soupe de vinaigrette à base d’huile d’olive
½ tasse de riz à long grain ou basmati ou brun  (*optionnel)

SOUPER
· Viande au choix

Légumes variés (à volonté)
1 à 2 c. à soupe de lipides (huile d’olive, avocat, beurre, ...)
*Oméga-3 

8 oz  /   3-4 oz

8 oz  /   3-4 oz

2 c.s.  /   1 c.s.

2 c.s.  /   1 c.s.

40 gr / 20 gr

8 oz  /   3-4 oz

**Quantités à titre indicatif seulement. Vos besoins énergitiques peuvent différer selon
 votre sexe, votre âge, votre poids et votre niveau d’activité physique.  



SUPPLÉMENTATION

Multivitamines

Les multivitamines sont la base de notre fondation corporelle et 
de notre alimentation. Elles sont primordiales lorsqu’on recherche 
la performance. Que ce soit la perte de poids, les gains de masse 
musculaire, de force ou simplement pour atteindre une meilleure
condition physique, les multivitamines ont comme rôle d’assurer 
un bon fonctionnement au niveau cellulaire. Elles favorisent 
l’absorption des nutriments et des suppléments alimentaires.
 
Oméga-3

Les oméga-3 viennent jouer un rôle important dans toutes les 
fonctions du système hormonal. L’insuline est l’hormone la plus 
importante de notre corps, elle est responsable de votre prise de 
poids, elle facilite les gains de masse musculaire et le maintien 
d’une énergie équilibrée toute au long de la journée.
 
Les oméga-3 favorisent la perte de gras et permettent de réduire
le mauvais cholestérol. Beaucoup d’études viennent appuyer le 
fait que les oméga-3 améliorent les fonctions cognitives, la 
concentration, la mémoire, les troubles de comportement et les 
troubles d’hyperactivité. Ce supplément favorise aussi le sommeil 
et la récupération.
 
Des études ont démontrées que plus le niveau d’acide gras 
essentiel est élevé, plus le niveau de testostérone sera élevé.
En fait, plus les hommes augmentent leur consommation de 
gras, plus ils produiront de la testostérone !

L’oméga-3 est LE SUPPLÉMENT À PRIORISER DANS
VOTRE DIÈTE !



gymelitecoach.com

info@elite.coach

Vous avez des questions ? 
Vous aimeriez avoir un plan personnalisé ?

N’hésitez pas à nous contacter!

418 387-1517

1083, boul. Vachon Nord, suite 400
Sainte-Marie (Québec)  G6E 1M8


