Comment apport en protéines influence la croissance
musculaire et la récupération
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e Pourquoi les protéines sont essentielles? «“,f
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A chaque entrainement, vos muscles subissent de rﬁ&npscules dechlrures C’est
tout a fait normal : c’est ainsi que votre corps s adapteie’t@e‘went plus fort. Les
protéines agissent comme une équipe de réparation, reconstruisant ces fibres
musculaires pour qu’elles reviennent plus.grandes et plus solides.
Si vous ne mangez pas assez de protéines;laréecupération devient plus lente. Vous
risquez de vous sentir fatigué, de perdre du muscle et de stagner dans vos
progres. C’est pour cela que les proteines ne-sont pas juste importantes, elles sont
indispensables.
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e Comment les protéinesaident a développer les muscles

1. Soutiennent la croissance musculaire

Apres chaque entrainement, votre corps commence a réparer les dommages.
Les protéines fournissent les outils nécessaires pour que vos muscles reviennent
plus forts et mieux définis.

2. Empéchent la perte musculaire
Lors d’entrainements intenses ou de périodes de déficit calorique, votre corps

peut puiser dans vos muscles pour produire de 'énergie. Manger suffisamment de
protéines évite cela, protégeant la masse musculaire durement acquise..



3. Favorisent ’expansion musculaire

Pour que vos muscles grossissent (ce qu’on appelle Uhypertrophie), ils ont
besoin d’un apport régulier en protéines pour se réparer et s’élargir. Associer un
entrainement de force a une consommation constante de protéines accéléere ce
processus. 2\
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e Comment les protéines accélerent la récupération

1. Réparent les muscles plus rapidement

prochalne séance.

2. Réduisent les douleurs musculaires
Vous avez déja ressenti ces douleurs profondes uh ou d,'
'entrainement ? Les protéines aident a les atténuer eﬂ‘\ 6|

efficacement.

3. Optimisent vos performances

e Combien de protéines faut-il consommer ?

Vos besoins en.protéines dépendent de vos objectifs et de votre niveau
d’activité. Voici un'guide rapide :

e Pour la santé générale : 0,8g par kilo de poids corporel.

e Pour un mode de vie actif : 1,2g a 2,0g par kilo.

e Pour développer du muscle:1,6g a 2,2g par kilo.

e Pour perdre de la graisse : 1,8g a 2,2g par kilo pour préserver les muscles
pendant la perte de poids.

Exemple : Si vous pesez 75kg et voulez gagner du muscle, visez 120g a 165g de
protéines par jour.
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1. Juste apreés ’entrainement: La premiére heure apres votre séance est le
moment idéal pour consommer des protéines. Vos muscles sont préts a absorber
les nutriments pour récupérer rapidement.

e Quand consommer des protéines

2. Répartissez-les tout au long de la journée: Ne mangez pas toutes vos
protéines en une seule fois. Répartissez-les sur 3 a 6 repas dans la journée pour
nourrir vos muscles en continu.
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3. Avant de dormir: Un apport en protéines a digestion lente, commefla’caséine,

avant de vous coucher favorise la récupération musculalre pendant
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rester longtemps sans manger peut ralentir la récu pérg’itl@ etvos pro1ré
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Conclusion

Les protéines ne sont pas juste un élément devotre alimentation,
votresmeilleur allié pour construire du muscle, récupérer rapidement et atteindre
vos objectifs de fitness. En consommant suffisamment de protéines et en les
répartissant correctement, vous verrez des résultats plus rapides, moins de
douleurs et une progression plus constante.

Prét a transformervotre corps ?
Chez Lét’z Roar, nous savons que 'alimentation et ’entrainement vont de pair.
Nos programmes personnalisés sont congus pour vous aider a atteindre vos

objectifs et a vous sentir plus fort chaque jour. Reprenez le controle de votre
parcours fitness: once a lion, always a lion!

In the meantime, Lét’z Roar


https://www.instagram.com/letz_roar/
https://www.instagram.com/letz_roar/

