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La Nutrition du sportif :
Aspects pratiques

A Bases et rappels

A Suivi nutritionnel du sportif
A Notion de poids de forme
A Alimentation PRE, PER et POST compétitive
A Questions- réponses
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A Alimentation

A Diététique

A Nutrition

A Energétique

A Chronobiologie

A Morpho nutrition

A Chronemorphenutrition
A Phytothérapie
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DIETETIQUE

La dietetigue est la science de
I'alimentation équilibrée (DIETA)

Elle etudie |la valeur nutritive des aliments et
determine les regimes alimentaires.




NUTRITION

La nutrition correspond lI'ensemble des
processusg'assimilation et de degradation
des alimentsgui ont lieu dans un
organisme, lui permettant d'assurer ses
fonctions essentielles et de croitre.




A La diététique de type «égime» : consiste généralement
a creer un systeme alimentaire artificiel, volontairement
restrictiff, af i n doassurer une pe
surun regime hypocalorique.

L 0 e x a me n(essdntiellementuagpesee) ne comporte
aucune evaluation des volumes, sauf parfois une évaluatior
du rapport taille/hanche

A La diététigue de type «plan alimentaire » :

permet de mieuxlefinir les erreurs alimentaires a corriger
LOinterrogatoire piimgsua mn se
| 0examen clinique, qui C 0 Mg
temps que la pesee du sujet, la mesure du rapport poitrine,
taille, hanche. Une évaluation poussée du vécu anterieur du
p a tient anquek alimgntaid@nt ee. Les

résultats sont parfois entaches de subjectivite.




A L0 ®n e r g®le donpistea déterminer quels
nutriments (tant macro que micro) sont indispensables a
| 6i ndi vi du p céoergie Higponibla ®sstarntee r
et ainsi maintenir un bieaétre permanent.

A La Morpho -nutrition : Elle permet de retrouver son corps
parfaitement equilibré. Son principaloutil | 6 ®v al u ¢
morphologiquelL 0 e x amen cl I ni que pr
| 01 nt e retlaapraection deseerreurs alimentaires
repose sur les anomalies de volume plus que sur celles du
poids. Cette m®t hode per met
do®val uer en toute objecti\
réeducation alimentaire ou ses éventuelles erreurs.




A La chronobiologie se référe augécrétions enzymatiques
et hor monal es d eaontleswariablesou s 1
les apparitions sont inéluctablement réglées par des
stimuli horairesd 60 a ¢ tde lwmiete®y de nuit ou de
sommeil, de froid ou de chaud, de faim ou de satiéte

1T cati on
aires que la

A Lachrono-nutriton e st | dapp
moderne des criteres de nutrition millén
civilisation lui a fait perdre

Un animal carnivordructivore va manger
ineluctablement gras le matin, dense le midi, sucre
| 0 apnidi s



A Le matin :

I Sécretionsdépasesaf i n doutiliser | es gr a
les parois cellulaires, et de protéases pour entamer le processus de
fabrication des parois cellulaires

I S® cr ®t i1 on doéi nsul

( Il ne et mise en
afin dbébassurer progressivement |

A Le midi:
I Sécrétion deroteases et des amylasedse en place des protéines

cellulaires, stockage des réserves proteiques et des globulines de
défenses

ALOapmds
I Appar i tpiconaulingjesuerr mettant | outi |1 s

rapides et semi rapides pour éviter le destockage des proteéines et
compenser la fatigue liee au fonctionnement des organes

A Le soir:
[ ndy a pratiquem
consi d®r abl ement |
peu, on va stocker

ce quiralestit d e (
S

ntceg S
assimilati on



Principaux facteurs influencant le niveau du sportif :

HEREDITE RIGUEUR MOTIVATIONS
DON ASSIDUITE PLAISIR
l o V. SOMMEIL
NUTRITION RECUPERATION
HYDRATAT'O-N NIVEAU DU SPORTIF
STAFF I STAFF
MEDICAL TECHNIQUE

SANTE / PERFORMANCES



Alimentation adéguate Alimentation déeséquilibrée

PERFORMANCE CONTRE -PERFORMANCE


http://etcrisetparoles.viabloga.com/images/Malbouffe.jpg

LOoencadr ement
du sportif

A Biométries (poids, % MG, rapport MM/MG)

A Suivi personnalisé (plan alimentaire sur mesure)

A Adaptations des menus au quotidien (stage)

A Alimentation (ravitaillement) PRE 1 PER et POST

A Hydratation just in time

A Complémentation et supplémentation

A Education nutritionnelle / formation des jeunes sportifs



Menu du AFT ET FFG 3

Adaptation des menus

Semaine 43
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
STEACK AUX 5 POULET AUX SAUCISSE VEAU MEDAILLON PORC | WOKDE | DINER AFT
POIVRES /CRUDITES ABRICOTS PUREE DE CELERIS| GRATIN DE POTIRON LA ET FEG
P. AU FOUR RIZ ILE FLOTTANTE EBLY MER
CREME CHOCOLAT FLAN GLACE 0% BAVAROIS
COLLATION
BARRES CEREALES PAN CAKES GAUFRE DE LIEGE 4/4 CHOCOLAT PRINCE
CHOCOLAT >>> Preéférer Petits - [>>> version light (voir | VANILLE
>> mieux crepes + Beurre ou biscuit Lu de| recette de GATO sport
confiture | 6 Ecol i en annexe)
SALADE BAR CREME CHOUXFLEUR SOUPE TOMATE POTAGE CERFEUIL SOUPER
LASAGNE SALADE LIEGOISE PATES PANCETTA | CROQUE MONSIEUR AFT
BROCOLIS CRUDITES
POTAGE TOMATE | CREME CHOUXLEUR SOUPE TOMATE POTAGE CERFEUIL SOUPER
SALADE PAYSANNE|[ DAGOBERT CRUDITE| PAIN DE VIANDE CROQUE MONSIEUR FEG
YAOURT FRUIT TOMATE CRUDITES
CONCOMBRE SMOOTHIES FRUIT

PETIT SUISSE




Quell e qgqguanti t ® daol@ppertergi e
quotidiennement a son organisme ?

Cela dépend de :

ADUMETABOLISME DEBASE ( ©ge, sexe, h®r ®di

ADesACTIVITES PHYSIQUES

ADesOBJECTIFS (maintien, perte ou prise de poids)



La variabilité des meétabolismes : une explication au
ph®nom ne des Amangeur s

A Individu ECTOMORPHE :

mince, maigre, ossature fine,
membres longs, endurant, souvent
chaud, noarrive pas =~ gro

Y prise de poids (graisse ou muscle) difficile



La variabilité des métabolismes : une explication au
ph®nom ne des Amangeur s

A Individu ENDOMORPHE:

grossi facilement, puissant, plutot frileux,
constipation, r®tention dbo

Y tendance a la prise de masse grasse



La variabilité des meétabolismes : une explication au
ph®nom ne des Amangeur s

A Individu MESOMORPHE

Intermediaire, métabolisme modérément rapide,
naturellement musclé, bonne charpente osseuse

Y prise de masse maigre optimale



| a variabilité des metabolismes




Estimation des besoins nutritionnels du
sportif

Balance a impedance Tensiometre + cardio

Pince a plis cutanés Mesure tour de taille/hanche



Estimation des besoins nutritionnels du
sportif

Exemple :

Athlete demifond, 22 ans, 1m78, 66 kg, amateur (enseignan
8 h dobéentra nement/ sem

OK mais
suJeEcTIF BMI=20,8

mesomorphe gssature moyenne, naturellement musclé
ldéal =< 12 % 8 % de graisses corporelles
OK- tension : 136/73 mmHg
Bonne condition  FC repos : 42 puls/min

Minimum vital - Metabolisme de base : 1631 kcal/jau#rris & Benedict)
-+ activité professionelle : 2356 kcal

+ activité physique: 3400 kcalvaleur de référence



Protéines

Lipides

Glucides




Sp®ci fi1cirt®s ~de | 0at

ADUREE : SEC i MINi HEURE(S)
AINTENSITE (effort soutenu +++)

AProductond 6 aci de | act i gdéchets(») + au

ABesoind dendur ance et
AConcentration / tactique

ASollicitation musculaire et digestive




Les gl uci des : | e car bur e

A6 as gr deglucidegkg/jour

A30 a 50 gr dglucidesparheured 6 e f f o r t
APAS DE SUCRE®ntreT-2h et T45 min  (*)
AJUSTEavantet JUSTEaprés desglucidesrapides
AENTRE : degjlucideslents

* = Training



http://www.danger-sante.org/images/energydrink/boisson-energisante.jpg

Les qgl uci des | e cart

Réserves basses en glycogene :

! |

AFatigue précoce

AMoindre intensité de |6 e f f o r t
ABénéfice de la séance réduit
APerformance appauvrie

ARisque de blessures accru
ARécupération ralentie

ASi chronique : symptbmesd 6 ® pui sement , bu



Les protéines

AMatériaux de construction et de réparation
H'AUTO i CANNIBALISME !
Al,4 a 1,7 gr/kg/j¢ad100 gr par jour en moyenne)
Adouble origine : animale et végétale
Aanimales : qualité +++ mais associées aux graisses

Avégétales : qualité médiocre mais associées aux féculents




Les lipides (graisses) : un juste milieu a respecter

ALimiter |l es graisses satur ®es (

' f*;' , &-—r REDUIRE
2 /

A Favoriser les graisses mono et polyinsaturées riches en acides
gras essentiels

F Huiles végétales (olive, colza, pépins de raisins, tournesol)
F Ol ®agi neux (noi x, noi set

F Graines ( tournesol, s

F Poissons gras (sardine, maguereau, saumon) '

F Beurre de cacahuete

F Avocat


http://images.google.be/imgres?imgurl=http://www.ifrance.com/tpe-regimecretois/huile.jpg&imgrefurl=http://especiais.vieiros.com/peorespoemas/poemas2.php&h=220&w=159&sz=15&hl=fr&start=3&tbnid=MYDILvB0evZwLM:&tbnh=107&tbnw=77&prev=/images?q=huile&svnum=10&hl=fr&lr=

Les micronutriments du sport

m/ |'|'|/ |'|'|/ |'|'|/ |'|'|/

Les vitamines :

Du groupe B : lait et produits laitiers, viandes et céréales.
favorisent | 6utilisation

Vit. D : poissons gras, 1Tufs, pro
permet de fixer le calcium. '

Vit. C : fruits et legumes

stimulante eantioxydante
Les mi n®r aux Il ndi spen
Zinc : viandes, produits laitiers, huitres
Fer : viandes
Cuivre : foie, champignons, fromages
Magnésium : céreales, légumes verts, legumes secs, chocolat noir
Calcium : lait et produits laitiers




LO hydr adapgat!i on




LO hydr adapgat!i on




Apports et pertes en eau

Catabolisme
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Boire a tout prix

La déshydratation diminue les performances du sportif

oode la capacite physique normale

D'apres Hermansen

60 | ) - a8 -C
L \‘L ————- &40 °C
Parte de |ir_|L.i|::L:‘1 an % du poids du cor:.:iu ’
ALes pertes
son I ntensi
condition p

é

et

r et garsantét

S

u

Perte hydrique en % du poids Conséquences
corporel
2% diminution de la thermorégulation
3% diminution de I'endurance
4-6 % diminution des forces
Plus de 6 % apparition de crampes, épuisement,
coma
é. MORT
| T gui des au cour s
de | a temp®r atur e
gue, et de | 0i ndi v



A Si s®ance déendurance (footing)
EAU seule = OK

A Si séance intense (VMA, musculation, vitesse) et/ou > 1 heure :

- Boissons « sport»: 4 a8gr de glucides et de 40 a 110 mg de Na




Notion de poids de forme

. Le poids du sportifa la loupe
- Notion de poids optimal
- Composition corporelle

. Perte de poidset performances

. Prise de poidt performances



1. Le poids du sportif a la loupe

wﬁ/
nNLe sporti f est avant tocC
émai S qU| f ai t d cnnr t o




Poids idéal du sédentaire ?

LOI ndil ce de masse cor

BMI : poids (kq) maigre < 18,5
(taille (m))2 normal entre 18,5 et 25 (
surpoids entre 25 et 30

Exemple 76/(1,82)? = 23 obésité > 30




La formule de LORENTZ (T = taille en cm)

i - PI=T1 10071 [(T- 150)/2)]
. PI=T71 10071 [(T- 150)/4)]

Exemple homme de 1m78

Y Poids idéal = 178 1007 = 71 kg



BMI : PRINCIPES DE BASE

On parle dgoidsidéal par rapport a daille

OR:

A Celuici varie en fonction dgexeet del 6 ©g e

A L éssaturéntervient également

A Chaque grossesse majore les valeurs de référence
A La masse grasse (% et localisation !) est cruciale




Le poids idéal du sédentaire ?

A BMI = notion subjective

ALa r®ponse nbotest ni ponc

!

Correspond souvent au poids de forimer-étre)
et/ou au poids auquel on se plaiti{ouette)

!

COMPOSITION CORPORELLE



La composition corporelle

MASSE FEMME |HOMME ROLES
GRASSE
GRAS 12 % 3 04 Fonctionnement
cellulaire, organes
CONSTITUTIF vitaux, reproduction
INDISPENSABLE
RESERVE 15 % 12 % Protection contre les
chocs, énergie
RESERVE
GRAS TOTAL 27 04 15 %
OPTIMAL

(Asant ®0
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La composition corporelle

Il faut minimum 17 % de masse grasse pouP
avoir des menstruations et 22 % pour avoirjun
cycle mentruel normal




Croissance normale et saine chez le:
jeunes sportifs

Filles Garcons
Période 0 al6 ans 9 a 20 ans
Poids 2a5kg/an 40 kg !
(moyenne)
Tallle 28 cm 42 cm
(moyenne)

Source : National Center for Health Statistic, Canada



Poids ideal du sportif ?

| | soagit: du poi ds quli

1. Permet doado®nemumgilf &1 S &
effectuer les entrainements et les compétitions

2. Soit facileamaintenrsans trop doef

3. Permet de manger des aliments parmi les
di ff ®r ents gr oup eeguilibré)i me




Poids idéal du sportif ?

Poidsi s e n s a+ % dalMABSE GRASSEIDEAL

!

Selon :

AL6 ©g e
ALa discipline
ALa saison
ALe niveau
ALes obijectifs



% de MG observés selon la discipline
(hautniveau)

DISCIPLINE HOMME FEMME

SPORTIVE

FOOTBALL 10-12 % 20 -22 %

TRIATHLON 87T 9 0 19 - 20 %

MARATHON 6-7% 1871 19 %

(voire nettement moins !! )

CULTURISME / 37 5 % 147 16 %

GYMNASTIQUE




Rapport MM / MG

Rapport MM sur

Niveau atteint

Sportifs concernés

MG

<5 MAUVAIS
>5et<7 FAIBLE
>71et<9 BON

>9,1 EXCELLENT




% MG

19 -

18
17
16
15
14
13
12
11
10

EVOLUTION DU % DE MASSE GRASSE SUR
UN TRIMESTRE

A —~— ENJUIL08 —
/ \ —=ENOCTO08 =
R
A
R
\ I\ ~ A
AV AN/ SaV AN
\V/ ~ \

M




11,00

10,00

9,00

8,00

7,00

6,00

5,00

4,00

EVOLUTION DU RAPPORT MM/MG EN UN TRIMESTRE

OEN JUIL 08
EEN OCT 08




2. Perte de poids et performance:




2. Perte de poids et performance:

AEnviron 50% des athlétes et des entraineurs pensent

qgue | e fait doéavoir un fai bl
performer.

A 50 & 100% des athlétes en gymnastique rapportent
étre a la diete malgré un faible poids.

Sources : Buchholz et al., 2005.



ALa pr ®
féminines de dis
guoel | e

am®norr he
» entre 25% et 70%,
ez | a poj

ALa pr ®

et entre 01 3 % 6086t ®0 p ®n |

porose cC|

mr . L
h A LU i S0 e s kel Lt bied S

Sources: Jonhalagadda, 2000



Perte de poids et performances

Le bienétre et les performances du sportif setitat
maintenus voire améliores en perdant du poids ?

OUI si - perte de kilos superflus (> poids de forme )
- perte PROGRESSIVE (MAX 1 % du poids / semaine)
- perte de graisse uniquement (et non masse maigre)
- régime pas trop strict
- limité dans le temps

NON si- uniguement si une guestion de silhouette
- désequilibré et trop rapide



Perte de poids et performances

Le bienétre et les performancesvesmtl | es s 0 an
en perdant du poids ?

si - Au moins 25 kcal/kg/jour
- 1,2 gr/kg de protéines
- Au moins 55 % de glucides dans la ration
- Minimum en acides gras essentiels maintenu
- Alimentation réefléchie
- Bonne hydratation
- Motivation et persévérance



Cons®quences doune
rapide

A A court terme : Baisses des performances

AA | ong terme : Effet



Cons®gquences doune
rapide

A court terme : BAISSE DES PERFORMANCES !

1. Epuisementdesréservesde glycogéne

2. Diminution de la massenusculaire

3.Perted 6 e(déshydratation)

4. Baissede la forcemusculaird endurance / puissance
5. Manguede concentration

6. b resistance aux infections

7. Urisquedeblessuregtou convalescence plus longue



Cons®quences doune
rapide

Alongterme: EfrfrFET ﬁY_J

Rebrise d id e 5%
- (soq.n\glt"t'ts eplusquglva?\t) . , (OR:;)%lc:?teen calories)

Retour a ses anciennes

habitudes avec exces fréequents
(-« apport en calories

g - Baisse du métabolisme
_ (Wénergie dépensde au repos)

Privation § frustration § abandon du régime

Source: Programme choisir de maigrir, http://www.equilibre.ca/?page_id=20#description_programme



Conséqguences physiologiques du
YOYO

A b métabolisme de base

A Cycle menstruel perturbé

A Urisques de carence en Vit & Min

A Difficulté & contrdler son poids

AUri sque doOoob®sit®



Conséqguences psychologiques du
YOYO

A Relation négative avec la nourriture

A Perte du plaisir de manger

A Troubles du comportement ali

AD®t ®r i oration de | 0ec

|l y a beaucoup plus = per



Comment controler son poids sainement

Etre ° | O®coute de son
atre ° | 0O®coute de | a FAI
AGargouill ements, sensation
ASensation de faiblesse, doi

Attention aux fausses faims!

A Influencées par des stimuli externes: Céest | &
odeur, envi e, | es autres ma
A I nfl uenc®es sepéeompensee s ®m¢

se r®conforter, tromper | O0en



Comment controler son poids sainement

Etre ° | O®coute de son

atre ° | 0®coute de | a SA°

A Sensation de confort du vel
A Sensation de regain doé®ner ¢
A Satisfaction gustative qui



Pour bien sentir les sighaux de faim et de satiete :

Ne pas arriver affam® au i
Se servir ou demander des

A Sdbasseoir confortabl ement
A Eviter |l es distractions ('t
A Manger |l entement (20 minut
A

A



Comment controler son poids sainement

Consells alimentaires

AU consommation de fruits et de Iégumes entiers

Abl 6apport en jus de fruits

A Boire beaucoup doéeau (1,5 I
A Choisir des produits c®r ®al
Ab la grosseur des portions habituelles (30 % en moins)

A Augmenter | e nombre de pris
ADEGRAISSER




Zoom sur les collations

A Moins de 2 heures avant le prochain repa@u entrainement)
Ycollation | ®g re, pauvre en grai

FRUITS (EPLUCHES) ET FRUITS SECS, LEGUMES, LAITAGES
MAIl GRES ( SOJA), BARRES CEREALI ERE

A De 2 ° 4 heures | uauenrdirementh r ochai r
Y collation «low fat» but «long energy

Famille des BISCUITS SECS ET des «CRACOTTES
(Nic Nac, Evergreen, Vitabis, Betterfoods,PeBturre, Krisprolls, Parovitta,

Cracottes, Sultana sal ®, é&)

+ é .




Causes doun ®chec
grasse) chez le sportif ?

u



Causes doébun ®chec ~ U
grasse) chez le sportif

1. Plan alimentaire inadéquat / métabolisme lent

-Sous ®valwuation de | 6apport
- Personnalisation insuffisante (gouts / degouts)
- Effet YOYO
2 . Les nAfolies dbéapr
- Moments de relache +++
- Alcool

- Restaurants (tardifs !!) et desserts

3. nNSyndrome du frigo

- Absence de petiéjeuner
- 16h-18g : ingérable !' Pseudaoulimie



Causes doéoun ®chec

4. Les grignotages du soir voire de la nuit

- Télévision
-Ennui , stress, col reé

5. Objectifs fixes trop ambitieux

- Découragements
- Perte de départ trop rapide / palienémoire»

6. Perturbations psychologigues

- Convictions de depart
-D®c s, travail stressant é



4. Prise de poids et performances




4. Prise de poids et performances

COMBINER EXERCICES adaptes
et REGIME réflechi



Les seéances de musculation sollicitent et épuisent les réserv
de glycogene (et partiellement celles de graisse)

M) DEPENSE DOENERGIE CONS

!

HYDRATATION OPTIMALE

COLLATIONS INDISPENSABLES
DIGESTION FACILITEE



Quel ques pol nt s
eLoal il mentati on ~° sul

AMMugmenter | 6appors@Okepuot i di e
AAbsorberl,7 a 2,0 gr de protéinpar jour

AViser uneprise de poids progressi{@,5 a 1 kg par mois)
APrendreau moins 5 repaset enrcas par jouttoutes les 2 & 3 h)

Rem 1 le gain de poids dépend du bagage génétique, de la conformation corporelle
et de | 6®quil i bre hor monal e

Rem 2:Eviter «I 6 aaarnnibalisme> (sportif souvent ECTOMORPHE)



Quel ques pol nt s

éeLoal i mentation &~ sui

AAssocier une proteine et un glucide a |G haut

Ex 1 Pain do®pice + Yaourt

Ex 2 : Bon apport doOeuf/poul et/ p
+ compote + soda ou jus de fruits en dessert

Ex 3 : Derni re tranche de midi =

A Opter pour uneourriture a petit volume et nourrisante :

Fruits secs, boissons a base de lait, yaourts, jus de fruits, barres aux
noi X, amandes, barres ®ner g®t i que

ALimiter les aliments trés caloriques ou trés gras biscuits,
chocol at, g®©teaux, sauces, f



Que manger au cours de la journée ?

Le matin

Les solides etant mal tolérés lors des exercices, préferer
un petit déjeuner facile a assimiler

Al grandawverre dbo
A 1 jus defruit ou un fruit frais

A Descéréale mues!|l i ou pain) accom
mi el, compote, confiture, sirope

A Une source derotéineqoeufs, jambon, bacon dégraissé, filet de
saxee)

A Un laitage (yaourt ou lait écrémé, riz au lait, flan, pudding
milk-shake, fromage blanc)



Que manger au cours de la journée ?

Collations ( si AVANT

| ef fort

séance ou < 30 min

Les collations comprennent au minimum
(selon | dactivit® de | a jJour

A Un laitage: yaourt, verre de lait ou fromage blanc
A Un fruit ou un jus de fruit

A Une barre deéréales
PettBeur r e,

pain
POt e

do®pi ces
ddoamande

\/

N



Que manger au cours de la journée ?

Pendant la séance

| a r®p®tition des exercices |
| a prise de boisson ®ner g®t i c

A Prise réguliére (toutes les 15 a 20 min) de boissons
energetiguepour une hydratation optimale

A=

A Eviter tous les solidecar leur digestion est souvent
difficile lors de la séance



Que manger au cours de la journée ?

Juste apres la séance

ABoire de | 0eau (gazeuse) ri
Vichy, Contrex, Badoi t, V

A En alternance, consommer une boisson énergétigue et un
yaourt 7 boilre (Daouunep, YoOrfr
préparation a base de poudres de protéines

A Des acides aminés branchés (BCA2 uvent soa\
si le muscle a souffert (contractures, courbatures,
rp ®t i ti onsé)

A Dans un second temps, ingérez désents glucidiques

barres eénergétiques, biscuits diététiques, raisins, banane, abricots
s®ch®s, pain + confitureée



Que manger au cours de la journée ?

Le mi di e t | e soil r é

Le souper apporte | densembl e des
négligés aux autres repas

Crudites, soupe ou salg@vec une noisette de beurre ou une
c' s dohuil e dooli ve

Une source derotelnes 200 a 250 gr de viande maigre,
poisson (thon, saumon) , volaille (poulet, dihde

Desféculents: pates, riz, légumes secs, pommes de terre
(jusqud”™ 400 gr selon | 6ent

A
A
A
A Deslégumesverts a chaque repas
A Un laitage

A Un dessert wma ou®netoenpoteq u 6 un



ALIMENTATION PRER ET POST EFFOI




v

EFFORT O |90 NEFARORT>90 MIN




EFFORTS O 90 MI




Les 48 heures qui préecedent
| O®pr euve
A éviter :
A LES «TROP» : trop acide, trop fibreux, trop

épice, trop gras, trop sucre, trop froid / chaud, trop
| act os®é

ALBALCOOL

A favoriser :
LOeau, | es sucres | ent s,



Aliments acidiflants ,indigestes
OuU Nencrass)ant

A Aliments raffinés

A Aliments industrialisés

A Viande rouge

A Laitages (lait de vache)

A Chocolat, barre chocolatée

A Pétisseries

A Sodas

A Boissons glacées, crémes glacées
A Vinaigre, moutarde

A Piments, poivre, épices, curry

A Pruneau, péche, abricots, poire

A Tomate, aubergines, épinards, rhubarbe, asperges, artichaut:



EFFORTS > 90 MIN




Epreuves durant plus de 90 minute

REGIME DISSOCIE SCANDINAVE MODIFIE

!

Limitation des glucides pendant 3 jours

Surcharge en glucides pendant 4 jours
Aliments DIGESTES !



J-4aJ-2

Reqgles principales:

AIGIucides

ALO gr/kglj

A600 gr/j
A2%P/20%L/68% G
AREPOS

A3 litresd 6 e a u
A+ jus

Aoisson et poulet
Adutres volailles
Aruits de mer

A ait écrémé, yaourt
Aromage blanc maigre
ARiz au lait, pudding,
fSemoule de riz, flan
Messerts au soja

Riz, pates, PDT,

A égumes;légumes secs
ACéréales, muesli
Aaind 6 ® pdramigue
ACrudités diverses
Acruits et fruits secs
ASorbets et coulis
AConfiture, miel, sirop
ACompote de fruits

A/iande rouge
ACharcuteries
A ait entier
Aromages non light
Aeurre et margarine
ACréme glacée
Acruits oléagineux
(amandes, noisettes)
Acrites, Chips
Aizza, quiches
APatisserie a la créme
Moka, cake
Arangipane, éclairs
AChantilly
ASauce chocolat

fé




Reqgles principales :

ﬁ'GIucides

A JlkcAL)

ALO gr/kglj
A600 gr/j
A 2%p/20%I1/68% G

Al heure décrassage
Blitresd 6 e a u

Aoisson et volaille

Arofu, lait et laitages
au soja

Avaourts a 0%

Aromage blanc maigre

Messerts au soja

APain blanc

ARiz et pates blancs

APommes vapeur, semoule
KCéréales, muesli <10%L

BPain
Bdvoine, blé
KConfiture, sirop, miel
ACompote de fruits
Aanane bien mare
Aartichauts, Courgettes
ABetteraves, Carottes

do®pi ce

Adutres viandes
Auutres sortes de lait
Adutres yaourts

A égumes secs
KCéréales complétes
Adutres fruits
ACrudités




Le dernier repas :

!

A adapter selon le temps de digestion
dont on dispose :

AMoins de 3 heures

A3 a 4 heures

A5 heures ou plus




Le dernier repas:

Si le temps manque (Moins de 3 heures) :

ACollation légeére

Barres énergétiques, biscuits secs (Petit-Beurre, Nic Nac, biscuits de
| 6 ®cégl,i ébrarr e ¢ ®r ®a | QU céréales, miche blancbded ® p |

au miel ou a la confiture
+ laitage maigre au soja (a boire)

OU encore gatosport, sport-dé;

AJuste apr s cette col | atboisson autfructoses c
pour éviter les baisses de vigilance et gérer le stress

AEAU +++



Le dernier repas :

Si délai de minimum 3 heures

Apain blanc (grillé) (ou céréales)

AYaourt maigre nature

ACompote, confiture, sirop

AODeuf, jambon, bacon d®graiss®, file

source de protéines maigres

AProduit sucr® (pain do®pice, boudo
ADe I BEAU d~" s la fin du repas



Le dernier repas :

Si délai de 4 a 6 heures

Petittd ®] euner Acl assiqueo entre 8h
compétition a 15h) ou 13h (si compeétition a 17h) :

1 Assiette de pates ou de riz ou de pommes de terre
+ noisette de beurre
+Jambon maigre, poisson ou dinde

- Légumes cuits (ou potage 100 % légumes)

- Un laitage maigre (yaourt, creme au soja )

- Une boisson (eau, cafe, thé)



To Do Do To Ix

Que boire et manger juste avant la
compétition ?

LO6i nge sh0grdegludiges, sous formeliquide, j uste avant | 6e
maintenir le taux de sucre dans le sang, retarder la fatigue et améliorer la
performance.

Moment idéal : 5 a 30 minutes avant la mise en mouvement

M Commencer | 6®chauffement juste apr s pol
Fairedesessais ~ | 6avance

Choisir des sucres a Index glycémique haut

LIQUIDE UNIQUEMENT

Exemples : - 500 ml de boisson isotonique « sport »
- EAU + grenadine
- Jus de fruit dilué de moitié

+ 1 pincée de sel si T°> 25°C



Que manger et boire pendant
| a s®ance doen

Idéalement : 500 ml de | igqguide par heure dobéef f

Entre les séries : boissons et en-cas adaptés : IG haut (solides ou liquides) :

-Boi sson i sotonique (Aguari us, Extr al

- Boissons aux polymeres (HYDRA ENDURANCE)

- ou EAU + Banane, raisins secs fruits secs, biscuits secs, barre de céreales,
pO©t es de fruitse

A TESTER



Que boire et manger apres la competi

A TRIPLE OBJECTIF : - refaire ses stocks de glycogéne
- se rehydrater correctement
- éliminer les « dechets » accumulés



