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1. Introduction



Alimentation & sport

Pyramide alimentaire pour les sportifs
A partir de 5 heures de sport par semaine

Ces recommandations se fondent sur la pyramide alimentaire éditée
par la Société Suisse de Nutrition a l'intention des adultes en bonne santé

Pyramide de base

Sport
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et boissons riches en énergie
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-> |'alimentation est importante pour |la prestation sportive

-> Responsabilité individuelle (ou des parents)

-> Le club sportif accompagne le sportif dans sa progression



- Buvette & manifestation

- Atmosphere autour de l'effort sportif, image du club

- Génération des revenus

- Contraintes : infrastructure, logistique, météo,...



Enjeux globaux de I'alimentation et de la restauration

- Uoffre répond a la demande
- Plaisir

- Rentabilité

- Ressources humaines

- Durabilité (aliments de proximité, repas sans produits carnés, et
vaisselle (réutilisable & consignée)

- Santeé



Le club sportif contribue a

- La lutte contre la sédentarité
- 'image positive de I'activité physique

- Propose aux jeunes un cadre hors école et famille, avec des paires,
important pour leur développement



Alimentation & sport versus alimentation & restauration

Paradoxe ?
Contrainte ?

Opportunite !



2. Votre realite ?



Sondage Wooclap :

Allez sur Code d'événement

Entrez le code d'événement
dans le bandeau supérieur




3. Restauration et sport



rm: ions et inscriptions:
vd.ch/sport-formations

Alimentation dans un
cadre sportif et santé ?










Bien lire les étiquettes?




Bien lire les etiquettes?

les valeurs nutritionnelles pour 100g de
produit, Les valeurs donnent donc une
indication sur la compazition du produit, mais
demandent d'&tre caleulées pour connaftre les
valeurs pour la portion consommée, Elle
n'apporte que peu d'indications que le

. S

Agrédienfs : \

Les sucres représentent a eux seuls
un vocabulaire spécifique qui, bien
souvent, embrouille plus qu'il
n'informe le consommateur.

Afin de mieux savoir les identifier,
voici un inventaire des sucres :

! oRANGENSAFT ‘
100% Fruchtsafl . | sl
JUS DORANGE _ -Sucre : sucre brut, sucre gélifiant,
SUCCO D'ARANCIA g ._ ' sucre caramélisé, sucre vanillé, sucre

de raisin, sucre de fruits

-Sirop de ... : sirop de sucre inverti,
sirop d'amidon, sirop de glucose-

-..ose : saccharose, fructose,
glucose, dextrose, lactose, , maltose,

-Autres : concentré de fruits

0 sucres ajoutés 6 sucres ajoutés (pommes, poires), miel
-Edulcorants : aspartame,
0.87 sfr/litre 2.98 sfr/litre acésulfame K, ...

Allégé en sucre signifie qu'il y a moins

de sucre mais il est malgré tout
résent




Liste d’ingrédients pour une boisson fun peu ou pas sucrée




Boissons sportives «kmaison» ...

1tasse (250 ml) ou + d'eau

1/4 cuilléere a thé (1 ml) sel de table
400 mag sodiam

1/2 a 1tasse (125 a 250 ml) jus de fruits

230 & 470 myg polassium
15 & 30 g de sucre







Equivalences en énergie 150 Kcal

Intensité Activité METs* Durée en
minutes
Modérée Volleyball, loisir 3,0 43
358 Kcal Modérée | Marche (4,5 km/h, 13 min/km) 35 37
Modérée Marche rapide (6 km/h, |10 min/km) 4,0 32
Modérée Tennis de table 4.0 327
Modérée Laver la voiture 4,0 30
Modérée Passer I'aspirateur 4,0 30
231 Keal Modérée | Ramasser les feuilles 45 32
Modérée Danse 4,5 29
Modérée Tondre le gazon 4,5 29
Intense Course a pied (8 km/h, 7 min/km) 7,0 18
Trés intense  Course a pied (10 km/h, 6 min/km) | 10,0 13

I = WD WOUGAT “\_
= Lot — CHOCOUATEWITH HONEY & ALME -
SWISS MILK “O <
ToBL ——r 183 Kcal
B = ‘o; SWITIEREAND 5 =

= P



Snacks et snacks ... pour varier ’'offre

Propositions

NEE




Completer une offre existante

Croque Monsieur + salade verte

Saucisse + pain + salade de carottes

Hot dog + Jus de fruit

Portion de frites + sangria sans alcool

Sandwich + dips de légumes




Pour se faire plaisir ...

Verrines ... faciles a servir

Houmous + Dips de légumes
Tomates cerises boules de mozzarella
Feuille de basilic et craquers

Planchettes ...
% melon + jambon cru

Sandwich
Concombre, fromage de chevre, ruccola






/sport-formations

Offres de
restauration ...



Equilibre dans I'assiette : compléeter une offre existante

Saucisse + pain + salade de carottes a l'orange

Burger + dips de légumes -2 burger végétarien

Pates bolognese + verrine de tomates cherry mozzarella
— pates bolo végétarienne

Barbecue + légumes grillés (champignons, courgettes, ...)

Paélla + salade mélée ( Iceberg, radis)

Pizza + salade de concombre/
- végétarienne



Equilibre dans I'assiette : innover




Une salade de carottes

- A
. -Classic

KARDTTEN :
CAROTTES * | \,BABY—KAROTTEN y
CAROTE . CAROTTES BABY | g
CAROTE BABY |
< —
3\‘ -(
| R , \_,.\‘ \
- ;
340 1.90
" Fresca
M-Budget Carottes 1.20 210
Carottes 1kg 1.90/kg

2.5kg 1.36/kg M-Classic Carottes

Anna's Best Carottes
baby rapées
265q

1kg 1kg 1kg |

1k
1.36 CHF 1.90 CHF 4.53 CHF :

6.56 CHF



Durabilité en restauration collective

L NaAaas .
\VAVAYAY vavavay, v,




Questions ?



Pause ©



4. Travalil de groupe



Objectiy, :

A partir de votre offre
actuelle, proposer des
changements pour
equilibrer l'offre, étre
ouverte aux aspects de la
durabilité, tout en

soutenant I'image positive
du club




. ustrwctions générales
- Choisissez le sujet qui vous inspire le plus !
- Deux groupes par theme

- Max 5 personnes / groupe

- 1 groupe / table

- 1 fiche

- 30 minutes

Restthudion : 9 maihe

Réflexions et propositions équilibrées, rentables ... et si possible durable

...C’est a vous de nous convaincre de vos idées!



Travail de groupe

Qualite des produits Taille des portions Equilibrer

BIO PLANETE
Biater Mg fodit 1 14

Proposition végétarienne



5. Conclusion



Sondage Wooclap :

Allez sur Code d'événement

Entrez le code d'événement
dans le bandeau supérieur




- Uoffre de la restauration est importante pour le club : image &
revenue

- Des propositions plus equilibrées, plus durables, en respect des
attentes des consommateurs : des petits pas sur la durée font une
grande différence !

» Taille des portions (enfant, grande faim, petite faim, repas du sportif, repas du
supporter)

» Proposition végétarienne

» Proposition de salade, fruits en entrée et dessert dans le prix du menu
»Sauces: quantité modeste, plus sur demande

» Proposition de pain varié, non limité a du pain blanc

» Fournisseur de proximité avec sponsoring sur mesure (et retour des
invendus?)
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QUESTIONS SUR
L'ALIMENTATION?

021545 15 00

anence téléphonique
tous les mardis de T0h0O a 13h00

A RARARNNAAARARAAAM AR MM IR RRAD,

Merci

pour votre presence,
attention et participation !

Eva.Schilter@unisante.ch
Carolien.Terink-Hunziker@unisante.ch




Travaux de groupe




Travaux de groupe




Travaux de groupe
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