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spiruline et sport - Forme et Bien-être

L'élément indiscutablement le plus difficile à équilibrer est le fer, puis ... Comme pour les sports mécaniques, les compétiteurs de sports cérébraux ont des. 
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SPIRULINE ET SPORT La spiruline, cette fabuleuse microalgue spiralée a l’origine de la vie sur terre, est consommée depuis la nuit des temps et reconnue pour ses étonnantes vertus nutritionnelles, notamment pour sa capacité a accélérer la récupération dans les activités d’endurance. De nos jours, les sportifs de toutes disciplines et de tous horizons en ont fait leur complément d’exception. Voici un tour d’horizon des différents sports pour lesquels la spiruline peut jouer un rôle important.



UN COMPLEMENT D’EXCEPTION (DR JEAN-LOUIS VIDALO) Il est étonnant de constater que les bienfaits de la spiruline en matière de physiologie sportive sont connus depuis des millénaires. Les Aztèques connaissaient également déjà les vertus exceptionnelles de cette microalgue, particulièrement utile lors de l’effort physique intense et de la récupération. La spiruline a aussi une action sur le stress, la prise de muscles, le sommeil… Un complément naturel aux innombrables qualités à découvrir de toute urgence. Depuis une cinquantaine d’années, cette micro-algue est étudiée avec intérêt par les scientifiques qui mettent peu à peu en lumière les très nombreux principes actifs qu’elle contient. Jean-Louis Vidalo est diplômé de la faculté de médecine de Paris



LES SPORTS D’ENDURANCE Marathon, triathlon, cyclisme, ski nordique, natation, sports d’équipe… S’il est un domaine où il est facile de tester l’efficacité d’une « cure » diététique (de spiruline, en l’occurrence) sur l’efficience physique et la récupération, c’est bien lors de la pratique des sports d’endurance. Sans entrer dans le détail des actions des multiples composants contenus dans la spiruline et qui participent à l’optimisation des différents métabolismes physiologiques lors de l’activité physique et sportive, nous allons voir deux processus spécifiques à la spiruline, l’augmentation de la VO2 max et la récupération des lactates.



L’augmentation de la VO2 max La structure chimique intime de la phycocyanine, ce pigment bleu « cyan » spécifique à la spiruline, est quasi identique à celle de l’érythropoïétine, le cœur du globule rouge. D’où la capacité exceptionnelle liée à la récupération lors des efforts en aérobiose. Il existe une relation directe entre l’activité physique et sa consommation en oxygène, dite « VO2 ». Le sportif de compétition est soumis régulièrement à des tests d’effort au cours desquels sont mesurées ses concentrations en oxygène et en dioxyde de carbone dans l’air respiré, afin de déterminer notamment la consommation maximale d’oxygène que son métabolisme peut atteindre. Ce débit maximal d’oxygène est appelé « VO2 max », et constitue la limite théorique que l’organisme ne peut atteindre, voire dépasser, sans risques. L’entraineur va, par exemple, demander à son poulain de travailler à 80% de sa VO2 max. Ce débit maximal dépend de plusieurs facteurs :  un facteur génétique, immuable ;  des facteurs intrinsèques qui, eux, peuvent s’améliorer par le biais d’un entrainement spécifique bien conduit, ainsi que par des apports de micros-



nutriments pertinents, notamment ceux, très complets, contenus dans la spiruline.



La récupération des lactates L’un des principaux facteurs limitant l’exercice physique est l’accumulation de « déchets » produits par la contraction musculaire, singulièrement les célèbres lactates (acide lactique). Chacun a le souvenir douloureux, lors de la reprise d’une activité sportive ou dès que l’on veut poursuivre un effort trop intense ou trop long par rapport à son niveau d’entrainement, d’avoir ressenti des raideurs et des crampes au niveau des muscles les plus sollicités. Ce phénomène est dû à l’accumulation des lactates, et peut se prolonger pendant plusieurs jours (courbatures). La spiruline et en particulier la phycocyanine qu’elle contient possède la faculté de stimuler la production endogène (c’est-à-dire de l’organisme) d’une enzyme, la lactate déshydrogénase, qui va non seulement tamponner l’acide lactique au fur et à mesure de sa production et éviter ainsi son accumulation dans les muscles. De plus elle permet de recycler une bonne partie des lactates par le foie, en lui faisant synthétiser un produit hautement énergétique, l’adénosine triphosphate ou ATP dans des proportions importantes : 34 ATP par molécule de lactate recyclée. C’est un phénomène d’énergie renouvelable.



LES SPORTS DE RESISTANCE Musculation, haltérophilie, course de vitesse, lancer, natation, etc… L’évolution du sport, en compétition, professionnel, sport spectacle et le sponsoring ont influencé la physiologie et le profil de l’athlète. La prise de masse musculaire est devenue indispensable, même dans des disciplines comme la natation de vitesse (50m, 100m, 200m) là où, il y a peu, ces profils morphologiques étaient réservés à des disciplines comme l’haltérophilie ou les lancers. Prendre du muscle mais pas de graisse, tel est le leitmotiv des diététiciens qui suivent les athlètes. La spiruline, en ce domaine, est un excellent apport, non seulement par sa richesse en protéines (>60%) mais aussi grâce à sa concentration en acides aminés dits « branchés », les BCAAS (leucine, isoleucine, valine), très prisés dans cette indication. Autre action de la spiruline, et non des moindres, pour ces sportifs soumis à de nombreux traumatismes (micro ou macro), les effets conjugués anti-Cox2 (antiinflammatoire naturel) de la phycocyanine et cicatrisant de la SOD (super oxyde dismutase).



LES SPORTS A CATEGORIE DE POIDS Judo, karaté, course hippique, etc… Le souci permanent pour cette catégorie de sportifs est le poids. Ils doivent impérativement passer sur la bascule pour être déclarés apte à concourir. Et ce, souvent quelques minutes avant le début des épreuves. Ils prennent alors le risque de se priver de petit déjeuner s’ils sont « limite » et d’éprouver crampes et fringales en cours d’épreuve. Une très bonne solution consiste à adopter la spiruline au quotidien. Le jour de la compétition, le sportif prendra 10g de bonne spiruline en plus de son petit déjeuner qu’il alors réduire, si c’est nécessaire.



LES SPORTS AU FEMININ Gymnastique rythmique, natation synchronisée, etc… Il y a moins d’un siècle, un médecin américain tentait de démontrer les limites physiologiques de la femme. Il affirmait, entre autre, qu’une femme d’un point de vue anatomique et émotionnel est incapable de conduire une automobile. Aujourd’hui, bien peu de disciplines, y compris celles réputées des plus exigeantes physiquement, échappent au champ des sports pratiqués par les femmes. Existe-t-il des sports spécifiquement féminins ? A part la gymnastique rythmique et la natation synchronisée, je n’en vois pas d’autres. Aussi tout ce qui est écrit dans ce texte à propos des « sportifs » est applicable aux sportives. Toutefois, la femme a des spécificités physiologiques dont il faut tenir compte dans le cadre de la pratique sportive. L’élément indiscutablement le plus difficile à équilibrer est le fer, puis viennent la vitamine B9, la vitamine B12 et la vitamine C. Les trois raisons sont :  toute activité sportive est une grande consommatrice de fer et de vitamine B9  les cycles menstruels amenuisent les réserves de fer  les contraceptifs oraux diminuent aussi les réserves des éléments cités ci-dessus.



LES SPORTS SOUMIS AU FROID Alpinisme, spéléologie, course de montagne, plongée subaquatique, etc… La particularité de ces sports d’endurance, au plan nutritionnel, est d’emmagasiner pour les besoins accrus en graisse, glucose et vitamine C afin de lutter contre les conditions climatiques, en particulier le froid. S’agissant des glucides, il est recommandé, dans les jours précédents les épreuves, de privilégier les sucres lents (pâtes, riz,…). La spiruline fournit des acides gras polyinsaturés (oméga3, oméga6) dans l’exacte proportion dont l’organisme humain a besoin, ainsi qu’une source d’énergie protéinée sous faible volume. Par ailleurs, elle favorise l’absorption de la vitamine C, que l’on trouvera de préférence dans les fruits et légumes frais ou éventuellement dans des boissons concentrées.



LES SPORTS MECANIQUES Auto, rallyes, moto Il n’est pas utile de séjourner longtemps sous le cockpit d’une voiture de rallye ou d’une formule 1 ou plus, pour comprendre quelles sont les contraintes physiologiques auxquelles sont soumis les pilotes. Pour exemple ils perdent environ 2 litres de sueur en une heure. Cela entraine bien évidemment un besoin de réhydratation rigoureuse, mais aussi des énergétiques et de rééquilibrage ionique (sodium, potassium, calcium..). Au moment d’une compétition prendre 10g de spiruline pendant le repas précédent l’épreuve et 1g par heure dans le liquide de réhydratation de son choix.



LES SPORTS CÉRÉBRAUX Échecs, bridge, scrabble, etc… Tous les sportifs ne sont pas des grands baraqués comme dans les cartoons ou la sylphide au bord de la piscine. Comme pour les sports mécaniques, les compétiteurs de sports cérébraux ont des exigences spécifiques en ce qui concerne la vigilance, l’endurance et la réactivité. Outre les besoins énergétiques et électrolytiques qui peuvent être liés au stress de la compétition, il est important d’avoir suffisamment de micronutriments plus spécifiques, tels :  fer  sélénium  zinc  phosphore  magnésium  manganèse  vitamines du groupe B Tous ces micronutriments se trouvent naturellement, et en quantités suffisantes dans la spiruline.



LE SPORT ET LE STRESS Effectivement le stress n’est pas l’apanage des sportifs, mais bien peu de compétiteurs à le maitriser ou à s’en servir positivement, notamment à l’approche d’échéances importantes. La spiruline, par sa composition, présente l’originalité de permettre une régulation des neuromédiateurs, hormones produits par notre cerveau et dont la carence contribue à décompenser certains traits de caractère, comme l’anxiété, l’angoisse ou la dépression. La spiruline a été qualifiée par les équipes de scientifiques de régulateur de l’humeur.



LES SPORTS ET LE SOMMEIL L’intensité de certains entrainements, et leur pratique souvent tardive, après le travail ou les cours, contribuent chez beaucoup de sportifs à perturber l’endormissement. Par ailleurs, un des facteurs les plus fréquents des causes d’insomnie chez tout le monde, et un déficit en mélatonine. Cette hormone régule le rythme nycthéméral et le sommeil. La spiruline présente la faculté de stimuler la sécrétion d’endogène (interne) de mélatonine, et donc de réguler naturellement le sommeil.



L’ENCADREMENT DES SPORTIFS Entraineurs, arbitres… Les entraineurs, les arbitres ou les coaches sont des sportifs à part entière, même s’ils ont passé l’âge, pour la plupart. Ils sont souvent soumis à des contraintes physiques et des entrainements comparables à ceux des compétiteurs qu’ils entrainent. La particularité physiologique est la maturité supplémentaire liée à l’âge. On sait qu’ne physiologie sportive, on est sur une courbe décroissante à partir de l’âge de 23 ans et demi. Il est plus aisé de comprendre qu’il convient d’en tenir compte. Tous les conseils donnés pour les sportifs concernant la spiruline, sont doublement applicables pour cette catégorie de cadres sportifs.



LES CONSEILS D’UTILISATION Anecdote Les aztèques connaissaient les fabuleuses capacités de récupération que procure la spiruline lors des efforts d’endurance. Leur empereur Moctézuma, était friand de poisson de mer. Or, son palais, situé à 200km de la mer et à 2000m d’altitude. Aussi avait-il fait créer un corps de « coursiers », nourris quasi exclusivement à la spiruline, qui se relayait afin de permettre à Sa Majesté l’empereur de consommer du poisson frais toute l’année.



Conseils On pourrait évoquer une action proche de celle de l’EPO, à la différence capitale près que l’apport de la spiruline, ce micronutriment parfaitement naturel, vient simplement optimiser les métabolismes synergétiques de l’organisme en faisant fonctionner celuici de façon plus économe et confortable. Nous sommes donc à l’opposé des modes d’action des produits dopants et de l’esprit qui en guide l’utilisation.



La « spir-atitude » Consommer régulièrement de la spiruline permet :  de réguler les fluctuations de poids, en favorisant la prise de masse maigre (le muscle) au détriment de la masse grasse. C’est l’effet de séchage, recherché par les athlètes.  De fournir à l’organisme une dose quotidienne d’oligo-éléments, de sels minéraux et d’enzymes, nécessaire et souvent suffisante.



Bon à savoir La spiruline procure un apport de protéines non négligeable, mais surtout de vitamines et d’électrolytes sous très faible volume. Elle donne également deux acides aminés, la phénylalanine et tryptophane, dont la teneur et le rapport spécifique, détectés par les chimiorécepteurs des gros troncs artériels cérébraux, transmettent ipso facto



l’information au centre de satiété. C’est donc un véritable coupe-faim, parfaitement naturel. La spiruline présente le grand avantage de fournir à l’organisme un fer parfaitement bio disponible (absorbable), ainsi que de la vitamine B9, et elle contribue à l’absorption de la vitamine C, dont les besoins quotidiens sont multipliés par quatre ou cinq chez les sportives.



Témoignage La championne du monde de jiu-jitsu, Annabelle Reddy a témoigné : « La spiruline m’aura permis, tout au long de ma carrière sportive, d’équilibrer mes taux de fer et de folates, dont j’étais toujours carencée avant de la connaitre. Elle m’a également grandement évité toutes les petites blessures qui sont si fréquentes dans les arts martiaux, et de bénéficier d’une longévité sportive exceptionnelle. »



CONCLUSION Si vous voulez améliorer vos performances et votre récupération, je ne saurais trop vous conseiller de consommer régulièrement de la spiruline. Je ne suis pas sportive mais j’en consomme car elle m’a permis d’améliorer mes capacités physiques et intellectuelles. J’utilise la spiruline pour bien d’autres choses comme soigner une brûlure. Même sur une brûlure au 2ème degré, le feu s’apaise rapidement, après quelques heures on oublie que l’on a eu une brûlure et aucune ampoule d’eau ne se forme. Après une dizaine de jours, la peau brûlée s’enlève toute seule, pas d’infection, juste une solution pour ne pas souffrir.



Les différents articles sur la spiruline : Des plantes pour protéger le cerveau La phycocyanine, bleue mais or pour notre santé Le camu camu détient le record de la vitamine C NaturaBlue, le Superaliment Régimes ou compléments pour aider à perdre du poids La jeunesse illimitée par Rémy Louis, une réalité ! La meilleure bonne résolution doit vous apporter du bien-être La spiruline, le plus vieux micro-organisme La spiruline et ses protéines La spiruline et les acides aminés La Spiruline ça sert à quoi ? La spiruline ça sert à… Spiruline : Interview du Docteur Vidalo La Spiruline et le Reishi (Ganoderma), un super-aliment complet !



Pour vous procurer la spiruline liquide que j’utilise : http://bit.ly/N4EBel-et-bien
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Sport, Yourte et LibertÃ© 

VÃ©lo Ã  Assistance Electrique (ajoutez 9 â‚¬ au tarif de base pour choisir cette option Ã  la place du canoÃ«). PROGRAMME DÃ‰TAILLÃ‰. JOUR 1. ActivitÃ©s. Rendez- ...










 








Sport, Yourte et Liberté 

Hébergement : - Yourte au camping Mille Etoiles. • Restauration : - Séjour en demi-pension comprenant : petit déjeuner, nuitée et dîner www.face-sud.com.










 








LA SPIRULINE de NATUROLAB 

Fer, Manganèse, Sélénium, Cuivre, Zinc,. • Vitamine A et Pro-Vit A, Vitamine E, Vitamine B12,. • Ac Glutamique, Ac Aspartique, Cystine, Phénylalanine, ...










 








LA SPIRULINE de NATUROLAB 

récolte, de séchage et de conditionnement. Autant d'éléments, dont la maitrise conditionne la constance du produit final et la concentration exceptionnelle en ...










 








sport et vie sociale ... AWS 

If you want to possess a one-stop search and find the proper manuals on your products, you can visit this website that delivers many Sport Et Vie Sociale. Transformationsrupturespermanences Premier Congres De La Societe De. Sociologie Du Sport. You c










 








dopage et sport dbid 30mv 












 








litterature analyse et forme herbert tolkien borges 

Get litterature analyse et forme herbert tolkien borges eco une architecture ... These user guides are clearlybuilt to give step-by-step information about how you ...










 








Spiruline Manual - Para2000 

Always fly for pleasure and never compromise your safety. The LittleCloud Team: .... ruline you will have been offered a 'familiarisation briefing' with a qualified ...










 








Spiruline Manual - Para2000 

We also offer a larger, 80L bag for certain models, and a stuff sack for quick packing. Risers ... offering a weight saving of 200g. The design of the risers has been ...










 








forme et signification essai sur dbid 3ewts 












 








En pleine forme, heureux et canon 

la bouche et la gorge. Les IST peuvent Ãªtre transmises aux bÃ©bÃ©s pendant la grossesse et l'accouchement. Le fait d'avoir une IST peut accroÃ®tre la possibilitÃ© ...










 








architecture forme urbaine et identite collective pdf 

http://elibrarypdf.com/pdf/downloads/applications-of-chaos-and-nonlinear-dynamics-in-science-and-engine · ering-vol-2.pdf. If you are looking for applications of chaos and nonlinear dynamics in science and engineering vol 2, our library is free for y










 








ablution et priere islamique par images la forme et ... AWS 

PDF Subject: Ablution Et Priere Islamique Par Images La Forme Et Les Bienfaits Les Lumieres De Lislam T 1. French Edition Its strongly recommended to start read the Intro section, next on the Quick Discussion and find out all the topic coverage withi










 








bien-etre et forme 

Le Centre MÃ©dico Sportif du L.U.C. a pour vocation : * La dÃ©livrance ... extÃ©rieurs du club concernant les actions proposÃ©es par la Commission. SantÃ©, antenne ...










 








planning/hommes et femmes/ svelte forme 

Full-Contact. Enfants. Mercredi & Samedi. 15h00 Ã  16h00. Adultes. Mardi, Jeudi. 20h30 Ã  21h30 Samedi. 16h00 Ã  18h00. Lundi, Mercredi et Vendredi. 18h30 Ã  ...










 








Considérer la forme et la fonction 

En plastique et métal. Usage : Porte-manteau. Composition. Forme. Usage : pendre des manteaux, d'autres vêtements, des sacs. Stylo. En plastique. Récipient ...










 








enceinte et en forme dbid rsu5 












 








la spiruline pour tous pdf 

You are entirely free to find, use and download, so there is no cost at all. la spiruline pour tous PDF may not make exciting reading, but la spiruline pour tous is packed with valuable instructions, information and warnings. We also have many ebooks










 








la spiruline pour tous pdf 

Page 1. PDF Ebook la spiruline pour tous Free Download, Save or Read Online la spiruline pour tous PDF file for free from our online ... Education New Directions For Insti, Koyo Bearing Interchange Guide, Krishna The Beautiful Legend.










 








Sport et violences sexuelles - Revue Illusio 

d'Athlétisme (FFA), Institut National du Sport et de l'Éducation Physique ...... Formation et de Recherche (UFR) des Sciences et Techniques des Activités.










 








Le sport Les films et la télé 

do some (go) (ice) skating faire du canoë-kayak do some (go) canoing faire de la boxe do some boxing faire de la danse do some (go) dancing faire du roller.










 








Le sport Les films et la télé 

do some (go) wind surfing faire de la natation do some (go) swimming faire des promenades/ des randonnées do some (go) walking faire du patinage (sur glace).










 








Le sport Les films et la télé 

regarder la télé/un film prendre des photos courir sortir go to the cinema go to a restaurant/café go to the theatre go to the sports centre go fishing go to the pool.










 








Sport et santé bucco-dentaire - Ufsbd 

7 oct. 2011 - au pilote automobile Jacques Villeneuve ou à l'athlète Carl Lewis ...... de haut niveau, que nous voyons souvent à la télévision au volant de.
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