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                        L'alimentation équilibrée et saine
                    
                

                        
                                    
                        Livraison de repas à domicile : votre charge mentale vous dit merci !
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Vous avez sûrement entendu parler du concept de charge mentale, qui consiste à penser à tout, tout le temps, pour le bon fonctionnement de la vie de famille.
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                        La diététique clinique
                    
                

                        
                                    
                        Quel est le rôle de la sécurité sociale dans le remboursement des consultations diététiques ?
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Consulter un spécialiste de la nutrition peut être une nécessité dans quelques cas, surtout quand il s’agit de traiter des troubles alimentaires. Certaines personnes souhaitent également perdre du poids,…
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                        Les régimes alimentaires
                    
                

                        
                                    
                        Le régime Weight Watchers
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nicolas
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Le régime Weight Watchers (WW) fait partie des régimes les plus connus au niveau universel. Il a été créé aux États-Unis et il intègre des principes de base au niveau…
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                        L’importance d’une alimentation équilibrée pour les seniors
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                                                    L’alimentation joue un rôle capital dans le maintien d’une bonne santé tout au long de la vie. À l’évidence, elle revêt une importance particulière chez les seniors. En effet, les…
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                        L’accompagnement personnalisé dans la perte de poids : un facteur clé de succès
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Aujourd’hui, vous n’êtes certainement pas sans savoir qu’il est possible de perdre du poids de plus d’une façon. C’est ce que laissent croire les informations qui pullulent sur la…
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                        Les conseils alimentaires pendant et après l'effort
                    
                

                        
                                    
                        Quand et comment prendre son hydrolysat de whey native ?
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    La Whey Hydrolysée Native est une avancée significative dans le domaine des compléments alimentaires, spécialement conçue pour les sportifs et les adeptes de la musculation. Comment utiliser efficacement ce produit…
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                        Couverture mutuelle : quels sont ses atouts concernant les programmes de perte de poids supervisés par un diététicien ?
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    En fonction du style de vie que vous menez, il faudra adopter des habitudes alimentaires appropriées. Dans le cas contraire, des troubles pourraient en découler et donner lieu à de…
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                        Les facteurs de risque cardiovasculaires
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nicolas
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Concernant les facteurs de risque cardiovasculaires, on distingue plusieurs catégories: Les facteurs de risque majeurs : sédentarité, hypertension, tabagisme, obésité et diabète; Les facteurs de risque mineurs :…
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                        L’importance de la consultation diététique préventive et son remboursement
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nicolas
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    L’alimentation joue un rôle clé dans le développement du corps humain. Lorsque vous suivez un régime équilibré et riche en protéines, votre organisme se porte bien. A contrario, une alimentation…
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                        Le suivi alimentaire personnalisé par un diététicien : tout savoir
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    L’essor de la nutrition personnalisée est une révolution tranquille, mais puissante, dans notre quête d’une santé optimale. À une époque où le bien-être est au cœur de toutes les préoccupations,…
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                        Les conseils alimentaires pendant et après l'effort
                    
                

                        
                                    
                        La Whey protéine décryptée
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    La whey, aussi connue sous le nom de protéine de lactosérum, est un mot qui résonne souvent dans les oreilles des amateurs de sport et de fitness. Devenu un incontournable…
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                        La diététique clinique
                    
                

                        
                                    
                        Glucose et glycémie
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nicolas
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    À la croisée des chemins entre nutrition, physiologie et bien-être, le glucose occupe une place centrale dans notre métabolisme. Il est le carburant privilégié pour nos cellules, et son origine…
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                        Pourquoi les diététiciens peuvent-ils être remboursés par les mutuelles ?
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Si vous souhaitez soigner des troubles alimentaires, entamer une perte de poids ou avoir un suivi alimentaire en préparant une course, vous avez la possibilité de recourir à un diététicien.
                                            

                

                    

    


                                            

                                                                                    
                                                

    
        
                                                [image: ]
                                    

        
                            
                    
                        La nutrition du sport
                    
                

                        
                                    
                        De la whey pas cher pour votre prise de masse ?
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Très largement utilisée dans la nutrition sportive, la whey aide surtout à la prise de masse musculaire et à la récupération physique après une séance d’entraînement. Ces dernières années, beaucoup…
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                        Prendre de la clear whey : tout ce qu’il faut savoir
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                                                    La whey connaît beaucoup de succès, notamment dans le milieu sportif. Ce lactosérum en poudre est, en effet, essentiel pour stimuler la prise de masse musculaire et pour booster les…
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                        Mes livres et interviews
                    
                

                        
                                    
                        Interview alimentation, tennis et longévité
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                                                    Voici l’interview parue dans le Tennis Magazine de Mars-Avril 2022 sur l’Alimentation, le tennis et la longévité des joueurs et joueuses sur le circuit. Comment les techniques d’alimentation appliquées…
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                        Mes recettes pour sportifs
                    
                

                        
                                    
                        Gâteau énergétique du sport
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                                                    Je suis questionné par des internautes sur des forums ou directement par email à propos d’un produit que de nombreux sportifs consomment : le gateau sport (ou gateau énergétique, gateau…
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                        Mes recettes pour sportifs
                    
                

                        
                                    
                        Recette d’une pâte de noix de coco énergétique
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nicolas
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    La pâte de noix de coco énergétique vient s’ajouter à la liste des nombreuses recettes sportives du site. La pâte de noix de coco est facile à transporter au quotidien…
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                        La préparation alimentaire d'une course
                    
                

                        
                                    
                        L’importance de la collation chez le sportif
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Malgré ce que pensent de nombreuses sportives, sportifs, consommer une collation, et notamment durant une préparation sportive, est très important pour l’organisme afin de, soit lui apporter l’énergie nécessaire…
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                        Système cardiovasculaire et maladies associées
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                                                    Sommaire Rappels sur le système cardiovasculaire Le système cardiovasculaire comprend une pompe: le cœur, et un ensemble de conduits: les vaisseaux (artères, artérioles, capillaires, veines, veinules et lymphatiques),…
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                        Les comparatifs des produits énergétiques
                    
                

                        
                                    
                        Comparatif des boissons énergétiques
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Depuis plus de 10 ans, en tant que Diététicien Nutritionniste du Sport, je réalise des comparatifs de produits énergétiques du marché (boissons énergétiques, barres énergétiques, et gels énergétiques ainsi…
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                        Les comparatifs des produits énergétiques
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                                                    Il est important de comparer les produits énergétiques, suite aux mises à jour de mon comparatif des boissons énergétiques récemment et sur le même…
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                        Mes recettes pour sportifs
                    
                

                        
                                    
                        Recette d’une pâte d’amande sport
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nicolas
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    La pâte d’amande est très commune sur les terrains de sport. C’est un appoint énergétique intéressant à la boisson pour compléter les apports quand les besoins deviennent importants.  La pâte…
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                        La diététique clinique
                    
                

                        
                                    
                        Comment nourrir votre bébé pour lui assurer une croissance optimale ?
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nico
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    Bien nourrir son bébé est nécessaire pour lui assurer une croissance et un développement harmonieux. Pour cela, vous devez lui servir au quotidien des repas constitués de différents types d’aliments.
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                        Mes recettes pour sportifs
                    
                

                        
                                    
                        Recette d’une pâte de fruits sport
                    

                            

                                                                            
                    
                                                    Par Nicolas
                                                                                                                    
                

                                        
                    
                                                    La pâte de fruits est une sucrerie connue par tout le monde, de 7 à 77 ans. Simple, goûteuse, se présentant sous une multitude de formes et saveurs, elle conquiert…
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                        eBook Les céréales, alliées de l’alimentation de tous les sportifs
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                                                    Quelle que soit l’activité pratiquée ou l’intensité de l’effort, nous avons tous besoin d’une alimentation variée, équilibrée et surtout énergétique, qui nous permet de tenir le rythme. Riches en glucides,…
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                        Témoignages sur mes suivis alimentaires
                    
                

                        
                                    
                        Philippe Legrand – Marathon et Ultra Trail
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                                                    Course principale 2022: Ultra-Marin Raid Golfe du Morbihan   Pouvez-vous me dire comment vous avez connu mon site ? Je suis un de vos followers depuis très longtemps, difficile de de…
                                            

                

                    

    


                                            

                                                                                    
                                                

    
        
                                                

[image: Sebastien Champilou]


                                    

        
                            
                    
                        Témoignages sur mes suivis alimentaires
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                                                    J’ai découvert le site de Nicolas Aubineau lors de recherches internet sur la nutrition sportive. Après avoir parcouru les différents articles pendant plusieurs mois, j’ai décidé de faire appel aux…
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                        Combien d’heures doit-on dormir pour être en bonne santé ?
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                                                    Ces dernières années, le temps de sommeil a chuté de façon radicale dans les pays industrialisés. Entre troubles du sommeil et emploi du temps chargé, nos nuits sont de plus…
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                        Les comparatifs des produits énergétiques
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                                                    Le gateau sport (ou gateau énergétique) est un produit utilisé par de très nombreux sportifs avant une course (marathon, triathlon, trail, cyclo…). Je réalise depuis de nombreuses années différents…
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