—1

EPPS Strasbourg

L’ALIMENTATION DU
SPORTIF

par D. BORG ET J. BORG

REFLEXIONS AUTOUR

DE LA DISCIPLINE

INTRODUCTION

'alimentation influence de facon significative lkerp
formance sportive. Un régime alimentaire approprié
sur le plan quantitatif et qualitatif permettragtioniser
la performance et en méme temps protégera la santé
le bien-étre du sportif. Il est évident que poueiatire
cet objectif, le choix d'un régime alimentaire adét
est nécessaire, mais pas suffisant ; encore fastdcier
un entrainement approprié.

L'exercice physique et une bonne alimentation sont
tous deux importants pour la santé. En particuliar,
exercice régulier peut retarder la détérioration allidge
et a I'inactivité ; réduire la probabilité d’obésitamé-
liorer les fonctions cardiaques, respiratoires esen-
laires. On a montré en outre que 3 h d'exercice par
semaine permettait de diminuer le risque de cathger
sein de 30% grace a une production accrue d'oéstrog
nes et de progestérone (Bernstein et al, J Natt&€an
Inst, sept 1994).

1. LES BESOINS ALIMENTAIRES DU
SPORTIF

L'énergie dont nous avons besoin pour réaliser un
exercice sportif est fournie par les glucides tifgdes
(les protides participent principalement a la carcst
tion du corps, a la production d’anticorps et seledre-
ment a la production d'énergie). Lgkicidessont des
sucres et des amidons qui proviennent des céfgaies
riz, pates), des fruits, des légumes et des prodiaiit
tiers. Les glucides simples (sucres) sont plusieapéent
assimilés que les glucides complexes (amidong)set |
liquides sont plus faciles a assimiler que ledlesli Les
glucides sont stockés sous forme de glycogéne, ldans
foie et dans le muscle.

L'eau est également stockée avec le glycogene (3g
d’'eau pour 1 g de glycogéne). Il convient de sulierei
étroitement les pertes d’'eau, car une déshydratdto
5% du poids corporel risque d’entrainer une diminu-
tion de 30% de l'activité physique. De plus pradigun
effort physique, alors qu’on est déshydraté, en&rahe
élévation rapide de la température du corps etgopoy
un "coup de chaleur" qui peut étre sévére. L apioer-
gétique dedipides provient de leur contenu en acides
gras saturés (viandes rouges, oeufs, lait) ou unést
(noix, huiles végétales). lls contiennent égalentkst
vitamines lipo-solubles (A, D, E et K). lls sonbckés
dans le tissu adipeux et dans les cellules museslai
Lesprotéinesne contribuent a la production d’énergie
gu’'a hauteur de 10% du total.

Elles proviennent principalement de la viande, du
lait, du poisson, des oeufs. Il est nécessairealatenir
un apport suffisant d’environ 1,5 g/kg/jour, afitgwd-
ter une perte d'acides aminés lorsque les prot&ioms
utilisées comme source d’énergie. Ce sont suresit |
acides aminés branchés, comme la leucine, quissient
lisés et oxydés. Si les acides aminés ne sontepas¥
velés, la force musculaire peut étre affaiblie.

Les sportives ont un besoin moindre en protéines pa
rapport aux hommes, alors que les enfants onteles b
soins supérieurs. Il convient de signaler qu'ausae
I'effort les cellules sont confrontées a un certagm-
bre de chocs microtraumatiques, en particulier dans
course a pied ou la musculation. Ces lésions s'a€co
pagnent de fuites de protéines et augmentent amnc |
besoins.

Tous les sportifs passent des heures chaque semaine

a s'entrainer et n’exploitent pas toujours les bhéeg
gu’ils pourraient tirer d’'une bonne alimentatiom ké-
gime alimentaire approprié est essentiel aussidaers
les périodes d’entrainement qu’avant une compatitio

En ce qui concerne les micronutriments (vitamines
et minéraux), ils sont fournis en quantité suffisgpar
une nourriture variée et il n'a pas été prouvé guap-
port majeur de micronutriments améliorait les perfo
mances. Seuls des apports supplémentaires deder et
calcium peuvent s’avérer nécessaires chez les\aport
en période de menstruation. Le fer constitue uméieé
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important, car il entre dans la composition derioé
globine et un déficit en fer risque de diminuecdgaci-
té de transport de I'oxygéne.

Chez un sportif d’endurance on peut constater des

pertes de fer dues aux microtraumatismes, a uree sud
tion accentuée ou a des hémorragies digestivesnqu’
observe en particulier lors de marathons. Les stgdj
les rameurs et les skieurs de fond semblent égateme
étre sujets a un déficit en fer. Ces besoins soppiéai-
res peuvent étre couverts par des apports en vipoide
son, lait ou oeufs.

L'utilisation préférentielle de glucides ou de tips
pour fournir I'énergie se fait seldtintensité de I'exer-
cice. Ainsi a moins de 50% de VO2 max, les lipides
constituent I'énergie prédominante. Rappelons que |
V02 max est le taux d’absorption maximale d’oxygéene
au niveau respiratoire. Elle constitue un pointé&fé-
rence pour chaque individu; le pourcentage de V&2 m
exprime l'intensité relative de I'exercice pour imali-
vidu donné.

des glucides sans besoin d’O? supplémentaire est pl
rapide et fournira pratiquement toute I'énergieaséc
saire a une course de 100 métres.

Lutilisation des différentes sources d’énergiei@ar
également dans des disciplines telles que le fhaiba
le tennis qui comportent de courtes périodes d'gifie
tense en alternance avec des périodes de repos-Le
tabolisme anaérobique épuise rapidement les gsicide
et produit de I'acide lactique, ce composé interirec
le travail efficace du muscle et constitue uneaeses
de fatigue. L'entrainement permet aux muscles dle pu
ser plus d’0? dans le sang et donc de produire plus
d’énergie aérobie. Il permettra aux athletes deyire
un effort plus long et plus difficile. (cf. tabléau

Au fur et & mesure que progresse I'exercice, les ré
serves de glucides et donc de glycogéne s'épuiSent.
épuisement est particulierement rapide chez I'drfant
les réserves glycogéniques sont limitées (159 pokg
de poids). Le risque d’hypoglycémie est donc d'atta
plus important dans ce cas. Afin d’optimiser lafper

Par exemple, une course qui exigerait 100% de VO2mance, il est toujours nécessaire d’'augmentetdeks
max pour un individu sédentaire, pourrait demander de glycogéne dans les muscles.

moins de 50% de VO2 max pour un athléte de haut ni-

veau. Lorsque l'intensité de I'exercice augmenena
viron 65% de VO2 max, la contribution des lipidés e
des glucides est a peu prés équivalente. Au-detiede
niveau, les glucides constituent I'’énergie majeure.
En effet, un effort d’intensité moyenne peut étoe o
tenu en mobilisant des muscles qui fonctionnerdéen

robie, donc en consommant de I'oxygéne. Ces muscles

utilisent indifferemment des lipides ou des gluside
Lorsque I'intensité de I'effort augmente, I'énergigp-
plémentaire est fournie par un processus anaéuiie,
par des muscles qui ne consomment pas d'oxygéme; ce
ci ne peuvent utiliser que des glucides. La dégrada

Tableau : Mode d'utilisation préférentiel des diffé

2) LADIETETIQUE DU SPORTIF

2.1- Moduler selon la période
La diététique du sportif est a moduler selon lagaér
de d’activité.

2.1.1- En période d’entrainement

Une hygiéne alimentaire quotidienne associée a un
entrainement régulier a pour objet d’'une part d'épa
gner les substrats énergétiques et les minéraspaty
tif et a terme d’augmenter ses performances avec un
récupération optimale.

rentes réserves énergétiques de l'organisme :

METABOLISME

NUTRIMENTS

ACTIVITE

en aérobie
'optimum d’oxygene aux
muscles

quand le sang transporteglipides

glucides

exercice de faible intensi
premiére phase d’'un
exercice intense

en anaérobie
est limité

quand I'apport d’'oxygengglucides

exercice intense
derniére phase d’'un
exercice de faible intensi

d'aprés: Sport et Nutrition, Compte-Rendu de laf€emce de Consensus de Lausanne (1991), Mars éd.
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La ration nécessaire est d’environ 3 a 4000 calorie
par jour a comparer aux 1500 a 2500 calories psir |
personnes qui font peu d’exercice. La ration p&les
ver jusgu'a 5000 calories/jour pour les sports dien
rance, ou & 10 000 calories/jour pour les cyclistes
Tour de France.

Un supplément d’énergie peut étre obtenu en aug-
mentant I'apport en glucides plutot qu’en absorlakat
vantage de lipides ou protides. Les proportions a
respecter sont de 15% de protides, 30% de lipitles e
60% de glucides. Ces standards ont été établi9ss 1
par le Prof. A.CREFF qui les avait exprimés sodera
me 421 GPL, a savoir 4 portions de glucides (césglit
féculents, produits sucrés), 2 de protides (lagtéson
lactés) et 1 de lipides (1/2 d'origine animale & \é-
gétale).

Cette diversification est nécessaire, car une finsuf
sance en glucides favorise la méforme. Les lipted
importants au cours des exercices de longue dutée e
taux optimal de protéines est nécessaire au maiditie
bon débit sanguin musculaire. Il faut égalementisou

est fourni pat’avant dernier repas précédant |'effort.
Celui-ci comprendra en particulier des hydratesaie
bone complexes, tels que pates, riz ou autresleéréa

2.1.3 - Pendant la compétition

Le dernier repas qui sera léger, doit étre 3hmiavant
I'effort afin de ne pas démarrer I'estomac plombé. Plus
I'effort est intense, plus la derniére prise alinaére
doit en étre éloignée. Il s’agit d’éviter une commence
sanguine entre le secteur digestif et le sectesculai-
re. Il est indispensable de boire au cours deofgfen
particulier en atmosphere chaude et en altitude.

Pour les efforts de plus d’'une heure, un appont-éne
gétique est nécessaire. On pourra choisir le feeotji
ne déclenche pas de pic insulinémique. En efiesui
line réduit I'apport d’acides gras dans le sangycdo
moins d’acides gras parviennent aux muscles. Er com
pensation les muscles seraient amenés a entanmer leu
réserve de glycogéne. Une autre boisson est pessibl
constituée d’une solution contenant 4 cuilleréeafé
de miel, 2 citrons pressés et 200 a 500 mg deoselp

gner qu'on "ne fait pas du muscle" en augmentant salitre d’eau (recette du Dr. A. MOUTON, Paris).

ration protéique, mais en s’entrainant. Au congsaine
alimentation trop riche en protéines peut étreveopar
le biais d’'une excrétion accrue d’'urée et d’acidgque
au niveau rénal.

Cela étant, il ne faut pas totalement supprimer les
viandes. Soulignons également que I'ingestion de pr
duits a base de carnitine ne présente pas graéicint
en particulier ils ne font pas "fondre les graissBap-
pelons aussi qu'il ne faut pas négliger I'appodigue
gu’on a souvent tendance a sous-estimer; 1,51 addetiu
nécessaire pour un régime de 3000 calories. Laasens
tion de soif est un signal de sécurité qui nousggm
d’'une sérieuse déshydratation. Il faudrait donttereh
boire avant de ressentir la sensation de soif. Lapport
vitaminique doit étre suffisant, en particulier hta-
mines B5 et B6 (4 & 20mg/jour) et la vitamine M0 2
mg/jour).

2.1.2 - 3 jours avant la compétition

On peut augmenter la proportion des glucides a 80%.
Il restera 12% pour les protéines et 8% pour faddis.
Dans le méme temps, on réduira progressivement I'e
trainement afin d'épargner les stocks de glycoggest,
la méthode dite destircompensation.

On a en effet constaté que certains sportifs dimnita
la compétition avec un faible taux de glucidesaaan
d’'un exercice physique pratiqué la veille. Les rése
restantes sont alors rapidement épuisées. Un eetral
ment trop intense est donc a éviter dans les jgurs
précédent la compétition. Il faut rappeler quedebo-
rant nécessaire pour "bourrer" les réserves musesla

Il est recommandé de boire par petites quantités de
le début de I'effort, a intervalles réguliers, défprence
toutes les 20 minutes (150 a 400 ml). Il faudraleééga
ment prendre garde a ne pas ajouter des quanétés d
glucides trop élevées aux boissons, car I'estorrettran
plus de temps & se vider et I'absorption de I'eau p
I'intestin peut aussi étre retardée. D’autres ajpsu-
crés sous forme de barres chocolatées, patesitg fru
pates d’amandes, ou fruits secs (abricots, figletses)
s'ajouteront aux apports liquidiens.

2.1.4 - Phase de récupération

A l'issue de I'épreuve, boire 400 ml d’eau bicarbo-
natée, peu minéralisée (Perrier, Vittelloise) ddditée
d’'un peu de sirop de potassium et de 500 mg dmista
ne C (ce qui facilitera I'élimination des déchet®hn
absorbera également une boisson énergétique fraiche
non glacée, a volonté, dés la fin de I'effort.

Aprés la douche, il est conseillé de boire 250ml de
lait écréemé, 30min avant le diner, boire 250ml d’ea
peu minéralisée (Evian, Vittel). Pour le dinereatdpas
du lendemain, il est recommandé de suivre un régime
hyperhydrique, hypocalorique, 1égérement hypergluci
dique (70% de sucres complexes), hypoprotidiquie (év
ter la viande rouge) et hypolipidique. Cette digbitera
'accumulation de déchets, facilitera les proces&pu-
ration et la reconstitution du stock de glycogéne.

Des études récentes ont montré qu'un effort physi-
gue maintenu de longues heures (athlétes d’endelranc
et a fortiori répété plusieurs jours consécutits/pguait
un fléchissement du glycogéne musculaire. Or laorem
tée de ce glycogéne est trés lente, et se déraulz e
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phases: elle est significative au cours des 4 gnani  fruits frais, une salade de fruits. Pendant la ssule
heures suivant I'effort, mais peut s’'étaler sur 48h  cycliste s’alimente souvent et par petites quaspteur
méme 5 jours si I'épuisement en glycogéne étad tré éviter toute surcharge gastrique. Sa musette cardpre
important. Afin d’'emmagasiner et de récupérer lespl  des tartelettes, des barres de céréales, deslpditess, ...
rapidement possible le sucre nécessaire au fomgton On a constaté que l'ingestion de confiseries avatk
ment musculaire, il est indispensable de se noatrir  d’une heure augmentait significativement la perfnm
maximum d’hydrates de carbone dans les 10 h qui sui ce au stade final de la course.

vent |'effort. C’est pendant cette période de 106 pgeut A l'arrivée, on prévoira une collation avec du abroc
se reconstituer le stock de glycogéne. La ratigggéu lat chaud ou du thé, des patisseries, des coredlak
rée est de 50 a 100 gr de glucides toutes les2$ieu des fruits frais. Le soir le diner sera copieuxamasera

Lors d'efforts répétés, la restauration du stocglgle le seul vrai repas de la journée. Il apportera 268000
cogéne est un élément déterminant pour renouvelercalories a lui seul, dans le cas d’'une course faques,
I'exercice sans baisse de régime. Il est donc jredisa- ou il faut absolument récupérer pour le lendem@aiest

ble de limiter pendant I'effort, I'utilisation deéserves le seul cas ou on sursoit & la régle du repas léger
de supercarburant musculaire, en consommant des alihydrique post-compétitif.
ments énergétiques et en s’hydratant régulierement.

2.2.3 - Les Sports d’Hiver

2.2 - Moduler selon I'activité sportive Les sports d’hiver constituent une situation partic
liere pour le citadin, qui se manifeste par le frae
2.2.1 - Le Football. pompe" du 3° jour. Il se traduit par une fatigues th-

Le football est un sport qui demande puissance etsomnies, des courbatures. Ceci favorise la baesserd
endurance pendant 90 minutes, ainsi un joueur pgrco dement et I'accident. Le coup de pompe est la
environ 11 km pendant un match. Certains jouews en conséquence d’une alimentation inadaptée aux exigen
tament significativement leurs réserves énergétique  ces de la dépense calorique par temps froid.

cours d’'une partie, ce qui se manifeste par unsasen On a constaté qu'a partir du 3° jour, la teneur en

tion de fatigue vers la fin du match. glycogéne des muscles diminue progressivement’gusqu
Afin d’épargner ces réserves de glycogéne hépatiqueatteindre une chute de 40% au 5° jour. En d’adges

et musculaire, le régime alimentaire doit étreisaff- mes, les risques de chute ou de défaillance augmtent

ment riche en glucides. On recommande de consommeiau fil des jours, lorsque le régime alimentairg’adapte
1 ou 2g/kg de glucides une heure avant le mat2bgt  pas a I'importance de la consommation énergéticae.
toutes les 30min au cours du match, puis au ceess d défaillance peut étre prévenue par la consommaligon
2h suivant le match. On a constaté que I'absorgd®mn  sucres rapides au cours de I'effort (boissons gites,
boissons sucrées a la mi-temps augmentait sigtiifica fruits secs) et de sucres lents (spaghettis, tizepas
vement la distance totale parcourue. suivant.

De plus, un surplus de liquide doit étre absorbé au La méme régle s’'applique dans le cas d'une randon-
cours du petit déjeuner précédant le match et 18 & née a ski de fond, avec la particularité que leereis
mn avant le début du jeu. Il est également néaesdai route est matinale. Le petit déjeuner ne devraépas
boire a la mi-temps et aprés le match. En effgbuaur supprimé et comportera sous un faible volume des hy
peut perdre jusqu’a 2kg au cours d'une partie. (é®z  drates de carbone complexes, par exemple desegréal
enfants et les adolescents qui sont plus sensiblas  Les recommandations en terme de boissons énergéti-
déshydratation, il faut contréler strictement l'atpion ques sont d’autant plus importantes, que la tenwmra
des liquides. L'apport énergétique aprés le masth e ambiante est basse.
d’autant plus important que I'on a constaté queastés

un match de football, les joueurs n’avaient tougquas 2.2.4 - Les Sports a catégorie de poids
reconstitué leur stock de glycogéne. Pour les sports tels que le judo ou la boxe, flane
pas s'astreindre a perdre 7 kg en 3 semainesdelai
2.2.2-leVélo d’'un régime sévére, sous prétexte que les perfarazan
Le cycliste est probablement le sportif qui présent du sportif seront meilleures dans la catégorie adsp
la plus grosse consommation calorique. Pour 3diebh immédiatement inférieure. En pratique, il faut cainvy
fort quotidien, la ration calorique varie entret@00 cre le sportif que son poids habituel doit étreneme
calories/jour. Al'occasion d'une course prolongbe’y lors de la compétition. La surveillance se feréaadé

aura pas de déjeuner et le petit déjeuner devraétoa de courbes de poids, d’'un semainier sommaire eted’u
copieux, avec en plus de l'ordinaire des corn fakiz diététicienne en cas de besoin. Lorsqu’un ajustéden
riz, des oeufs, du jambon, des yaourts, du fromaes,
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2 ou 3 kg est nécessaire, on jouera sur les p#¥das, Bien évidement, une diététique parfaite et unelexce

sans utiliser ni diurétiques, ni laxatifs. lente disponibilité du glycogéne musculaire ne gara
ront pas le succes de chaque athléte, I'aptitudd@tme

CONCLUSION : physique sont déterminants. Mais au moins, sifes p

cipes alimentaires sont respectés, ce sont deseagit
Les principes généraux concernant I'alimentation du purement physiques qui départageront les concarrent
sportif sont valables quel que soit I'individu :ostif et non des apports énergétiques inadéquats.
occasionnel ou de compétition. lls devront étrepétia Il faut donc penser a planifier de fagon toute auss
au type d’exercice (sport de force ou d’endurarten rigoureuse l'alimentation et le programme d’enteain
fonction de chaque individu. Les mémes principds on ment.
été adoptés lors de la derniére traversée de hifitjae

par Guy DELAGE. Un régime riche en féculents et sup Doris BORG
plémenté en vitamines a permis un effort suiviest p Diététicienne D.E
formant sans grand moment de faiblesse. C'est assez Jacques BORG
dire que ces principes généraux peuvent étre apdiq #Docteur en Médecine, Maitre de Conférences des
a de nombreuses situations, méme extrémes. Universités-Praticien Hospitalier, Laboratoire de

Biochimie, Hépitaux Universitaires de Strasbourg,
avenue Moliére, 67200 STRASBOURG
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