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Chez Ile sportif, les

proportions sonft

modifiées en faveur des

glucides et legerement  / [ipides 20
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Protides 15
/




. couvrir les besoins en acides

aminés essentiels et protéines (augmentés chez
le sporfif, surtout dans les sports d’'endurance et les
sports de force : 1,2 a 2 g/kg.j selon les charges

nement) avec des apports protéiques




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 veégétale (notamment a
oroximité de la compétition).

es en graisses aux fromages (ou les

Un aliment est dit « gras » quand sa teneur en matiere
grasse en supérieure a 10 g pour 100 g de produit.



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
>taline pour la cuisson).

ui ne fon’r pPas Gjou’rer de



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 (crépes au
fromoge gateaux a la pdte d'amande, desserts au

emes glccees viennoiseries, la plupart des
X apéritifs.. ) - le mélange graisses-
forme de graisse




. fournir une qguantité de
glucides en rapport avec l|'exercice

physigue :

La prise réguliere d'un régime enrichi en glucides
complexes permet de mieux supporter les cycles
d’'entrainement intense en reconstituant d'un jour Q

de glycogene.




. faire face aux besoins en
vitamines, minéraux et oligo-éléments (souvent
accrus chez le sportif) en veillant parficulierement ¢

la récupération post-exercice (surtout aprés avoir
beaucoup franspiré = effort long sous la chaleur) :

porfions de fruits et Iegumes par jour (bio si possible

oléagineux.




~ : boire proportionnellement aux pertes dues
our éviter toute déshydratation

O Aprés un efforT SOUS forTe St-Yorre, une richesse minérale hors du commun :
chaleur, preferer les eaux [EEe——————rv——
fortement minéralisées et riches [ iiiedi: oo

en bicarbonates (St Yore par [erseetibig

ex) pour réhydrafer en [EEeemtiLe

Fluorures : 1mg/L

reminéralisant et pour Iutter Ol Bl L LE i

contre l'acidose (= boissons M'“éfahsat'omotaiewmmgn/

alcalines).

Ne pas abuser des boissons a pouvoir diuretigue cgimpae
le café ou le thé (d'abord favoriser I'entrée de I'eaydaris les
cellules). B e




. boire proportionnellement aux pertes dues
ad la sudation pour éviter toute déshydratation
(aigUe ou chronigque) .

Saler (raisonnablement) ses aliments car le sodium

oermet de fixer I'eau dans I'organisme (mais attention au
> ) dans les préparations industrielles).

7
-.

dratation : boire

Tour de France 1955 :

Louison Bobet s'envole :

vers 'arrivée au

sommet du mont &4
Ventoux, sous une =
chaleur caniculaire



. concevoir une alimentation riche
en fibres, mais restreindre les fibres 48 heures
avant la compétition (RSR = régimes sans
residus) :




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

La structuration des repas et le contenu des
rations doivent prévenir foute sensation

nronique de faim.

» Sans collation

» Avec 1 collation

» Avec 2 collations






La nutrition avant une épreuve poursuit 4
objectifs principaux :

Assurer la formation des réserves
d’'énergie optimales (glycogene).

arfait éetat du tissu
J une bonne



Assurer la formation
optimales (glycogene).

Il existe une relation entre I'importance des réserves en glycogene et la
possibilité de prolonger un effort soutenu. A une intensité proche du seuil
anaérobie, les stocks de glycogéene musculaire sont le principal facteur limitant
la durée de |'effort.

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

glycogene et le débit d'utilisation, c’est a dire I'intensité lors d’efforts brefs.

- Disposer de stocks de glycogene élevés s’avere donc capital, méme pour
des efforts de courte durée.




AVANT UNE EPREUVE

1. Assurer la formation des reserves d’'énergie
optimales (glycogene).
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Ne pas dlmlnuer les apports de protéines (besoins en
mais pr|V|Ieg|er les sources peu grasses
olaille, lapin, jambon blanc,

7
A

Y ) .



Opter pour les modes de cuisson qui ne font pas ajouter
de lipides (vapeur, papillotes, court-bouillon, micro-
onde).

inuer les graisses a I'exception des huiles végétales
Iments glucido-lipidiques).

lus d'1 fois/10



Préferer les fruits et leégumes cuits a proximité de la
compétition.

eau) un peu plus (car 1 g de glycogene




AVANT UNE EPREUVE (LA VEILLE)

Matin
Muesli avec oléagineux
Confiture
Pain
Café noir ou thé vert
1 fruit ou 1 jus de fruit

Collation
Muesli
Yaourt ou soja
1 banane ou 1 pomme

Soir
Midi Potage
Salade + germe de blé Pates ou riz avec

Pates ou riz avec coulis emmental rape |
de tomate 2 franches de jambon

blanc
2/3 tranches de pain

Compote de pomme
ou salade de fruit

Légumes verts cuits
Poulet ou dinde

2/3 tranches de pain
Tarte au fruit

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



Régle des 3 heures = repas terminé 3 heures avant

le début de la compétition (2 pas de concurrence
tre la circulation sanguine pour la digestion et pour




AVANT : LE JOUR DE LA COMPETITION

Quatre formules possibles :

1.
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Formule idéale pour efforts violents



Formule avec 1 seule repas : type petit déjeuner
« améelioré » (compétition avant 12 heures) :

7

Né (sans lait ajouté).




Formule avec 1 seule repas : ftype déjeuner
(compétition avant 12 heures) :

bamplemousse sucre.

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




Formule avec 2 repas : petit déjeuner + deéjeuner
(competition a 14dh ou a 15 h) :

Petit déjeuner :
Café ou thé (sans lait).

neu d'oléagineux ou corn flakes.




Pour les sportifs anxieux ou émotifs, une ration
d'attente est indispensable car avant I'épreuve
ceux-ci consomment un % important de leurs

reserves de glycogene en activant les cycles

nes en glucose (IG

o Solufion : boisson légerement
sucrée avec 50 g/l de fructose en
ingestion de 100 a 200 ml toutes
les 30 min apres le dernier repas
et jusqu’'a I'échauffement.




La nufrition pendant une épreuve
poursuit 3 objectifs principaux :

Hydrater pour prévenir ou ralentir lo
déshydratation

’révenir 'hypoglycémie et retarder la
1 du glycogene.




Le sportif en cours d'épreuve est tres mal renseigné sur
ses besoins en eau. Lorsqu'il éprouve une sensafion de
soif, c'est déja trop tard - état de déshydratation + ou

- iImportant.
hydratation indispensable des lors que ['effort




L'alimentation a I'effort doit apporter des glucides afin de
constituer un carburant d'appoint et préserver les stocks de

glycogene le plus longtemps possible.

Surtout sous une forme liquide (boisson) ou semi-liquides (gel) :
nécessaire d'ingérer des aliments solides pour des

ne dépassent pas 3-4 heures d’effort.

oolymeres de lucose
yase de blé Oou de




PENDANT UNE EPREUVE
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L'hyponatrémie est la chute du taux sanguin de sodium (la
natrémie réglant la pression sanguine, des malaises, vertiges,
eventuellement des pertes de connaissances et ocedemes
peuvent en résulter) > diminution marquée de la capacité

de performance du sportif.

X heures, il faut choisir une
' NaCl) par




L'alimentation pendant 'effort doit repondre a cing
principales caractéristiques :

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

pour éviter I'hypoglycémie et retarder

I'usure du glycogene (de plus le sucre favorise
I'absorption intestinale de I'eau).

Tres légeren . pour compenser les pertes

‘absorption de 'eau (not.
ne ambiance

5. Boire avant d'avoir soif f



. une alimentation
liguide isotonique, sucrée et fres legerement salée doit
suffire. Ingérer entre 500ml et 1 | par heure selon les

conditions extérieures.

. consommer en plus une
emi-liquide sous forme de gels, compotes
ler plutdt avec de I'eau

» Epreuves de plus de 4 heures /



PENDANT UNE EPREUVE

OVERSTIM 5

Ingrédients

dextrose*, sirop de
déshydrate*, arbme naft
citron* 1%, poudre
d'aceérola* (jus
d'acérola* (extrai
maltodextrine*), sgel,
(thiamine).

concentrée
sec  50%),
vitamine Bl




Analyse

nutritionnelle Pour 100 g~
OVERSTIM § Energie keal/kJ 380 kcal / 1615 kJ
-y Matiéres grasses <lg
dont ocidgs aras <lg
satures
Glucides 959
dont sucres 56 g
Protéines <lg
Sel 0,156 ¢
Sodium 60 mg
o , Vitamine Bl ok
Ingrédients Ingrédients: (thiamine) 0.6 mg (55%™)
dextrose*, sirop de glucose Vitamine C 39 mg (49%*)

déshydraté*, arbme naturel de
citron* 1%, poudre de jus
d'acérola* (extrait sec 50%), s
maltodexirine*®), sel, vitamine BI

* = selon ardbme

(thiamine).



PENDANT UNE EPREUVE : UNE SOLUTION
« ECONOMIQUE »

Fructose (IG faible)
+ sirop (IG élevé)

+ pincée de sel (effort long sous ambiance
chaude)




La ratfion de récupération poursuit 5
objectifs principaux :

La réhydratation et la reminéralisation de
‘organisme (c'est I'objectif prioritaire).

L'alimentation apres I'effort n’est pas toujours facile car la sécrétion
d’'adrénaline peut bloquer la sensation de faim




8 principes pour mieux récupérer grdce A son
alimentation :

S'alimenter (par petites gorgees) dans la 2 h qui suit
la fin de |'effort afin de ne pas perdre de temps
dans la restauration de I'homéostasie et éviter de
surchorger le repas du soir.

nt différenciées selon le moment de



8 prlnc:|pes pour mieux récupérer gradce a son
alimentation :

Ingérer des aliments sucrés liquides ef solides
(rapides = a |G éleve) des que possible apres |'effort
(barres de céreales, gdteaux, fruits ou fruits secs...) pour
reconstituer les stocks de glycogene.

ortion de sucre a index bas lors du
moule, légumes secs..




8 principes pour mieux recupeérer grdce d son
alimentation :

Prevoir des la fin de l'effort fruits ou fruits secs
(hotamment en raison de leur richesse en
otassium), puis crudités ou légumes ou potage et

ours du repas du soir pour compenser




Pour la récupération

St-Yorre ‘

est champion J /X

Au rugby pour gagner, le talent ne suffit pas..
il faut aussi étre bien hydraté ! Et pour ¢a, 'eau minérale naturelle St-Yorre est champlonne
Parce quelle est 1a plus riche en minéraux et en bicarbonates,”

c'est la plus efficace pour rester hydraté et bien récupérer.

Cette action a été prouvée par une étude scientifique sur des sportifs de haut niveau !**

Sur le terrain comme dans la vie, St-Yorre ne me quitte plus

| SY' € eau officielle de I'équipe de France de Rugby |

St-Yormre. une richesse minerale hors du commun :

Bicarbonates : 4 368mg/L
Calcium : 90 mg/L
Chlorures : 322 mg/L’
Magnésium - 11 mg/L
Sulfates : 174 mg/L
Potassium : 110 mg/L
Fluorures : Tmg/L

Sodium : 1708 mg/L*, soit 0,527¢g de sel/Litre

Minéralisation totale - 4 774 mg/l
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Analyse nutritionnelle
Energie kcal/kJ

Matieres grasses
dont acides gras saturés
Glucides
donft sucres
Protéines
Sel
Sodium
Vitamine B1 (thiamine)

Calcium
Magnésium

Potassium

Pour 100 g de poudre

357 kcal/ 1516 kJ a 360
kcal/ 1528 kJ

09ga2g
02gal,lg
59gaélg
50.2gab52g
25,3ga26g
3,290a333¢g
1280 mg a 1333 mg

0,8 mg (73%)

587 mg (65%)
203 mg (54%)
642 mg (32%)

NN




La ration de récupération en 4 étapes :

boisson alcaline gazeuse type St Yorre ou Vichy
Célestin (petit a petit pour ne pas « stresser » le
systeme digestif).

ole © boisson
isin ou yaourt a boire ou
L ales ou

4

.30 min.

3. Repas du soir
4. Dans la soirée ol



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 0,4g Fer 0,43 mg

Sodium 2,60 mg Vitamine Bl 31 ug
Calcium 13mg Vitamine B2 16 ug
Magnésium 8,80 mg Vitamine B3 0,18 mg

Potassium 148 mg Vitamine B5 49 ug

Manganese 50ug  Vitamine B6 22 ug

Cuivre 48 ug Vitamine C 1,70 mg



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

1 crudité (par ex. carottes rapées) avec salade
ou 1 potage.

1 sucre a faible IG (pates, riz, pommes de terre, semoule...).

1 portion de protéines :
un légume sec ou dérivé du soja comme pois chiches, lentilles
ou haricots secs (source de protéine préférable a la viande car
alcalanisante, et riche en potassium et vitamines),
sinon viande blanche ou poisson.

1 laitage (yaourt ou fromage blanc maigre).
1 fruit et/ou 1 dessert sucré mais pas gras (tarte par exemple).
event. un verre de vin rouge (20 ml) pour le plaisir.

NN

compléments nutritionnels comme levure de biere ou germe de blé
et |écithine de soja et/ou (éventuellement) acides aminés ramifiés a
mélanger dans boisson ou yaourt.
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