La nutrition des champions !

Pour garder la forme, l'activité physique est essentielle. Mais elle doit s'accompagner d'une alimentation adaptée. Alors sportifs du dimanche ou futur champion, il est indispensable de manger équilibré et de bien s'hydrater. Pour éviter les coups de barre et les contre-performances, suivez nos conseils…

Un régime gagnant

L'entraînement du sportif commence à table, c'est aujourd'hui prouvé ! Une bonne alimentation peut aider à améliorer les performances, et, dans tous les cas, à tirer un maximum de profit d'une activité physique régulière.


Si un sportif amateur ne doit pas modifier fondamentalement son alimentation, ce n’est pas le cas pour celui qui pratique une activité sportive à un niveau plus élevé.

Sportifs du dimanche
Si vous êtes un simple sportif amateur, inutile cependant de bouleverser vos habitudes alimentaires. Si vous faites un peu de vélo ou de jogging le week-end, ou si vous êtes un habitué des courts de tennis ou de terrain de foot, il vous suffit de veiller à avoir des apports nutritionnels variés et équilibrés.
Privilégiez les légumes, les fruits et les produits laitiers.
N’abusez pas des graisses, du sucre ni de l’alcool.
Ne supprimez pas la viande et n’abandonnez pas les féculents et le pain.

Sport intensif
En revanche, lorsqu'on pratique un sport d'une façon plus intensive, ou en compétition, il importe de bien gérer son alimentation, pour éviter méforme et contre-performances. Le régime "sport" répond à des règles précises aujourd'hui bien codifiées.
Avant l'épreuve : mise en réserve d'énergie et hydratation préalable.
Faites un avant-dernier repas copieux, à base de féculents (pâtes, riz, pommes de terre…), excellentes sources de glucides complexes. Une partie d'entre eux sera stockée dans les muscles et le foie sous forme de glycogène, "super carburant" pour les efforts rapides et intensifs ;
Prenez un dernier repas, plus léger et très digeste, environ trois heures avant l'épreuve : vous évitez ainsi d'être en pleine digestion pendant l'effort ;
Buvez très régulièrement, par petites quantités mais sans vous restreindre, [image: image17.jpg]


jusqu'au début de l'épreuve.
Le régime "spaghetti"
Du tennisman au footballeur, en passant par le nageur, le régime "pâtes" a envahi le monde sportif depuis plusieurs années. Il a pour but d'augmenter les réserves en glycogène, le carburant du muscle. Le "régime spaghetti", est destiné aux sportifs de haut niveau qui préparent une compétition. Mis au point par des médecins scandinaves dans les années soixante, il a été popularisé par les "pasta party", très en vogue il y a quelques années dans le milieu sportif.

Son principe
Il s'agit d'accroître les réserves en glycogène des muscles grâce à une alimentation particulière dans les jours qui précèdent la compétition, afin [image: image18.jpg]


d'obtenir de meilleures performances.
Sa réalisation
Elle se fait en plusieurs étapes :
· Pendant la période d'entraînement
· Le sportif adopte une alimentation à haute valeur calorique (en raison des dépenses énergétiques très élevées), dans laquelle le pourcentage de l'énergie fournie par les glucides est portée de 50 % ou 55 % à environ 60 %. Le régime est normalement équilibré par ailleurs.
· Une semaine avant la compétition
· Pendant quelques jours, le sportif reçoit une alimentation pauvre en glucides, en même temps qu'il fait des exercices physiques importants et prolongés. Ceci a pour objectif d'épuiser au maximum ses réserves en glycogène.
· Cette phase est parfois remplacée aujourd'hui par une seule journée d'exercices physiques intenses, et un régime comparable à celui de la période d'entraînement.
· Durant les deux ou trois jours qui précèdent immédiatement l'épreuve, l'alimentation est, au contraire, très riche en glucides (65 % à 75 % de l'énergie totale). D'où, bien sûr, la présence dans les repas de pâtes, mais aussi de riz, de pommes de terre et de produits sucrés, consommés en abondance. L'entraînement reste très léger, pour "économiser" le glycogène formé.
Le résultat
On obtient ainsi une augmentation de 10 à 20 % du stock de glycogène musculaire, donc un accroissement appréciable des réserves énergétiques des muscles. Cela permet un effort physique plus prolongé.
Le "régime spaghetti" est surtout efficace pour les exercices sportifs intenses et d'assez longue durée. Bien sûr, il ne va pas transformer un sportif du dimanche en champion… Mais on peut toujours s'en inspirer pour optimiser l'alimentation avant une compétition. Anne Laurent
Buvez, mangez... gagnez !
Pour devenir un sportif accompli, inutile de recourir à des pratiques illicites ! Il suffit de bien manger. Entre repas équilibrés et boissons énergétiques, 
L’alimentation chez le sportif est primordiale ! Si une nourriture équilibrée suffit bien souvent pour pratiquer une activité physique, il en va autrement s’il s’agit d’un sport régulier et de compétition

 Pas d’erreur ! 
Avant de rechercher les aliments qui vont vous aider à battre des records, évitez les erreurs nutritionnelles. Les conseils suivants peuvent vous aider :
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Votre digestion doit être terminée au moment de l’effort. Prenez votre dernier repas au moins trois heures avant une compétition ou un entraînement ;
· Evitez les aliments gras, faisandés, fermentés, épicés, irritants ou indigestes, néfastes à un bon transit ;
· Prenez des légumineuses (lentilles, pois) uniquement si vous les digérez bien ;
· Mangez en quantité habituelle avant une compétition. Un repas trop copieux non seulement ne vous aidera pas à faire face à l’effort, mais entraînera forcement des problèmes de digestion ;
Si vous avez prévu une collation avant l’effort, prévoyez quelque chose de léger. Juste ce qu'il faut pour vous réhydrater et reconstituer vos réserves énergétiques, sans peser sur l'estomac.
Dans tous les cas, il est essentiel de manger varié, afin d’éviter les carences en vitamines ou en oligo-éléments indispensables pour être performant !
Boostez vos réserves !
L’activité sportive soutenue nécessite une alimentation adaptée. Les besoins en énergie sont accrus. Il est donc essentiel de consommer des féculents, notamment quelques jours avant les compétitions. Ce sont très bonnes sources de glucides complexes : ceux-ci sont stockés dans les muscles et le foie. Ils constituent alors d’excellentes réserves d’énergie qui seront disponibles lors de l’effort. Les principaux aliments contenant des féculents sont les pâtes, le riz, les pommes de terre, le pain...
Si votre activité physique nécessite des efforts prolongés, vous pouvez consommer des aliments sucrés (fruits secs, pâtes de fruits, barres de céréales...) pendant l’épreuve ou l’entraînement. Ils sont riches en glucides simples rapidement assimilables : vous éviterez ainsi le "coup de pompe" dû à l'épuisement des réserves glucidiques.
Vitamines et oligo-éléments !
· Attention, le fait de consommer des féculents ne doit pas vous faire oublier les légumes et les fruits. Ceux-ci vont vous apporter les vitamines et les minéraux particulièrement nécessaires chez le sportif. De plus, consommer beaucoup de fruits et de légumes permettrait de neutraliser les radicaux libres formés durant l’activité physique. Ceux-ci seraient produits en grande quantité lors de l’effort et augmenteraient le risque de développer certaines maladies. De plus, les légumes vous apportent des fibres qui permettent de faciliter le transit.

· Il est important également d’éviter les carences en fer chez les sportifs. Car un manque entraîne un problème d’oxygénation et donc une baisse de la performance. Pour éviter les carences, mangez régulièrement de la viande (rouge notamment) et du poisson.
Buvez !
Bien sûr la boisson représente un des éléments clés de votre alimentation. Pendant une course ou toute autre activité sportive intense, l’essentiel est de se réhydrater. Pour une activité inférieure à trois heures, de l’eau pure suffit. Quelques conseils peuvent vous aider à choisir la boisson adaptée à l’effort :
· Vérifiez la propreté de votre gourde, bidon ou bouteille : pas de résidus de lessive, pas d'algues ni de bactéries ; 
· Votre boisson doit être fraîche, sans être trop froide ; 
· Evitez les boissons gazeuses ou alcoolisées ;
· Le jus d'orange est une boisson acide. Si votre estomac ne le supporte pas, optez pour du jus de raisin, de pomme ou de fruits exotiques.
Après votre activité physique, continuez à vous réhydrater régulièrement pendant les heures qui suivent : vous aiderez ainsi votre organisme à éliminer les toxines de fatigue.
Boissons énergétiques : comment choisir ?
Pour d’éviter le coup de pompe, les boissons énergétiques peuvent être utiles lors d’une épreuve d’endurance ou d’un effort prolongé,. Néanmoins, il faut savoir les utiliser à bon escient : Si vous prenez une boisson énergétique en poudre, faites le mélange peu de temps avant le départ ; 
· Préférez des boissons isotoniques ou hypotoniques (taux de sucre de 50 à 80 g/l) aux hypertoniques (110 à 150 g/l de sucre). L’eau qu’elles contiennent sera plus facilement assimilée et permettra une meilleure réhydratation. N’hésitez pas à diluer vos boissons habituelles si besoin est ;
· Ne prenez pas de boisson énergétique uniquement à base de glucose. Préférez un mélange de glucose et d’amidon ou de maltodextrine. Ces sucres vous apporteront de l’énergie sur le long terme. La présence en oligo-éléments et vitamines n’est pas indispensable ; 
· Bien sûr, vérifiez les dates de péremption.
Dans tous les cas, si vous ne digérez pas les boissons énergétiques, n’insistez pas et buvez de l'eau ! Alain Sousa

Sport : les aliments de la contre-performance !
Sportifs amateurs ou professionnels, attention ! Certains aliments peuvent vous faire passer à côté des podiums. Voici les habitudes alimentaires à éviter, et quelques conseils pour manger gagnant !
En fonction des moments avant l’effort ou la compétition, il existe des aliments et 
des habitudes à proscrire.

3 jours avant une compétition
C’est la dernière ligne droite, il faut préparer votre corps :
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 Evitez les plats en sauce, les cuissons complexes et riches en graisses saturés (ex : une escalope milanaise !) pour les mêmes raisons. Préférez des glucides complexes (riz, pain, pommes de terre, biscottes…), des protéines et des lipides de qualité (huile d’olive, poissons gras), pour constituer les réserves énergétiques, et stocker dans les muscles le glycogène.

3 heures avant l’effort
Il faut au moins trois heures pour avoir terminé la digestion. Aussi c’est le temps minimum avant la compétition pour faire un dernier vrai repas. A condition de prendre des précautions :
[image: image2.png]


 Pas de menu trop copieux ! Le repas doit être à base de glucides complexes (pâtes à la sauce tomate, pain, riz, pizza, pommes de terre cuites au four…), et de protéines faciles à digérer (ex : jambon cuit, et de produits laitiers bénéfiques pour l’équilibre de l’intestin (yaourts, fromage blanc) ;
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 Evitez les glucides simples (jus de fruits, coca…) ;
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 Evitez les graisses (fromages, oeufs, poissons gras, viandes poêlées ou en sauce, charcuterie, fritures, chocolat…) ; 
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 Evitez les fibres (crudités, chou, fruits….) ;
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 Evitez l'eau gazeuse qui peut donner des troubles digestifs, sauf si vous la supportez bien ! Mais buvez entre 1 litre et demi à 3 litres d’eau par jour : la prise hydrique est fondamentale car elle permet le stockage du glycogène !

Juste avant l’effort
Les conseils nutritionnels de dernière minute : 
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 Pas de sucre rapide avant une épreuve (soda, biscuits…). L’ingestion de sucre à index glycémique élevé, avant l’épreuve, peut entraîner une hyperglycémie puis une hypoglycémie réactionnelle lors de l’effort.
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  Mais pour éviter l’hypoglycémie, vous pouvez prendre une boisson au fructose (qui stabilise la glycémie plus longtemps). Pour toute activité d’endurance, vous pouvez également utiliser un aliment énergétique à base de sucre lent.
Pendant l’effort
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 Evitez de prendre les boissons pour l’effort de manière systématique : généralement trop concentrées, elles ralentissent la vidange gastrique ce qui peut empêcher une bonne respiration.
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  En revanche, buvez 200 ml d’eau toutes les 20 minutes. Cela empêche l’hyperthermie, évite les crampes et la déshydratation. 

Après l’effort
Comment gérer le réconfort en évitant les erreurs :
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 Evitez de manger des aliments très caloriques sous prétexte que vous vous êtes dépensez ! Sinon, vous risquez de prendre du poids !
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  Evitez la viande rouge qui freine l’élimination de l’acide lactique.
En revanche, en phase de récupération, réhydratez-vous avec des boissons légèrement alcalines (à base de sucre et bicarbonate), des jus de fruits frais et de l’eau plate. C’est le moment de récupérer les réserves de glycogène musculaire à travers l’apport de sucres simples et complexes. Un repas riche en sucres lents (pâtes ou céréales) favorise la récupération. Faire le plein de vitamines avec des fruits frais et des légumes (pour neutraliser les toxines fabriquées pendant l’effort). 
Dans les jours qui suivent 
La compétition continue quelques jours après l’épreuve :
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 Evitez les eaux très minéralisées et préférez les eaux faiblement minéralisées (ex : Volvic, Mont Roucous) avec un pouvoir solvant élevé, c’est-à-dire capables de détoxifier l’organisme des déchets accumulés, sans surcharger les reins. 
Bon appétit et bon sport !
Nadine Ker Armel 
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Sportifs amateurs :
Ayez le bon timing nutritionnel !

Adeptes du jogging matinal, de la piscine du midi ou de la salle de gym du soir, vous avez bien du mal à trouver le temps de manger avant de faire du sport. Car l'activité physique se fait souvent au détriment de l'alimentation équilibrée. 
Quelques trucs et astuces pour être au top de la forme !
Pour se dépenser dans de bonnes conditions, il faut avoir l’estomac plus vide que plein. En effet, digestion et effort physique sont deux activités qui pompent de l’énergie. Quand elles sont pratiquées simultanément, elles entrent en concurrence. Résultat : on ne sent vraiment pas dans son assiette. L’idéal serait de faire du sport 3 heures après le dernier repas. Mais en pleine matinée ou en début d’après-midi difficile de s’échapper du bureau... A l’inverse, se dépenser quand on a sauté un repas n’est pas la meilleure des options. A l’heure du déjeuner ou du dîner, quand on a derrière soi toute une matinée ou une journée bien remplie, il n’est pas évident d’avoir les ressources nécessaires à la pratique d’un sport. C’est comme si au lieu de recharger une batterie un peu faiblarde on pompait dessus. Quand ça ne fonctionne plus, le corps se rebelle et le signale par des étourdissements, des vertiges, des maux de ventre, des tremblements... C’est d’autant plus vrai que l’activité est pratiquée avec intensité ou que le sport est rapide ( tennis, squash, football...).
Voici quelques conseils en fonction des moments de la journée :
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 Vous démarrez la journée par une séance de piscine ou un jogging
En semaine il est matériellement impossible, sauf à se lever aux aurores, de prendre un petit déjeuner, d’attendre 2 à 3 heures, de faire son jogging ou ses longueurs de natation, de se changer et d’arriver à l’heure au bureau. 
La solution : prendre un thé, un café et un grand verre d’eau, avaler un fruit ou un jus de fruits, afin de bien s’hydrater avant de commencer à s’activer. L’avantage des sports d’endurance, que l’on pratique tout seul c’est que l’on peut maîtriser le rythme. Pour éviter claquages, crampes, voire chutes si vous êtes vraiment mal réveillé, commencez très lentement et augmentez progressivement le rythme. Ne cherchez pas la performance et acceptez d’être certains jours moins en forme que d’autre. Pensez à boire après l’effort surtout après la piscine. Après avoir bien transpiré lors d’un jogging, on boit spontanément, ce qui n’est pas le cas après avoir fait des longueurs de crawl.

Pour récupérer et attaquer la matinée en forme olympique, misez sur un petit déjeuner complet, consistant et équilibré juste avant de partir au bureau : des céréales ou du pain (complet ou aux céréales), un produit laitier ou une 1/2 tranche de jambon maigre, 1 fruit ou un jus de fruit et une boisson chaude (thé, café). A midi et le soir optez pour des menus riches en glucides lents, en vitamines, en acides gras insaturés. Par exemple, une crudité en entrée, du poisson accompagné de pommes de terre vapeur, de riz ou de pâtes, et des fruits pour le dessert.
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 Vous faites du sport entre midi et deux heures
La salle de gym est à côté du bureau et deux fois par semaine vous pouvez vous libérer à l’heure du déjeuner pour faire du step, du rameur ou un cours de fitness.  La solution : prendre un petit déjeuner complet. Du muesli plutôt que des céréales, du pain complet à la place des iennoiseries, du lait ou un yaourt, un fruit et un bol de thé ou de café... un véritable repas qui tient au corps.
Une heure à deux heures avant votre séance de sport, faites une petite collation qui vous permettra de tenir le coup sans surcharger votre estomac. Sa composition ? Une barre de céréales ou une poignée d’amandes accompagnée d’un fruit, et d’un grand verre d’eau minérale. Après votre séance buvez, buvez et buvez encore. Avec la douche et le temps de transport, plus le temps d’aller déjeuner... direction la boulangerie ou le supermarché. Evitez les snacks trop gras (quiche lorraine, Panini aux trois fromages...), optez pour une soupe ou un potage accompagné d’une salade de pâtes ou d’un taboulé. Terminez votre repas par un yaourt et un fruit à consommer en dessert ou à l’heure du goûter si vous n’avez pas très faim.
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 Vous faites du sport après votre journée de travail
Ce jour-là, surtout si votre emploi du temps professionnel est chargé, soignez avec attention votre assiette. 
La solution : démarrez la journée par un petit déjeuner complet (céréales, laitage, fruit, boisson). Au déjeuner, éliminez les faux amis (pizza, sandwich, salades composés, substitut de repas, etc.) qui calent vite mais pas longtemps. Misez sur des pâtes, du riz, des céréales, de préférence complètes. Source de glucides complexes, ces mets fournissent aux muscles des réserves d’énergie. Pour en profiter pleinement, laissez de côté viandes grasses, fromages, fritures et faites le plein de vitamines en privilégiant fruits et légumes. Concrètement, c’est le bon jour pour déguster un couscous aux légumes, une assiette de pâtes ou encore un plat végétarien mixant légumineuses, céréales et légumes. Une heure avant de quitter le bureau, refaites le plein d’énergie en consommant un fruit, une compote ou un jus de fruits accompagné d’un grand verre d’eau ou d’un thé.

 Vous venez de vous inscrire à une compétition type semi marathon
Avant un gros effort physique, la préparation nutritionnelle se rapproche de celle des grands sportifs. 2 semaines avant la course, intégrez les règles de base. Un petit déjeuner consistant et équilibré ( céréales, produit laitier ou jambon  maigre, fruit, boisson chaude). Des fruits et des légumes, de préférence frais à chaque repas. Peu de grasses surtout saturées : l'excès de lipides nuit à la synthèse du glycogène, carburant essentiel de l'organisme en effort. Boire beaucoup d'eau avant, pendant et après l'effort doit devenir comme une seconde nature.
3 jours avant la course, augmentez votre ration de glucides. Les réserves de glycogène sont faibles et rapidement épuisées, c'est pourquoi il faut faire des stocks avant le jour J. On trouve les glucides dans les pâtes, le riz, les pommes de terres, les féculents, les légumes et les fruits... Evitez les aliments qui irritent le tube digestif, c'est-à-dire tout ce qui est trop salé, trop épicé, alcoolisé, fermenté ou gazeux.
Le menu type veille de course ou d'entraînement :
1 crudité ;
150 à 200 g poids sec de spaghetti ou de pâtes al dente accompagné de volaille ou de jambon ;
1 produit laitier ;
1 fruit.
Avant chaque séance d'entraînement, adoptez ce menu afin d'habituer votre organisme et en particulier votre tube digestif. Ne changez pas vos habitudes alimentaires la veille de la course.
Le jour de la course : 2 à 3 h avant la course prenez votre petit-déjeuner en gardant les mêmes habitudes que pendant votre préparation. 30 minutes à 1 h avant le départ consommez un fruit ou une barre aux céréales et buvez de l'eau. Pendant la course n'hésitez pas à boire et à grignoter une barre aux céréales pour faire le plein d'énergie.
Bon appétit et bon sport !  Hélène Huret
Les suppléments nutritionnels du sportif à la loupe 
"Augmente la masse musculaire", "renforce l’endurance"... les allégations sur les boissons, suppléments nutritionnels et autres poudres miraculeuses pour les sportifs sont des plus tentantes. Pourtant, ces substances sont loin d’avoir fait la preuve de leurs prétendus bienfaits et même parfois de leur innocuité. A lire pour ne pas avaler n’importe quoi.
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La créatine

La créatine est auréolée d’une myriade de bienfaits. Ce serait une véritable "potion magique d’Astérix" en croire les fabricants qui commercialisent, malgré son interdiction en France : elle augmenterait la masse musculaire, l’endurance, la force, l’énergie et les performances. Pas étonnant que sa consommation explose. Selon une étude réalisée en 1999, la moitié des sportifs, en particulier dans le culturisme, la lutte, le tennis, le cyclisme, l’aviron, le ski et les sports collectifs, ayant participé aux Jeux Olympiques prenaient de la créatine. Pourtant, ses propriétés sont très limitées : le seul effet positif validé scientifiquement concerne l’amélioration de la répétition d’exercices intenses mais très brefs, moins de 15 secondes. Pour les autres vertus, la créatine n’a pas fait la preuve de son efficacité. Quant à son innocuité elle n’est pas garantie… Les risques d’une supplémentation à court, à moyen ou à long terme sont actuellement mal évalués. Quelques études décrivent des incidents musculaires (crampes), digestifs et même cardiovasculaires. Sous certaines conditions, en présence notamment de glucides simples et d’acides aminés, la créatine aurait des effets cancérigènes. En outre, la provenance de la créatine est souvent obscure, et le risque d’intoxication n’est pas impossible. Enfin il faut souligner que la créatine est synthétisée naturellement par l’organisme et présente dans l’alimentation (la viande de boeuf, de porc et les poissons) : il est donc inutile de se supplémenter.

Les boissons énergétiques ou les energy-drink

Apparus à la fin des années 80, les energy-drink font un tabac chez les sportifs de l’extrême, sports de glisse notamment. Tout a commencé en Asie. C’est lors d’un voyage qu’un jeune entrepreneur autrichien remarque que ses collègues asiatiques prennent une boisson qui leur permet de rester au top de leurs performances lors de longues réunions d’affaires. Il ramène la recette et met au point en 1987 le Red Bull, la première boisson énergisante. A ses débuts, le Red Bull est interdit de vente en Europe. En effet, outre une sacrée dose de caféine, il est enrichi en taurine, un acide aminé censé utiliser les acides gras comme source d’énergie dans les cellules musculaires, effet qui n’a toujours pas été démontré. Peu à peu de nombreux pays européens ont revu leur législation et ont autorisé la vente du Red Bull et de ses nombreux petits frères. La France résiste encore, considérant que l’on ne sait pas jusqu’à quelles doses la taurine ne présente pas de risque pour la santé (lire notre article Energy Drink : info ou intox ?). Néanmoins cela n’a pas empêché les energy drink de séduire l’hexagone avec une composition adaptée à la législation. En France, ces boissons ne contiennent pas de taurine et se composent de caféine, de sucre et de guarana, un mélange qui augmente la vigilance et le tonus. Mais en excès, ces excitants peuvent entraîner des palpitations, de l’anxiété et des crises d’angoisse. 

Les barres et boissons glucidiques

L’offre est ici extrêmement variée : des barres plus ou moins sucrées et à toutes les saveurs (chocolat, fruit, céréales...), des poudres à diluer, des boissons, etc. Fractionnables, faciles à emporter ces aliments contiennent des glucides. Ils sont intéressants pour les efforts qui durent. Lors d’un marathon, d’un long match de tennis, d’une randonnée en vélo, ils préviennent l’épuisement des réserves de glycogène et améliorent l’endurance. Mais en aucun cas ils ne remplacent un régime alimentaire, équilibré, riche notamment en glucides complexes. Quand la pratique est plus tranquille, un jogging de 45 minutes, une séance d’abdos-fessiers, ces aliments ne sont d’aucun intérêt. En revanche, sportifs de haut niveau et amateurs doivent veiller à bien s’hydrater. Plus la pratique est longue plus le sportif devra boire avant, pendant et après l’effort.
Hélène Huret
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