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L'impact des oméga-3 sur la récupération musculaire

Quand on parle de récupération musculaire, on pense souvent a consommer
assez de protelnes blen S hydrater et dormlr s%éfpsém 3

réduire les courbatures, a accélérer la recupera{gt,tamet a\qmelloﬁqr ton Fessenti
apres Ueffort. Que tu sois sportif, pratiquant la mu?CuTatldn ou shmplemsnt actif
au quotidien, les oméga-3 peuvent t’aider a recuggrer plus‘v?ta etapnogw‘esser

sans interruption. Qf‘//}' z '/
¢ Pourquoi les oméga-3 sont importants pourla!equpératwn
On trouve les oméga-3 dans les poissons gras, les gramé,sQe lin, les noix ou

encore dans des compléments comme Uhuile’de pmssongﬁ Uhuile d’algue. Voici

ce qu’ils apportent a ton corps apreés 'effort.

1. lls réduisent les courbatures

Aprés.une séance intense, tes muscles peuvent étre sensibles ou douloureux.
C’est'normal : de petites déchirures se forment dans les fibres musculaires. Les
oméga-3 aident a apaiser ces douleurs en réduisant Uinflammation, ce qui te
permet de récupérerplus.vite et.de t’entrainer a nouveau rapidement.

2. Ils soutiennent la réparation musculaire

Ce n’est pas seulement'la quantité de protéines qui compte pour.construire du
muscle, mais aussi la fagon dont ton corps les utilise. En combirnantoméga-3 et
protéines, tes muscles peuvent se réparer plus efficacement et ser r*:er avec
le temps. 1

3. Ils protegent les articulations

Les entrainements intensifs sollicitent beaucoup les articulations. Les oméga-3
aident a maintenir leur souplesse, réduisent les raideurs, et limitent les risques de
blessures.



4. Ils améliorent la circulation sanguine

Une bonne circulation sanguine permet d’apporter plus vite U'oxygene et les
nutriments aux muscles. Les oméga-3 favorisent ce processus, ce qui améliore ta
récupération et diminue la sensation de fatigue.

5. Ils renforcent le systéme immunitaire

L’entrainement intensif peut fragiliser tes défenses naturelles. Les oméga-3
aident ton corps a rester fort, ce qui limite les risques de tomber malade ou de
devoir freiner ton rythme.

performances globales _N
Ce n’est pas juste une question de confort: c est 4n vr,al atout poCIr progresser
sans étre freiné. \ 7/ o
Parmi les bienfaits :

e Moins de douleurs apres U'effort

e Meilleure construction musculaire

e Moins de fatigue liée au surentrainement

e Comment intégrer les oméga-3 a ton quotidien
Pas besoin de changer toute ton alimentation. Voici quelques gestes simples a
adopter:

1.Mange plus de poissons gras = Saumon,'sardines, maquereau ou thon 2 a 3 fois
par semaine.

2.Ajoute des sources.végetales — Graines de chia, lin, noix ou compléments a
base d’algues.

3.Utilise des compléments-si.nécessaire — Les capsules d’oméga-3 (huile de
poisson ou d’algue) sont pratiques et efficaces.

4.Combine avec desprotéines - Les effets des oméga-3 sont encore meilleurs
avec un apport en protéines adapté.

Quelle quantité d’oméga-3 faut-il consommer ?
Voici un repere simple selon ton niveau d’activité : W
e Pour lasanté générale : 250 a 500 mg de EPA & DHA par jour
e Pour les personnes actives : 1 000 a 2 000 mg par jour pour aider a la
récupeération

e Pour les sportifs intensifs : jusqu’a 3 000 mg par jour, sous conseil
professionnel



e Idées recues sur les oméga-3
“Les oméga-3, c’est juste pour le coeur.”
- C’est vrai qU’ils protégent le cceur, mais ils aident aussi a réduire les
courbatures et a mieux récupérer.
“Je mange assez de bonnes graisses, ¢a suffit.”

- En réalité, la plupart des gens ne mangent pas assez de poissons . BUD)I.
ou de graines pour couvrir leurs besoins. Les compléments peuvent
donc étre utiles.
“Toutes les graisses ralentissent la récupération.”

réeduisent les douleurs musculaires.
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Conclusmn

forme, et a contlnuer a progresser sans blessu re
Accélére ta récupération avec Lét’z Roar \
Chez Lét’z Roar, on t’aide a construire un plan d’entrainement et de nutrition

adapté a ton corps et a tes objectifs. On ne laisse rien'au hasard, surtout pas la
recupération.

“Once a lion, always a lion!”

In the meantime, Lét’z Roar


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

