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pour tous ceux qui font du sport, pour le
plaisir ou pour devenir le meilleur...
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1 - Entrainement régulier et sommeil suffisant ! * Plus Iexercnce‘est mteij]se et - .
' de longue durée, plus il faut d'énergie.
2 - Pas ou peu d'alcool et de tabac i
3 - Une bonne alimentation — \ ' \ Les deux principaux carburants du muscle

i ; sont les glucides (le glucose) et les lipides
o honne \ w (les graisses).
e O |
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sportif ; . 3 : )
i e IS i Pour les exercices intenses mais brefs, c’est
C'est d'abord une alimentation i surtout le glucose contenu dans le sang qui
équilibrée et diversifiée, est utilisé.
qul apporte de maniere réguliére tous les nutriments 5
essentlels et qui devralt étre sulvie toute l'année. Si l'exerclce dure un peu, les réserves de
' . glucose emmagasinées dans le muscle et &\
C'est ensuite : dans le fole (le glycogéne) sont sollicitées. R
une alimentation adaptée... Pour des exercices de plus longue durée, le ~
muscle fait aussi appe! aux gralsses stockées X
a I'age, au sport pratiqué mals surtout dans le tissu adipeux (triglycérides),
- a la période concernée : on ne mange
) pas de la méme fagon en pérlade D'olt llmportance d'une alimentation
- d'entrainement, avant, pendant ou adaptée et blen répartie entre les nutriments.

aprés I'exercice...

Ski de fond 390 2 430 keal/h " De 2500 kcall] (golfeur occasionnell &

Football . 6500 kecallj (pour un cycliste du tour
Cycllsme de France).

Course a pied

Basket

Judo 220 a 350 kcal/h

Patlnage
Natation amateur

50%-55% de glucides
30%-35% de lipides
15% de protéines

-Le saviez-vous ? -

Contralrement a une idée
regue, le corps du sportif
est Incapable de savolr
seul ce dont il a besaln.
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» Les glucides...
Le carburant préféré des exercices brefs. 5 Les vitamines

l%,
\

- du groupe B (lait et produits laitiers, viande,
céréales) favorisent l'utilisation des nutriments.
D [poissons gras, oeufs, produits laitlers) permet de
fixer le calcium.

- C (fruits et légumes] est stimulante et antioxydante
(comme la vitamine E ou le béta caroténe).

... & absorption rapide

Pour une utilisation immédiate (sucre,
sucreries, pain blanc, raisin, jus de fruits,
purées, céréales soufilées).

... & absorption lente
lis se maintiennent plus longtemps dans
le sang et permettent de reconstituer

progressivement les stocks de glycogéne Les minéraux
(pates, riz blanc, pommes de terre,
pommes, légumes secs..). w Le zinc (viandes, produits laitiers, huitres, le fer
tviandes), le culvre (foie, champignons, fromages), le
‘, magnésium (céréales, légumes verts, légumes
» Les lipides secs) et le calcium (lait et produits laitiers) sont

Le carburant des exerclces de longue durée. indispensables & I'équilibre nutritionnel.

On les trouve dans les corps gras {beurre, huile.) et dans de

nombreux aliments (charcuteries, viandes, oeufs, patisseries..). lls

fournissent des aclides gras essentlels et des vitamines

antioxydantes, importants pour les sportifs. En pratique, Il est b Bt

recommandé de varier les sources de lipldes. Une alimentation équilibrée et variée suffit a

.. couvrir les besoins des sportifs.
. Les protéines Les suppléments sont superflus.

D'origine animale (viande,
poisson, oeufs, prodults
laitiers) ou végétale (céréales,
légumineuses et légumes
secs), elles sont nécessaires
aux muscles et aux tissus de ¥
I'organisme. Les protéines !
anlmales sont de meilleure *
qualité que les protéines

végétales.

_ Le saviez-vous ? -

Les glucides consommés
en excés se transforment
en lipides,
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[ ’entrainement

En période d'entrainement, le sportif a besoin

de faire des réserves.

Il suffit de falre 4 repas structurés par jour
en pulsant sportivement dans tous les
groupes d'aliments.

$e® B anew

Petit déjeuner
Un prodult laitier (lait, yaourt, fromage blanc, fromage)
Un produit céréaller
(1/3 de haguette ou biscottes, biscuits, céréales)
- Beurre (10 g) et confiture ou miel (30 g
- Oeuf ou Jambon
Fruit ou Jus de fruit

Déjeuner
Crudités (150 g), salade + hulle (15 gl
Viande ou volaille ou poisson {150 g)
Pommes de terre ou rlz ou pates (300 g} + beurre (10 g)
* Yaourt ou fromage blanc sucré
© Fruit
Pain (1/4 baguette)
Diner
Potage ou crudités +
hulle (15 g
Viande ou volallle ou

Gouter
Un produit céréalier
Un produit laitier
Un fruit frals
Une hoisson (eaul} beurre (10 g

© Fromage frais ou

yaourt sucré

&. Paln (1/3 de baguette)
) Fruit
e s ! £ -
?‘ , @ _|Le saviez-vous ?
e

les repas et a volonté.

poisson ou 2 gros oeufs
Légumes verts (300 g) +

Les féculents peuvent étre
pris le soir, les légumes
verts & midl, et I'eau a tous

Pro duits laitiers:

1

g

= Par leur richesse, le lait et les

aliments pour I'exercice.

I
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des protéines nécessalres au développement des muscles,
des vitamines A, D et du groupe B qui jouent toutes un rdle
essentiel pour l'organisme et la dépense d'énergle,
du calcium pour la solidité des os et la contraction
des muscles,

. des glucides pourvoyeurs d'énergie,

. de I'eau (900 ml/l), essentlelle pour le sportif.

La meilleure source de calcium

Il y a autant de calclum (300 mg} dans 2 yaourts, ou 300 g de
fromage blanc, ou 40 g de St Paulin, ou 30 g d'emmental
que dans 1/4 de litre de lait {qu'll soit entier, écrémé ou
1/2 écrémé).

Des protéines de trés bonne valeur
nutritionnelle

Il y a autant de protéines (8 & 10 g) dans 1/4 de litre de lait
que dans un oeuf ou 50 g de
viande ou de poisson.

Le lait et les produits laltiers
lui assurent une croissance
harmonleuse et un capital osseux
optimal. lls lul permettent aussl de
couvrir 'augmentation des besoins
liés & son sport favorl : en énergie,
protéines, vitamines et minéraux.
Les jeunes sportifs, garcons et filles,
ont besoln d'un apport journalier en
calcium de l'ordre de 1200 mg.

"
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produits laitiers sont d’excellents



Lejour de l'epreuve

le dernier repas est toujours pris au moins trois
heures avant le début de la compétition.

Boisson légérement citronnée et sucrée
{pour 1 litre d’eau = 30 a 60 g de sucre ou 4
3 6 cullleres a café de miel) ; ou jus de fruit
dilué de moitié ; ou eau de source + barre
de céréales ou fruits secs ou biscuits.

On vellle surtout a éviter la déshydratation (boire 1 a 2 verres
toutes les 20 min). Il existe des boissons de l'effort & prendre
diluées (40 a 100 g de glucides/litre selon la température
amblante) mais on peut aussl! les fabriquer soi-méme & partir de
Jus de fruits que l'on dilue. Pour les exerclces de plus d'une
heure, Il faut aussi manger des glucldes, pour ne pas épuiser trop
rapldement les réserves de l'organisme..

Le soir Il faut non seulement
désintoxlquer l'organisme (volr
menu de récupération) mais
aussl le préparer pour le
lendemaln. Le diner sera alors
riche en glucides [riz ou pates
ou pommes de terre ou
céréales et fruits), en protélnes
{viande ou poisson), en calclum
(lait ou fromage) et pauvre
en lipldes.
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o Les sports intenses et de courte durée
Gymnastique, course de vitesse, sk,
natation.. Ce sont surtout les glucides qul

sont mobillsés,

Conseil : une ration d'attente permet de

maintenir un taux constant de sucre dans

le sang.

La prendre toutes les 1/2 heures entre la

fin du dernler repas et jusqu'a

30 min avant le début de I'épreuve. N

Les sports
d'équipe
Football, basket,
rugby... L'épreuve est &
de durée moyenne et
dintensité moyenne a
trés élevée.

Conseil : prendre une ration d'attente une i
demi-heure avant le match et une ration de I
mi-temps (jus de fruits dilué), .

Les sports d'endurance
Cyclisme sur route, course a pled, VT, 4
alpinisme, ski de fond, natation de fond, f
randonnée, canoé-kayak.. L'exercice est ! :
de longue a trés longue durée, d'intensité A€ 4
moyenne a élevée.
L'organisme puise beaucoup dans
$es réserves.

Conseil * prendre un petit déjeuner copleux et manger pendant
I'épreuive (petit sandwich au gruyére, yaourt & boire, fruits secs,
biscults secs et bolssons sucrées).

—— |Le saviez-vous ? —— -
L'exercice peut perturber la digestion et entrainer des
crampes d’estomac ou méme des vomissements... De plus, le
travall de digestion se falt au détriment du travail
musculaire. D'oll I'intérét de respecter la régle des 3 heures et
de blen gérer les rations avant et pendant I'épreuve.



1 - Assurer la réhydratation (car méme en buvant pendant
I'épreuve, Il y a encore des pertes d'eau & compenser)

2 - Eliminer les toxines dues a l'effort

3 - Reconstituer les réserves d'énergie

Il faut hoire pendant les 2 & 4 heures qul suivent l'effort trés
régullzrement toutes les 15-20 min: 1 verre de jus de ralsin (dilué

de moitié) et un verre de lait.

Puis, & partir d'l heure aprés la fin de I'épreuve, manger
légérement, avec de bons apports en glucides [biscuits) et en
protéines (viandes et/ou fromage et/ou milk-shake).

Au moins 1000 kcal
des glucldes et des protéines.

Diner

 Boulllon de légumes

© Viande, polsson ou oeufs
Pates ou riz ou pommes de terre & I'eau (300 a 400 g
+ beurre (15 g

% Produit laitier yaourt, fromage..}

' Paln (1/4 de baguette)
Fruits frais et secs (abricots ou raisins secs, dattes..)

Avant de se coucher
« Un verre de lait
(écrémeé ou
demi-écrémé)
T sucre.
- " ——
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Au moins 2300 kcal et

plus sl 'épreuve était
de trés forte intenslté.

Petit déjeuner

o Thé ou café léger sucré
, Paln (1/3 de baguette)

o Fruit ou Jus de frult

Matinée

Déjeuner

3]

4]

O

ou biscottes (6] ou
céréales avec confiture
ou mlel (30 g}

Yaourt ou fromage
Beurre {10 g

4

Fruit frals {pomme ou orange)

Crudités -+ huile

Vlande ou polsson ou ceufs
Pates ou riz (400 g cuits ) +
beurre {10 g) et fromage répé
Paln (1/4 de baguette)
Yaourt ou fromage

Frult

Goiter

1)

Diner

)

Paln (1/4 de baguette) ou biscuits ou céréales
fromage (30 g) ou yaourt & boire ou entremets ou verre de lait
Jus de frults ou fruit

Potage de légumes
Viande ou polsson au gril
Légumes verts (200 g

et féculents (250 g

Pain (1/4 de baguette)
Yaourt

Frult




Questions
pour un f.h(‘ti‘npm;!

Comment éviter les crampes ?

Avant tout en ayant un entrainement blen
condult. Mals aussl en apprenant a
gérer ses ratlons d'attente et en
n'abusant pas de thé nl de café. En
revanche, contrairement & une ldée
recue, le manque de sel et
laccumulation d'aclde lactique

n'y sont pour rlen.

Faut-il manger plus de
protéines pour faire
du muscle ? X
Chez le sportif de force, l'apport \ !y
jounaller en protélnes ne doit pas

dépasser 2 & 3 g/kg de poids corporel

pendant une période limitée et sous controle

médical (médecin et diététicien). La faculté de falre du
muscle dépend surtout de I'entrainement.

Y a-t-il un lien entre alimentation et
fracture de fatigue ?

Clest surtout Pentrainement intensif qul entraine la fracture.
Mais le risque semble majoré lorsque les apports énergétiques,
glucidiques et calcigues sont faibles.

Le sport fait-il maigrir ?

Pas vraiment, mals une activité physique régullére et
suffisamment Intense augmente la masse musculaire et les
dépenses énergétiques. C'est donc un atout Idéal pour avolr
la ligne.
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