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Mohamed Serbouti, Mohamed Serbouti, 
ambassadeur de la marque.
Sportif accompli, marathonien de haut ni-

veau, à 38 ans le Sarthois fait toujours partie 

des meilleurs crossmen français, et af� che 

toujours la mŒme humeur, la mŒme rage de 

vaincre.

« La course à pied n�a rien à voir avec l�âge, 

c�est juste un acquis qu�il faut entretenir, se 

plaît-il à rØpØter. À 37 ou 40 ans, je veux prou-

ver qu�on peut encore avoir sa place en Øquipe 

de France. »

La course à pied est un sport dif� cile tant 

pour le corps que pour l�esprit et pourtant 

rien ne semble pouvoir entailler la rØsistance 

de ce sportif.

Quel est donc son secret ? Mohamed s�entraî-

ne rØguliŁrement (20 km tous les 2 jours) et 

« Øcoute » son corps. Durant l�effort, le corps 

est soumis à rude Øpreuve, l�organisme puise 

naturellement dans ses rØserves mais ne doit 

pas s�Øpuiser. Mohamed est attentif à son ali-

mentation et soucieux de son Øquilibre mØ-

tabolique. Il prØpare son corps à l�effort et 

anticipe sa rØcupØration en apportant quoti-

diennement à son organisme et à ses muscles 

les principes actifs de produits naturels.

C�est donc tout naturellement que Mohamed 

Serbouti s�est intØressØ à la philosophie et aux 

concepts de « Safran Équitable » une entre-

prise nØe de la passion d�une femme en quŒte 

d�authenticitØ, de qualitØ et de justice Edwige 

Lahou. Cette jeune chef d�entreprise importe 

et conditionne un pur safran de Taliouine 

dont les vertus ne sont plus à dØmontrer, un 

beurre de KaritØ nature, au safran ou à l�huile 

d�olive, des huiles de massage sans ajout de 

conservateur ni de colorant.

Depuis peu, Mohamed a testØ diffØrents pro-

duits et notamment le jus de bissap, la gelØe 

de bissap ou de bissinge extrŒmement riches 

en vitamines et oligo-ØlØments. Conquis par 

la qualitØ des produits commercialisØs, il de-

vient peu à peu l�ambassadeur des produits 

dØclinØs dans la gamme cosmØtique ou ali-

mentaire, auprŁs des sportifs ou les assidus 

des salles de sports. 

En pØriode d�entraînement, Mohamed avale, 

chaque matin une gØlule de safran, prend 1 

cuillŁre à cafØ de miel au safran ainsi qu�une 

cuillŁre d�huile d�argan alimentaire au cours 

du petit dØjeuner. Avant de partir, notre spor-

tif « chauffe » ses muscles avec le karitØ du 

sportif (spØcial Øchauffement)

Au retour de son entrainement, Mohamed 

masse ses jambes avec notre karitØ du spor-

tif (spØcial rØcupØration) En pØriode de com-

pØtition, il complŁte son apport nutritionnel 

avec Amlou (mixture d�amandes grillØes, miel 

d�arganier et huile d�argan), reconnu pour sa 

valeur ØnergØtique. Pour optimiser sa rØcu-

pØration, au coucher il aide son corps à « se 

ressourcer » en avalant une gØlule de safran. 

La rØcupØration psychique et musculaire est 

bien meilleure, se plaît à dire notre maratho-

nien.

La pratique intensive d�un sport peut gØnØrer 

chez certains sportifs des troubles intestinaux 

que Mohamed contourne tout naturellement 

en ajoutant à son alimentation soit une cuillŁ-

re de sirop de bissap ou de pain de singe.

« Qu�importe l�âge, j�ai encore de belles annØes 

devant moi, je cours comme un renard... » 

Gageons que notre « renard » insuf� era aux 

gØnØrations futures le souf� e d�un sport « pro-

pre » induit par une consommation de pro-

duits naturels et un entrainement à l�Øcoute 

du corps : rØgulier et raisonnable.
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Alimentation Alimentation 
du sportif du sportif 

Gamme 
sportive

Si le dØveloppement musculaire 
repose à 50 % sur l�entraînement 
et le repos, il repose aussi en 
grande partie sur une diØtØtique 

appropriØe et une bonne hygiŁne de vie, 
avec une attention particuliŁre pour son 
corps.

Votre nourriture doit donc Œtre adaptØe 
à vos objectifs, et rØside en un savant 
mØlange entre protØines pour les muscles, 
glucides pour l�Ønergie, ainsi que des 
lipides. Un cocktail indispensable à la 
plastique et à la vitalitØ.

La phase de rØcupØration est aussi 
importante voire plus importante que la 
phase de prØparation. Cependant, cette 
phase de rØcupØration n�est pas toujours 
facile. En effet, durant la phase d�effort, 
les muscles sont soumis à de fortes 
tensions, aprŁs l�effort ils deviennent 
douloureux, contractØs. Ces contractures 
d�aprŁs-compØtition peuvent provoquer 
des dif� cultØs d�endormissement, qu�il 
est important de prendre en compte et 
d�y pallier, en apportant à votre corps, les 
ØlØments indispensables à sa rØcupØration.
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• 50 ml

• 250 ml

• 500 ml

• 1 litrePâtes de fruitsPâtes de fruits Huile Huile 
d�olived�olive

ArganArgan

Les vitamines 
et minéraux 
Ils doivent Œtre quotidiennement 
prØsents dans l�alimentation. Pour 
se faire, consommez des fruits à 
chaque repas, des lØgumes aux 
deux principaux repas ainsi que des 
compléments nutritionnels tels 
que l�amlou ou les pâtes de fruits 
de Bissap, de Bissinge ou de Pain 
de singe mais Øgalement la prØpa-
ration à base de miel et de safran.

Mangez équilibré 
Apportez à votre corps, quotidien-
nement protéines et les glucides. 

Les protéines, prØsentes dans les 
viandes blanches et les viandes rou-
ges sont les « briques » indispensa-
bles pour construire et rØparer le 
muscle.

L�association de vitamine C aux pro-
tØines favorise l�absorption de fer. 

Les glucides contenus dans les 
pâtes, le riz, le maïs, le blØ� sont 
indispensables au bon fonctionne-
ment des muscles et du cerveau et 
reprØsentent la principale rØserve 
ØnergØtique de l�organisme.

Ils participent Øgalement à la trans-
formation des substances nutritives 
en tissu humain. 

Pour favoriser la prise de masse 
musculaire, il ne faut pas nØgliger 
les matiŁres grasses, constituants 
indispensables à la fabrication du 
« ciment ». ConsommØes rØguliŁ-
rement, les huiles vØgØtales vous 
apportent des « types » de matiŁres 
grasses que le corps ne sait pas fa-
briquer et pourtant indispensables 
au bon dØveloppement musculaire. 
Les Oméga 3 contenus dans les 
huiles d’argan et d’olive peuvent 
contribuer à amØliorer la tolØrance 
au glucose et à le stocker dans les 
muscles sous forme de glycogŁne 
(rØserve ØnergØtique).

Les huiles végétales telles que 
l’huile d’argan, d’olive, de karité 
seront un atout indispensable 
pour préparer les tissus musculai-
res avant l�effort pour ensuite parti-
ciper à leur repos.

Les performances sportives dØpen-
dent de cet Øquilibre. Elles peuvent 
Œtre optimisØes avec des complØ-
ments alimentaires ou produits 
d�accompagnement particuliŁre-
ment riches en vitamines et sels mi-
nØraux et notamment l�Amlou, les 
pâtes de fruits, la gelØe de bissinge, 
ainsi que notre prØparation à base 
de miel et de safran. 

Un excellent complément alimen-
taire pour la diØtØtique du sportif : 
le bissinge, mélange de bissap et 
pain de singe, il contient 7 fois plus 
de vitamine C que l�orange et 3 fois 
plus de calcium que le lait. Le bis-
singe, trŁs riche en minØraux, cal-
cium, fer, potassium, magnØsium, 
manganŁse, phosphore, zinc ainsi 
qu�en acides gras essentiels.

Intérêt de la préparation 
à base de miel et de 
safran pour les sportifs
 Le fructose du miel est un sucre lent 
car son index glycØmique (temps 
que met le glucose à passer dans le 
sang) est faible. Il se diffuse lente-
ment dans le sang, Øvitant ainsi les 
pics d�insuline. Il permet Øgalement 
de rØguler la sensation de faim.
Le miel est pauvre en saccharose 
mais trŁs riche en glucose et fructo-
se, directement assimilables quand 
on l�absorbe. Le miel est en quelque 
sorte pour l� homme du sucre « prØ-
digØrØ ».
La prØparation apporte environ 
320 kcal pour 100 gr
On sait que pour son Ønergie, le 
muscle peut « brßler » du glucose 
ou des acides gras. Pour favoriser 
l�utilisation des excŁs de glucose, 
l�insuline va logiquement provo-
quer une diminution de l�utilisation 
des graisses par les muscles. 

Con� ture de Con� ture de
bissingebissinge










