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Ce guide donne des repéres généraux a adapter a votre pratique. Les sources sont citées en toutes lettres a la fin, sans lien
sortant.
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Les protéines participent a I'entretien des tissus, mais un entrainement ne crée pas automatiquement
un besoin de poudre. Commencez par regarder les repas que vous prenez réellement au fil de la
journée. Une source de protéines peut venir d'aliments animaux ou végétaux ; la variété compte aussi
pour I'ensemble de I'alimentation. Ce guide aide a poser une question plus utile que « quel shaker
acheter ? » : quel manque concret cherchez-vous a combler ?

Observer les repas avant les grammes

Pendant trois journées ordinaires, notez les moments olu un aliment protéiné figure dans le repas. Ne
pesez pas tout si cela vous décourage. Regardez aussi I'apport global : une personne qui saute le
déjeuner puis s'entraine le soir peut surtout manquer d'un repas suffisant. Un yaourt, des ceufs, des
légumineuses, du poisson, du tofu ou une portion de viande offrent des options différentes en prix,
préparation et tolérance.

Le besoin individuel dépend du poids, de I'activité, de I'apport énergétique et de la situation de santé.
Un chiffre pris sur un réseau social ne remplace pas une évaluation personnalisée. Pour une question
médicale, digestive ou rénale, demandez un avis professionnel avant de suivre un objectif chiffré élevé.

Composer un repas facile a répéter

Choisissez une source protéinée que vous aimez, ajoutez des féculents ou une autre source d'énergie
selon la séance, des végétaux et une boisson. Aprés un entrainement, un repas habituel suffisamment
proche dans votre journée peut convenir ; il n'existe pas d'obligation universelle de shaker pris a la
minute. Si I'appétit est faible, une collation pratique peut faire la transition jusqu'au repas.

Pour une option végétale, combinez au fil de la journée différentes sources comme légumineuses,
céréales, soja, graines et produits adaptés a vos préférences. Il n'est pas nécessaire de résoudre
chaque profil d'acides aminés dans une seule assiette. En revanche, si votre alimentation est tres
restrictive, un professionnel peut vérifier les apports qui risquent de manquer.

Quand une poudre peut étre pratique

Une poudre est un aliment transformé pratique dans certains contextes : déplacement, horaire serré ou
difficulté a atteindre un apport adapté avec les repas. Elle ne rend pas un programme de force efficace
a elle seule. Comparez la quantité de protéines par portion, la liste d'ingrédients, les allergenes, le prix
réel et la tracabilité. Une portion annoncée « 30 g » peut désigner 30 g de poudre et non 30 g de
protéines.

Le guide Lire I'étiquette d'un complément sportif propose une grille de comparaison. L'article Whey
protéine : quels risques et quelles précautions avant d'en prendre ? détaille la tolérance et les
situations ou demander conseil.
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Une décision concrete

Ecrivez d'abord le probléme : « je n'ai pas de repas aprés le travail » ou « je cherche une collation
transportable ». Testez une solution alimentaire simple durant deux semaines. Si elle reste difficile,
comparez un produit de composition courte a une autre collation. Notez co(t, go(t, digestion et utilité
réelle. Ce carnet donne plus d'informations qu'une promesse de transformation corporelle.

Trois journées, trois facons de couvrir le besoin

Une personne qui s'entraine apres le travail peut prévoir un déjeuner avec une source de protéines,
puis un diner complet aprés la séance. Une autre qui finit tard peut préparer une collation transportable
et conserver un repas plus simple a la maison. Une troisieme préfére une alimentation végétale et
répartit [égumineuses, soja, céréales et autres aliments protéinés sur la journée. Aucun de ces profils
n'oblige a utiliser une poudre ; aucun n'interdit non plus qu'elle soit pratique dans un cas précis.

Pour comparer les options, écrivez ce que vous mangez habituellement, le temps de préparation et le
co(t. Regardez aussi la satiété et la tolérance. Une poudre qui évite de sauter un repas peut rendre
service, mais elle n'apporte pas nécessairement les mémes nutriments qu'un repas complet. Si le repas
est régulierement impossible, cherchez d'abord pourquoi : horaire, absence de cuisine, trajet ou
manque de courses. La solution la plus simple peut étre une préparation faite la veille.

Apres une semaine, relisez votre carnet sans juger chaque journée. Cherchez une tendance : les repas
autour des séances sont-ils disponibles ? Le choix est-il assez agréable pour étre répété ? Si vous
envisagez un objectif chiffré de protéines, faites-le adapter a votre situation, en particulier si votre
santé impose des précautions. Le guide propose une méthode de décision, pas un nombre universel de
grammes.

Sources et portée
* Australian Institute of Sport, Sports supplements framework, groupe des compléments protéinés.
e ANSES, avis sur les compléments alimentaires destinés aux sportifs.

Ce guide donne des repéres généraux pour adultes. Il ne fixe pas de besoin clinique ni de régime
individuel.
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FICHE A COMPLETER

Mon besoin réel

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Une option alimentaire

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Lecture d'une étiquette

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Comparaison de deux produits

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Mon essai de la semaine

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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FICHE A COMPLETER

Ce que je garde et ce que j'ajuste

Ecrivez ce que vous savez aujourd'hui. Une information manquante est une bonne raison de différer la
décision.

Ce que je sais :

Ce que je dois vérifier :

Ma décision ou mon prochain pas :
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VOTRE PLAN D'ACTION

Trois décisions utiles

Revenez a cette page aprés la lecture. Un choix précis et vérifiable est plus utile qu'une promesse
générale.

Quel est mon point de départ concret ?

Quel essai simple puis-je répéter cette semaine ?

Que vérifierai-je avant d'augmenter la difficulté ?
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