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PARTIE 1

Les bases de 

l’alimentation du 

sportif



LA RÉPARTITION DES MACRONUTRIMENTS

o Chez le sportif, les

proportions sont

modifiées en faveur des

glucides et légèrement

en faveur des protides.

o Cet équilibre doit être

envisagé sur une

période de plusieurs

jours, et pas à l’échelle

de chaque repas (des ≠

selon proximité /
éloignement de la

compétition).

Glucides 
55 à   60 

%

Protides    15 
à 18 %

Lipides 20 
à   25 %



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

1. Les protéines : couvrir les besoins en acides

aminés essentiels et protéines (augmentés chez

le sportif, surtout dans les sports d’endurance et les

sports de force : 1,2 à 2 g/kg.j selon les charges

d’entraînement) avec des apports protéiques

variés :

 50% d’origine animale : volaille, viande, poisson,

fruits de mer, œufs ;

 50 % d’origine végétale : céréales complètes,

légumineuses, soja.



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

2. Les lipides : ne pas apporter plus de 25%

d’énergie sous forme de lipides, mais satisfaire les

besoins en acides gras essentiels (omega 3 & 6).

 Privilégier les graisses d’origine végétale (notamment à

proximité de la compétition).

 Préférer les yaourts pauvres en graisses aux fromages (ou les

fromages blancs à 0 ou 10 %).

 Préférer la volaille, le lapin, le poisson, les fruits de mer aux

autres chaires animales plus grasses, et éviter la charcuterie

sauf le jambon blanc (2 à 4g / 100g).

 Consommer régulièrement des poissons gras (thon, sardines,

saumon) pour leur richesse en acides gras essentiels.



Un aliment est dit « gras » quand sa teneur en matière 

grasse en supérieure à 10 g pour 100 g de produit.



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

2. Les lipides : ne pas apporter plus de 25%
d’énergie sous forme de lipides, mais satisfaire
les besoins en acides gras essentiels (omega 3
& 6).

 Eviter les sauces grasses, les fritures (max 1 fois tous les 10
jours, et jamais les 3 ou 4 jours avant une épreuve :
végétaline pour la cuisson).

 Préférer les modes de cuisson qui ne font pas ajouter de
lipides : vapeur, papillotes, court-bouillon, micro-onde.

 Attention à l’huile de palme très présente dans les aliments
industriels (source d’acides gras saturés).

 Attention surtout aux acides gras trans (AGT), véritables
poisons pour les artères (« matière grasse hydrogénée » ou
« matière grasse partiellement hydrogénée ») : la margarine
moins « saine » que le beurre !



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

2. Les lipides : ne pas apporter plus de 25%
d’énergie sous forme de lipides, mais satisfaire
les besoins en acides gras essentiels (omega 3
& 6).

 Eviter les mélanges graisses - produits sucrés (crêpes au
fromage, gâteaux à la pâte d'amande, desserts au
chocolat, crèmes glacées, viennoiseries, la plupart des
biscuits secs, les gâteaux apéritifs…)  le mélange graisses-
sucres favorise les mises en réserve sous forme de graisse
sous-cutanée.

 Mais surtout ne pas supprimer les graisses car elles sont
indispensables au bon fonctionnement de notre organisme
(il faut satisfaire aux apports recommandés en acides gras
essentiels) : en consommer chaque jour, notamment en
variant les types d’huile (olive, noix, soja, noisette, pépins de
raison, tournesol…).



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

3. Les glucides: fournir une quantité de
glucides en rapport avec l’exercice
physique :

 La prise régulière d’un régime enrichi en glucides
complexes permet de mieux supporter les cycles
d’entrainement intense en reconstituant d’un jour à
l’autre les stocks de glycogène.

 Toujours adapter le volume de son assiette à la
dépense d’énergie (2400 – 5000 kcal).

 Ne pas contenir trop de glucides à index élevé qui
favorisent la mise en réserve dans le tissu adipeux en
perturbant la glycémie, et qui abaissent la densité
nutritionnelle de la ration  les réserver surtout
pendant l’effort et pendant la fenêtre temporelle qui
suit l’effort.



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

4. Les micronutriments : faire face aux besoins en

vitamines, minéraux et oligo-éléments (souvent

accrus chez le sportif) en veillant particulièrement à

la récupération post-exercice (surtout après avoir

beaucoup transpiré = effort long sous la chaleur) :

o Au moins 5 portions de fruits et légumes par jour (bio si possible

et le plus possible crues) + oléagineux.

o Prévoir une ration de foie par semaine pour le fer (le fer

héminique, est bp mieux assimilé que celui des végétaux).

o Ne pas négliger les laitages pour le calcium (notamment les

yaourts qui sont fermentés et apportent peu de graisses).

o Utiliser régulièrement des compléments alimentaires comme le

germe de blé ou la levure de bière.

o Préférer les eaux minérales mais éviter celles trop riches en

sodium en période « froide » (idéal=varier les eaux minérales et

de source).



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

5. L’eau : boire proportionnellement aux pertes dues

à la sudation pour éviter toute déshydratation

(aigüe ou chronique) :

o Ne pas abuser des boissons à pouvoir diurétique comme

le café ou le thé (d’abord favoriser l’entrée de l’eau dans les

cellules).

o Après un effort sous forte

chaleur, préférer les eaux

fortement minéralisées et riches

en bicarbonates (St Yorre par

ex.) pour réhydrater en

reminéralisant et pour lutter

contre l’acidose (= boissons

alcalines).



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

5. L’eau : boire proportionnellement aux pertes dues

à la sudation pour éviter toute déshydratation

(aigüe ou chronique) :

 Saler (raisonnablement) ses aliments car le sodium

permet de fixer l’eau dans l’organisme (mais attention au

sodium « caché » dans les préparations industrielles).

 Ne jamais perdre du temps dans la réhydratation : boire

à l’effort, et tout de suite après l’effort.

 Mais ne pas trop boire au cours des repas (pour ne pas

perturber la digestion).

Tour de France 1955 : 

Louison Bobet s'envole 

vers l'arrivée au 

sommet du mont 

Ventoux, sous une 

chaleur caniculaire



LES PRINCIPES (D.RICHÉ)

6. Les fibres : concevoir une alimentation riche

en fibres, mais restreindre les fibres 48 heures

avant la compétition (RSR = régimes sans

résidus) :

o Pour limiter les résidus présents dans les intestins

lors de l’épreuve.

o Règle qui s’applique aux activités avec onde

de choc : course à pied et triathlon

notamment.

o Eliminer surtout les légumes et les fruits crus (sauf

compotes et jus de fruits autorisés) + lait selon la

tolérance individuelle.



LA STRUCTURATION DES REPAS

 Rappel : 4 prises alimentaires / jour sont
préférables à 3 (et a fortiori à 2).

 La structuration des repas et le contenu des
rations doivent prévenir toute sensation
chronique de faim.

 Equilibre des apports énergétiques :

 Sans collation : 25% petit déjeuner, 50%
déjeuner, 25% dîner.

 Avec 1 collation : 25% petit-déjeuner, 30%
déjeuner, 15% goûter, 30% dîner.

 Avec 2 collations : 25% déjeuner, 5%
collation, 30% déjeuner, 10% collation, 30%
dîner.



PARTIE 2

L’alimentation avant, 

pendant, et après 

l’effort



AVANT UNE ÉPREUVE

La nutrition avant une épreuve poursuit 4

objectifs principaux :

1. Assurer la formation des réserves

d’énergie optimales (glycogène).

2. Garantir le parfait état du tissu

musculaire, et préparer à une bonne

récupération.

3. Eviter tout problème digestif.

4. Prévenir les déficits minéraux et effacer

toute fatigue consécutive à la

préparation.



AVANT UNE ÉPREUVE

1. Assurer la formation des réserves d’énergie

optimales (glycogène).

 La proportion de glucides peut monter à 70% dans les

trois jours qui précèdent une compétition.

 Valoriser les glucides complexes comme les pates, le

riz, les céréales, la semoule, les légumes secs (sucres à

absorption lente)…

Il existe une relation entre l’importance des réserves en glycogène et la

possibilité de prolonger un effort soutenu. A une intensité proche du seuil

anaérobie, les stocks de glycogène musculaire sont le principal facteur limitant

la durée de l’effort.

Des recherches ont aussi montré qu’il existait une relation entre les stocks de

glycogène et le débit d’utilisation, c’est à dire l’intensité lors d’efforts brefs.

 Disposer de stocks de glycogène élevés s’avère donc capital, même pour

des efforts de courte durée.



AVANT UNE ÉPREUVE

1. Assurer la formation des réserves d’énergie

optimales (glycogène).



AVANT UNE ÉPREUVE

2. Garantir le parfait état du tissu musculaire, et

préparer à une bonne récupération.

 Ne pas diminuer les apports de protéines (besoins en

acides aminés), mais privilégier les sources peu grasses

(poissons, fruits de mer, volaille, lapin, jambon blanc,

légumineuses).



AVANT UNE ÉPREUVE

3. Eviter tout problème digestif

 Opter pour les modes de cuisson qui ne font pas ajouter

de lipides (vapeur, papillotes, court-bouillon, micro-

onde).

 Diminuer les graisses à l’exception des huiles végétales

(supprimer les aliments glucido-lipidiques).

 Eviter les sauces grasses, les fritures (pas plus d'1 fois/10

jours, et jamais 3/4 jours avant une épreuve).

 Préférer les yaourts pauvres en graisses aux fromages

(ou les fromages blancs à 0, 10 ou 20%).

 Attention aussi aux œufs à proximité de la compétition.

 Pour certains sports (avec onde de choc) supprimer les

fibres à partir de la veille.



AVANT UNE ÉPREUVE

4. Prévenir les déficits minéraux et effacer toute

fatigue consécutive à la préparation.

 Préférer les fruits et légumes cuits à proximité de la 

compétition. 

 S’hydrater (eau) un peu plus (car 1 g de glycogène 

fixe 3ml d’eau). 



AVANT UNE ÉPREUVE (LA VEILLE) 

Matin

• Muesli avec oléagineux

• Confiture

• Pain

• Café noir ou thé vert

• 1 fruit ou 1 jus de fruit

Midi

• Salade + germe de blé

• Pates ou riz avec coulis

de tomate

• Légumes verts cuits

• Poulet ou dinde

• 2/3 tranches de pain

• Tarte au fruit

Collation

• Muesli

• Yaourt ou soja

• 1 banane ou 1 pomme

Soir

• Potage

• Pates ou riz avec

emmental râpé

• 2 tranches de jambon

blanc

• 2/3 tranches de pain

• Compote de pomme

ou salade de fruit

Erreur = se « goinfrer » la veille de la compétition !



AVANT : LE JOUR DE LA COMPÉTITION

Trois principes :

1. Règle des 3 heures = repas terminé 3 heures avant

le début de la compétition ( pas de concurrence

entre la circulation sanguine pour la digestion et pour

les muscles).

2. Repas hyperglucidique avec glucides complexes à

digestion lente, hypolipidique et pauvre en fibres.

3. Repas léger, facilement digestible.



AVANT : LE JOUR DE LA COMPÉTITION

Quatre formules possibles :

1. Substitut de repas = préparation semi-liquide ou

gâteau composé de fructose, glucides complexes

et acides aminés + vitamine B1 + minéraux (2

heures avant l’effort).

Formule idéale pour efforts violents



AVANT : LE JOUR DE LA COMPÉTITION

Trois formules possibles :

2. Formule avec 1 seule repas : type petit déjeuner

« amélioré » (compétition avant 12 heures) :

 Café noir ou thé (sans lait ajouté).

 Muesli avec peu d’oléagineux ou corn flakes.

 1 yaourt allégé ou 1 gâteau de riz ou de semoule.

 Tartines pain + confiture ou miel.

 1 tranche de jambon blanc.

 1 banane ou fruit cuit ou compote.

 VIENNOISERIES INTERDITES !



AVANT : LE JOUR DE LA COMPÉTITION

Trois formules possibles :

3. Formule avec 1 seule repas : type déjeuner

(compétition avant 12 heures) :

 1 pamplemousse sucré.

 Riz ou pates + huile d’olive (ou un peu de fromage

râpé ou une noisette de beurre).

 Poulet ou poisson (sans sauce).

 1 yaourt.

 1 petite tarte aux pommes (sans crème pâtissière,

sans frangipane).

Surtout ne pas se « goinfrer » la jour de la compétition !



AVANT : LE JOUR DE LA COMPÉTITION

Quatre formules possibles :

4. Formule avec 2 repas : petit déjeuner + déjeuner
(compétition à 14h ou à 15 h) :

 Petit déjeuner :

o Café ou thé (sans lait).

o Muesli avec peu d’oléagineux ou corn flakes.

o Tartines biscotte+ confiture ou miel.

o 1 banane ou 1 pomme ou 1 salade de fruits.

 Déjeuner :

o Carottes râpées ou céleri (moins acides que tomates)

o Pâtes ou riz (portion « raisonnable »).

o Poulet ou poisson (sans sauce).

o 1 yaourt allégé.

o 1 tarte aux pommes (sans crème) ou 1 compote.



AVANT : LA RATION D’ATTENTE

o Pour les sportifs anxieux ou émotifs, une ration
d’attente est indispensable car avant l’épreuve
ceux-ci consomment un % important de leurs
réserves de glycogène en activant les cycles
futiles.

o Mais il faut éviter les boissons riches en glucose (IG
élevé) susceptibles de provoquer une
hypoglycémie réactionnelle en provoquant une
sécrétion d’insuline.

o Solution : boisson légèrement

sucrée avec 50 g/l de fructose en

ingestion de 100 à 200 ml toutes

les 30 min après le dernier repas

et jusqu’à l’échauffement.



PENDANT UNE ÉPREUVE

La nutrition pendant une épreuve
poursuit 3 objectifs principaux :

1. Hydrater pour prévenir ou ralentir la
déshydratation

2. Prévenir l’hypoglycémie et retarder la
déplétion du glycogène.

3. Prévenir l’hyponatrémie.

L’ensemble sans occasionner de troubles
digestifs ce qui suppose une absorption
facile.



PENDANT UNE ÉPREUVE

1. Hydrater pour prévenir la déshydratation

 Le sportif en cours d’épreuve est très mal renseigné sur
ses besoins en eau. Lorsqu’il éprouve une sensation de
soif, c’est déjà trop tard  état de déshydratation + ou
- important.

 Donc hydratation indispensable dès lors que l’effort
dépasse 30 minutes.

 L’eau sucrée (solution hypo- ou isotonique) est plus
rapidement assimilée au niveau intestinal que l’eau
pure (environ 40 à 60 g/l).

 L’hydratation à l’effort doit s’effectuer dès le début de
l’exercice, puis à intervalles réguliers par petites gorgées
(l’estomac ne peut ingérer en une fois un volume supérieur à
1 litre, ce qui invite aux prises fractionnées : 100 à 200 ml
toutes les 15 min.).

 Température optimale entre 10 et 15° C.



PENDANT UNE ÉPREUVE

2. Prévenir l’hypoglycémie et retarder la déplétion
du glycogène

 L’alimentation à l’effort doit apporter des glucides afin de
constituer un carburant d’appoint et préserver les stocks de
glycogène le plus longtemps possible.

 Surtout sous une forme liquide (boisson) ou semi-liquides (gel) :
pas nécessaire d’ingérer des aliments solides pour des
épreuves qui ne dépassent pas 3-4 heures d’effort.

 Boisson idéale à base de polymères de glucose =
maltodextrine (mélange de glucides à base de blé ou de
maïs)  présente dans toutes les boissons de l’effort
(avantage = bien assimilée + goût peu sucré).

 Dosage de la concentration en sucres pour que la boisson
soit isotonique et bien absorbée (autour de 50g/l). Mais
adaptation selon la température ambiante : la boisson
devient hypotonique en conditions de forte chaleur pour
privilégier la compensation des pertes hydriques.

 Un principe = tester la boisson de l’effort avant à
l’entraînement.



PENDANT UNE ÉPREUVE



PENDANT UNE ÉPREUVE
3. Prévenir l’hyponatrémie

 L’hyponatrémie est la chute du taux sanguin de sodium (la

natrémie réglant la pression sanguine, des malaises, vertiges,

éventuellement des pertes de connaissances et œdèmes

peuvent en résulter)  diminution marquée de la capacité

de performance du sportif.

 En cas d’effort de plus de deux heures, il faut choisir une

boisson contenant au moins 250mg de sodium (NaCl) par

litre (soit environ 600 mg de sel de table).

 Les pastilles de sel ne peuvent s’y substituer (car leur arrivée

dans le tube digestif crée un stress osmotique important

susceptible d’accroitre la déshydratation + diarrhée)  préférer

le sel "soluble".



PENDANT UNE ÉPREUVE : EN PRATIQUE
L’alimentation pendant l’effort doit répondre à cinq
principales caractéristiques :

1. Surtout liquide : pour le confort digestif (surtout dans
les activités avec onde de choc) et pour réhydrater.

2. Sucrée : pour éviter l’hypoglycémie et retarder
l’usure du glycogène (de plus le sucre favorise
l’absorption intestinale de l’eau).

3. Très légèrement salée : pour compenser les pertes
en sodium et favoriser l’absorption de l’eau (not.
dans le cas d’efforts longs (> à 2h00) sous une ambiance
chaude).

4. Isotonique (froid) ou hypotonique (chaud) : la
concentration en sucre doit être inversement
proportionnelle à la température ambiante (+ diluée
quand on boit beaucoup sous forte chaleur, - diluée afin de
privilégier l’aspect énergétique sous ambiance froide).

5. Boire avant d’avoir soif : dès le début de l’exercice,
puis à intervalles réguliers par petites gorgées
(l’estomac ne peut ingérer en une fois un volume > à 1 litre,
ce qui invite aux prises fractionnées : 100 à 200 ml / 15 min.).



PENDANT UNE ÉPREUVE : S’ALIMENTER 

SELON LA DURÉE DE L’EFFORT

 Epreuves ne dépassant pas 2h30 : une alimentation
liquide isotonique, sucrée et très légèrement salée doit
suffire. Ingérer entre 500ml et 1 l par heure selon les
conditions extérieures.

 Epreuves dépassant 2h30 : consommer en plus une
alimentation semi-liquide sous forme de gels, compotes
à boire, pates de fruits. A associer plutôt avec de l’eau
pure pour éviter l’hypertonie de la ration (
ralentissement de la vidange gastrique, ralentissement du
transit  nausée, déshydratation).

 Epreuves de plus de 4 heures : consommer en plus des
aliments solides : barres de céréales, fruits secs,
gâteaux énergétiques, pain d’épices, gâteaux de riz,
cakes salés, bananes. Dès le début de la compétition par
petites quantités car leur digestion est plus longue que les
préparations liquides ou semi-liquides.



PENDANT UNE ÉPREUVE

Ingrédients : Maltodextrine*,

arôme naturel framboise,

fructose, jus de cassis en
poudre*, extrait sec d’Acérola
(Malpighia punicifolia L.)*, sel,

vitamine B1. * issu de

l’agriculture biologique.

Ingrédients : Ingrédients:

dextrose*, sirop de glucose

déshydraté*, arôme naturel de

citron* 1%, poudre de jus

d’acérola* (jus concentré

d’acérola* (extrait sec 50%),

maltodextrine*), sel, vitamine B1

(thiamine).



PENDANT UNE ÉPREUVE

Ingrédients : Ingrédients:

dextrose*, sirop de glucose

déshydraté*, arôme naturel de

citron* 1%, poudre de jus

d’acérola* (jus concentré

d’acérola* (extrait sec 50%),

maltodextrine*), sel, vitamine B1

(thiamine).

Analyse 

nutritionnelle
Pour 100 g *

Energie kcal/kJ 380 kcal / 1615 kJ

Matières grasses < 1 g

dont acides gras 

saturés
< 1 g

Glucides 95 g

dont sucres 56 g

Protéines < 1 g

Sel 0,15 g

Sodium 60 mg

Vitamine B1 

(thiamine)
0,6 mg (55%**)

Vitamine C 39 mg (49%**)

* = selon arôme

** VNR = valeurs nutritionnelles de 

référence



PENDANT UNE ÉPREUVE : UNE SOLUTION 

« ÉCONOMIQUE »

Fructose (IG faible)

+ sirop (IG élevé)

+ pincée de sel (effort long sous ambiance
chaude)



APRÈS UNE ÉPREUVE

La ration de récupération poursuit 5
objectifs principaux :

1. La réhydratation et la reminéralisation de
l’organisme (c’est l’objectif prioritaire).

2. La reconstitution des stocks de glycogène
hépatique et musculaire (fenêtre
métabolique = avidité accrue de l’organisme
pour les sucres dans les 5 heures qui suivent
l’effort).

3. La réparation du tissu musculaire.

4. Le drainage des déchets.

5. Le rétablissement des valeurs normales de
pH (annulation de l’acidité post-effort).

L’alimentation après l’effort n’est pas toujours facile car la sécrétion 

d’adrénaline peut bloquer la sensation de faim



APRÈS UNE ÉPREUVE

 8 principes pour mieux récupérer grâce à son
alimentation :

1. S’alimenter (par petites gorgées) dans la ½ h qui suit
la fin de l’effort afin de ne pas perdre de temps
dans la restauration de l’homéostasie et éviter de
surcharger le repas du soir.

2. Les boissons sont différenciées selon le moment de
leur ingestion :

 boissons gazeuses bicarbonatées et minéralisées (St
Yorre par ex.) après l’effort pour réhydrater
rapidement et tamponner une partie de l’acide
accumulée dans les tissus. Ou encore des jus de fruit
100% pur jus type jus de raisin (pas de soda)

 boissons à effet diurétique plus tard, après la phase
de réhydratation (après le repas du soir), stimuler
l’élimination urinaire des déchets et détoxiquer
l’organisme (infusion, voire bière).



APRÈS UNE ÉPREUVE

 8 principes pour mieux récupérer grâce à son
alimentation :

3. Ingérer des aliments sucrés liquides et solides
(rapides = à IG élevé) dès que possible après l’effort
(barres de céréales, gâteaux, fruits ou fruits secs…) pour
reconstituer les stocks de glycogène.

4. Prévoir une portion de sucre à index bas lors du
repas suivant (pates, riz, semoule, légumes secs…).

5. Apporter des acides aminés nécessaires à la
réparation du tissu musculaire endommagé par
l’effort physique : prévoir une portion de protéines
pour le repas suivant :

 préférer les sources de protéines alcalines : laitages,
légumes secs, soja, pâtes ou riz complet ;

 éviter notamment les viandes rouges en raison de leur
caractère acide et des déchets produits.

 Une complémentation bien choisie en acides aminés
ramifiés est possible (BCAA type ACM 20).



APRÈS UNE ÉPREUVE

 8 principes pour mieux récupérer grâce à son

alimentation :

6. Prévoir dès la fin de l’effort fruits ou fruits secs

(notamment en raison de leur richesse en

potassium), puis crudités ou légumes ou potage et

laitages au cours du repas du soir pour compenser

les pertes minérales.

7. Saler un peu plus ses aliments en cas de

transpiration abondante (sauf les plats industriels en

général déjà surdosés.)

8. Ajouter des compléments nutritionnels riches en

vitamines et minéraux comme la levure de bière et

le germe de blé.



APRÈS UNE ÉPREUVE



APRÈS UNE ÉPREUVE

Ingrédients : fructose, lait écrémé en poudre, protéines de lait, sirop de glucose

déshydraté, maltodextrines, protéines de lactosérum (émulsifiant : lécithines) (lait), arôme,

carbonates de sodium, blanc d’œuf en poudre, citrate trisodique, sel, carbonate de

magnésium, épaississant : gomme guar, carbonate de potassium, vanilline, colorant :

caroténoïdes, antiagglomérant : dioxyde de silicium, vitamine B1 (thiamine).

Analyse nutritionnelle Pour 100 g de poudre

Energie kcal/kJ
357 kcal/ 1516 kJ à 360 

kcal/ 1528 kJ

Matières grasses 0,9 g à 2 g

dont acides gras saturés 0,2 g à 1,1 g

Glucides 59 g à 61 g

dont sucres 50.2 g à 52 g

Protéines 25,3 g à 26 g

Sel 3,2 g à 3,33 g

Sodium 1280 mg à 1333 mg

Vitamine B1 (thiamine) 0,8 mg (73%)

Calcium 587 mg (65%)

Magnésium 203 mg (54%)

Potassium 642 mg (32%)



APRÈS UNE ÉPREUVE : EN PRATIQUE

 La ration de récupération en 4 étapes :

1. Quelques minutes après la fin de l’effort :

boisson alcaline gazeuse type St Yorre ou Vichy

Célestin (petit à petit pour ne pas « stresser » le

système digestif).

2. 30 min. après la compétition : boisson

glucidique ou jus de raisin ou yaourt à boire ou

boisson de réparation, barres de céréales ou

gâteau ou biscuits sucrés non gras, fruits frais ou

secs (1 g à 1,5 g de glucides/kg).

3. Repas du soir : voir diapo suivante.

4. Dans la soirée : boisson diurétique non excitante

comme infusion (fruits rouges) ou bière pour

faciliter l’élimination des déchets.



APRÈS UNE ÉPREUVE
JUS DE RAISIN

Analyse nutritionnelle

Pour 100 G

Energie kcal/kJ
62,7 kcal/ 263 kJ

Glucides 16 g Zinc 40 ug

dont sucres 16 g Chrome 3 ug

Protéines 0,4 g Fer 0,43 mg

Sodium 2,60 mg Vitamine B1 31 ug

Calcium 13 mg Vitamine B2 16 ug

Magnésium 8,80 mg Vitamine B3 0,18 mg

Potassium 148 mg Vitamine B5 49 ug

Manganèse 50 ug Vitamine B6 22 ug

Cuivre 48 ug Vitamine C 1,70 mg



APRÈS UNE ÉPREUVE : EN PRATIQUE

Le repas du soir (70% G, 15% L, 15% P)

1. 1 crudité (par ex. carottes râpées) avec salade

ou 1 potage.

2. 1 sucre à faible IG (pâtes, riz, pommes de terre, semoule…).

3. 1 portion de protéines :
 un légume sec ou dérivé du soja comme pois chiches, lentilles

ou haricots secs (source de protéine préférable à la viande car

alcalanisante, et riche en potassium et vitamines),

 sinon viande blanche ou poisson.

4. 1 laitage (yaourt ou fromage blanc maigre).

5. 1 fruit et/ou 1 dessert sucré mais pas gras (tarte par exemple).

6. évent. un verre de vin rouge (20 ml) pour le plaisir.

+ compléments nutritionnels comme levure de bière ou germe de blé

et lécithine de soja et/ou (éventuellement) acides aminés ramifiés à

mélanger dans boisson ou yaourt.



Bibliographie

o Le régime champion. Jean-Pierre de Mondenard. Paris, Amphora, 1995.

o Nutrition, alimentation et sport. C.Craplet, Vigot, Paris, 1996.

o Physiologie du sport. Bases physiologiques des activités physiques et sportives. H.Monod et
R.Flandrois. 4e édition, Masson, Paris, 1997.

o Guide nutritionnel des sports d’endurance. Denis Riché. Paris, Vigot, 2e édition, 1998.

o Comment gagner sans se doper. D.Galtier, Chiron, Paris, 2000.

o 180 recettes performance et santé du coureur. Denis Riché, VO2 diffusion, Paris, 2003.

o Nutrition & performances sportives. MC Ardle, De Boeck Université, Paris & Bruxelles, 2004.

o Alimentation pour le sportif : de la santé à la performance. Stéphane Cascua, Véronique
Rousseau, Amphora, Paris, 2005.

o Nourrir l’endurance : alimentation et nutrition des sportifs d’endurance. M.Ryan
& A.Muratore., De Boeck, Paris, 2007.

o La nutrition du sportif : du loisir à la compétition. F.Maton, P.Bacquaert, Chiron, Paris, 2009.

o Nutrition. (Les cours de L2-L3 médecine). Collège des enseignants de nutrition, Masson, Paris,
2014.

o La diététique du coureur cycliste amateur et professionnelle et des sports d'endurance.
Gérard Guillaume, Laffont, Paris, 2015.

o L'alimentation du sportif en 80 questions. Denis Riché, Vigot, 2e édition revue et corrigée,
Paris, 2015.

o Nutrition du sportif. Nancy Clark, Vigot, Paris, 2015.


