OPTIMIZATION PROFILE QUIZ

By CHRISTOPHER

Préparateur physique

nutritionniste
	FICHE D’IDENTITE


	( FICHE DE RENSEIGNEMENTS 

	Date d’entrée à la salle
	

	Nom / Prénom
	

	Age
	

	Téléphone
	

	Adresse
	

	Situation (marié / célibataire…)
	

	Votre profession
	

	Vos horaires de travail
	


( PHOTOS

AVANT
APRES

	PROFIL PHYSIQUE & ALIMENTAIRE


	( DEFINITION CORPORELLE 
	
	( MESURES EN CM

	( Poids


	
	
	( Cou
	
	( Taille
	

	( Taille
	
	
	( Epaules
	
	( Cuisse


	
	

	( Masse Maigre 
	
	
	( Bras
	
	
	( Mollet


	
	

	( % graisse


	
	
	( Poitrine
	
	
	

	( Cm accu mesure


	
	
	
	
	
	


	( PRATIQUES SPORTIVES

	Pratiquez-vous un sport régulièrement ? si oui, lequel et à quel niveau ? et depuis combien de temps ?
	

	Nombre d’entraînement par semaine
	

	Durée de l’entraînement
	

	Heure d’entraînement
	

	Avez-vous déjà pratiqué la musculation en salles ? Dans quelle salle ?
	

	Vos motivations (pourquoi faire du sport)
	

	Vos résultats
	 


	( HABITUDES ALIMENTAIRES

	Nombre de repas par jour
	

	Repas le plus important de la journée (en quantité)
	( Petit déjeuner 
	( Déjeuner
	( Dîner

	Grignotage entre les repas
	

	Vous prenez vos repas seul, en compagnie …
	

	Nombre de litres d’eau par jour
	

	Autres boissons
	( Vin
	( apéritifs
	( sodas 
	( bières

	
	( jus de fruit
	( café
	( thé
	( lait 

	Prises de compléments nutritionnels (vitamines, protéines, substituts de repas
	


	( GOUTS ALIMENTAIRES

	Viandes
	Volailles (poulet, dinde, …)
	
	Poissons
	Poisson gras (thon, maquereau, sardines, saumon, espadon)
	

	
	Viande rouge (bœuf, agneau…)
	
	
	Poisson blanc (filets colin, cabillaud, sole, flétan, raie…)
	

	
	Viande blanche (porc, veau)
	
	
	Crustacés & coquillages (gambas, huîtres, praires, moules, coques…)
	

	Légumes
	Verts (haricots, blettes, épinards, courgettes, céleri, endives, cresson, salade, mâche,…)
	
	Fruits
	Bananes, ananas, pommes, poires, oranges, kiwis, fraises, raisins, cerises, clémentines, melon, pêches, abricots
	

	
	Choux (choux verts, choux fleurs, brocolis, choux chinois)
	
	
	Fruits secs : pruneaux, figues, noix, amandes, 
	

	
	Carottes, poivrons, aubergines, tomates
	
	Pâtes & riz
	Blanc, complet
	

	
	Pommes de terre, navets
	
	Laitages
	Lait 
	

	
	Légumes secs (lentilles, haricots blancs, rouges, pois cassés, pois chiches, maïs …)
	
	
	Yaourts

(natures, aux fruits, allégés …) & fromage blanc
	

	
	Avocat, soja
	
	
	Desserts lactés
	

	Céréales
	Blé soufflé, avoine, muesli, chocapic, miel pops …)
	
	
	Fromages
	

	Herbes aromatiques
	Persil, ciboulette, basilic, thym, romarin,
	
	Oignon, ail, échalottes …
	
	

	Epices
	Poivre, cannelle, cumin, curry …
	
	Sel
	
	


	( BILAN FLASH

	Consommation de tabac
	

	Consommation d’alcool
	

	Consommation de stupéfiants
	

	Thérapie hormonale (pilule contraceptive, testostérone et produits dérivés …)
	

	Troubles alimentaires (boulimie, anorexie …)
	

	Bilan défenses immunitaires (rhumes fréquents, allergies, …)
	

	Tempérament (nerveux, calme, dépressif, hyperactif, …)
	 

	Bilan sanguin 
	( Cholestérol
	( Triglycérides
	( Glucose
	( Urée

	Groupe sanguin
	
	( Transaminases
	( G PT
	( G OT
	( Testostérone

	Antécédents maladie grave, accidents (fractures, entorses …), opérations
	


	PLAN ALIMENTAIRE CONSEILLE


Suivre le rythme conseillé par le préparateur et ne sauter aucun des repas prévus. Prendre chaque repas à heure fixe, de préférence assis dans un environnement calme et bien mastiquer les aliments.

	PETIT DÉJEUNER

                       
	

	
	

	EN CAS DU MATIN

     
	

	
	

	DÉJEUNER


	    

	
	

	GOÛTER DE L’APRES MiDI


	

	
	

	REPAS 5


	  

	
	

	DINER


	


( Voir page suivante pour les conseils en nutrition

	( CONSEILS ADDITIONNELS A RESPECTER


( Boire 2,5l d’eau par jour

( Consommer des sodas light (type coca light)

( Consommer du pain complet, du lait écrémé, des céréales complètes riches en fibres, des viandes blanches (volaille sans la peau, poissons (truites, saumon, sardines, thon, maquereau, cabillaud, colin), viandes de kangourou, autruche, onglet, hampe, bavette d’aloyau et filets de bœuf, steacks hachés à 5% de matière grasse), des pâtes et du riz complets

( Pour le fromage blanc, choisir du fromage blanc battu à 0%

( Cuire les aliments de préférence à la vapeur pour les légumes, à l’eau sans sel pour les pâtes, au grill ou à la poêle sans gras (ni huile, ni beurre, ni margarine allégée…)

( Pour le beurre, choisir des beurres enrichis en Oméga 3 ou 6 (ne jamais cuisiner au beurre, le manger frais)

( Remplacer dans la mesure du possible le sel par des épices

( Consommer des fruits secs avant l’entraînement (au choix : noix, amandes, pruneaux, figues)

( Ne jamais supprimer complètement les lipides (huiles) ; consommer de préférence de l’huile d’olive (environ 2 cuillères à soupe par jour)

( Consommer les fruits frais et en quantité limitée (attention aux excès de fructose (=sucre))

( Lors d’un dîner imprévu (restaurant, invitations), consommer seulement du vin blanc ou du champagne

	( LISTE DES ALIMENTS CONSEILLES (à varier au choix)

	Viandes
	Volailles (poulet, dinde, …)
	
	Poissons
	Poisson gras (thon, maquereau, sardines, saumon, espadon)
	

	
	Viande rouge (kangourou, autruche, bœuf : hampe, onglet, bavette d’aloyau, filets)
	
	
	Poisson blanc (filets colin, cabillaud, sole, flétan, raie…)
	

	Légumes
	Verts (haricots, blettes, épinards, courgettes, céleri, endives, cresson, salade, mâche,…)
	
	Fruits
	Bananes, ananas, pommes, poires, oranges, kiwis, fraises, raisins, cerises, clémentines, melon, pêches, abricots
	

	
	Choux (choux verts, choux fleurs, brocolis, choux chinois)
	
	
	Fruits secs : pruneaux, figues, noix, amandes, 
	

	
	Carottes, poivrons, tomates, champignons crus
	
	Pâtes & riz
	complet
	

	
	Pommes de terre, navets … ;
	
	Laitages
	Lait écrémé
	

	
	Légumes secs (lentilles, haricots blancs, rouges, pois cassés, pois chiches, maïs …)
	
	
	Yaourts & fromage blanc à 0%
	

	
	Avocat, soja
	
	
	
	

	Céréales
	All brans, avoine, muesli complet
	
	Epices
	Poivre, cannelle, cumin, curry …
	

	Herbes aromatiques
	Persil, ciboulette, basilic, thym, romarin,
	
	Oignon, ail, échalottes …
	
	


	( SUPPLEMENTS ALIMENTAIRES


Votre préparateur vous conseille d’associer à votre plan alimentaire la prise de suppléments alimentaires naturels pour pallier les éventuels carences en vitamines, minéraux et acides aminés

	MATIN


	. 

	MIDI


	

	SOIR


	

	AVANT ENTRAINEMENT
	

	APRES ENTRAINEMENT
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