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La Nutrition du sportif : 

Aspects pratiques

ÅBases et rappels

ÅSuivi nutritionnel du sportif

ÅNotion de poids de forme

ÅAlimentation PRE, PER et POST compétitive

ÅQuestions - réponses
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ÅDiététique

ÅNutrition

ÅEnergétique

ÅChronobiologie

ÅMorpho nutrition

ÅChrono-morpho-nutrition

ÅPhytothérapie
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DIETETIQUE

La diététique est la «science de 

l'alimentation équilibrée» (DIETA)

Elle étudie la valeur nutritive des aliments et 

détermine les régimes alimentaires.



NUTRITION
La nutrition correspond l'ensemble des 

processus d'assimilation et de dégradation 

des aliments qui ont lieu dans un 

organisme, lui permettant d'assurer ses 

fonctions essentielles et de croître.



ÅLa diététique de type «régime» : consiste généralement 
à créer un système alimentaire artificiel, volontairement 
restrictif, afin dôassurer une perte de poids en sôappuyant 
sur un régime hypocalorique. 

Lôexamen clinique(essentiellement la pesée) ne comporte 
aucune évaluation des volumes, sauf parfois une évaluation 
du rapport taille/hanche

ÅLa diététique de type «plan alimentaire » :

permet de mieux définir les erreurs alimentaires à corriger. 
Lôinterrogatoire (anamn¯se alimentaire) prime sur 
lôexamen clinique, qui comporte le plus souvent, en m°me 
temps que la pesée du sujet, la mesure du rapport poitrine, 
taille, hanche. Une évaluation poussée du vécu antérieur du 
patient ainsi quôune enquête alimentaireont lieu. Les 
résultats sont parfois entachés de subjectivité.



ÅLô®nerg®tique: Elle consiste à déterminer quels 
nutriments (tant macro que micro) sont indispensables à 
lôindividu pour lui assurer une énergie disponible constante 
et ainsi maintenir un bien-être permanent.

ÅLa Morpho -nutrition : Elle permet de retrouver son corps 
parfaitement équilibré. Son principal outil: lô®valuation 
morphologique. Lôexamen clinique prime sur 
lôinterrogatoire, et la correction des erreurs alimentaires 
repose sur les anomalies de volume plus que sur celles du 
poids. Cette m®thode permet, dôun examen ¨ lôautre, 
dô®valuer en toute objectivit® lôadaptation du patient ¨ sa 
rééducation alimentaire ou ses éventuelles erreurs.



ÅLa chronobiologiese réfère aux sécrétions enzymatiques 
et hormonales de lôorganisme humaindont les variables ou 
les apparitions sont inéluctablement  réglées par des 
stimuli horaires dôactivit®, de lumière ou de nuit ou de 
sommeil, de froid ou de chaud, de faim ou de satiété

ÅLa chrono-nutrition est lôapplication ¨ lô°tre humain 
moderne des critères de nutrition millénaires que la 
civilisation lui a fait perdre

Un animal carnivore-fructivore va manger 
inéluctablement: gras le matin, dense le midi, sucré 
lôapr¯s-midi



ÅLe matin :
ïSécrétions de lipasesafin dôutiliser les graisses pour fabriquer                          

les parois cellulaires, et de protéases pour entamer le processus de 
fabrication des parois cellulaires

ïS®cr®tion dôinsuline et mise en route de lôutilisation des sucres lents 
afin dôassurer progressivement les transferts

Å Le midi :
ïSécrétion de protéases et des amylases, mise en place des protéines 

cellulaires, stockage des réserves protéiques et des globulines de 
défenses

ÅLôapr¯s-midi : 
ïApparition dôun pic insuliniquepermettant lôutilisation des sucres 

rapides et semi rapides pour éviter le déstockage des protéines et 
compenser la fatigue liée au fonctionnement des organes

ÅLe soir :
ïIl nôy a pratiquement plus de s®cr®tions digestives,ce qui ralentit 
consid®rablement lôassimilation des aliments. Et comme on m®tabolise 
peu, on va stocker!



Principaux facteurs influençant le niveau du sportif :

SANTE / PERFORMANCES

HEREDITE

DON

MOTIVATIONS

PLAISIR

RIGUEUR

ASSIDUITE

NIVEAU DU SPORTIF

NUTRITION

HYDRATATION

...

STAFF 

TECHNIQUE

SOMMEIL

RECUPERATION

STAFF 

MEDICAL



Alimentation adéquate Alimentation déséquilibrée

CONTRE -PERFORMANCEPERFORMANCE
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Lôencadrement nutritionnel

du sportif

ÅBiométries (poids, % MG, rapport MM/MG)

ÅSuivi personnalisé (plan alimentaire sur mesure)

ÅAdaptations des menus au quotidien (stage)

ÅAlimentation (ravitaillement) PRE ïPER et POST

ÅHydratation just in time

ÅComplémentation et supplémentation

ÅEducation nutritionnelle / formation des jeunes sportifs



Adaptation des menus

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

STEACK  AUX 5 
POIVRES /CRUDITES

P. AU FOUR
CREME CHOCOLAT

POULET AUX 
ABRICOTS

RIZ
FLAN

SAUCISSE VEAU
PUREE DE CELERIS

ILE FLOTTANTE

MEDAILLON PORC
GRATIN DE POTIRON

EBLY
GLACE 0%

WOK DE 
LA       

MER
BAVAROIS

DINER AFT
ET FFG

BARRES CEREALES PAN CAKES
CHOCOLAT

>> mieux crèpes + 
confiture

GAUFRE DE LIEGE

>>> Préférer Petits -
Beurre ou biscuit Lu de 

lôEcolier

4/4 CHOCOLAT

>>> version light (voir 
recette de GATO sport 

en annexe)

PRINCE
VANILLE

COLLATION

SALADE BAR
LASAGNE

CREME CHOUX -FLEUR
SALADE LIEGOISE

SOUPE TOMATE

PATES PANCETTA 
BROCOLIS

POTAGE CERFEUIL
CROQUE MONSIEUR

CRUDITES

SOUPER
AFT

POTAGE TOMATE
SALADE PAYSANNE

YAOURT

CREME CHOUX-FLEUR
DAGOBERT CRUDITES

FRUIT

SOUPE TOMATE

PAIN DE VIANDE 
TOMATE

CONCOMBRE
PETIT SUISSE

POTAGE CERFEUIL
CROQUE MONSIEUR

CRUDITES
SMOOTHIES FRUIT

SOUPER
FFG

Menu du AFT ET FFG 3
Semaine 43



Quelle quantit® dô®nergie un sportif doit-il apporter 

quotidiennement à son organisme ?

Cela dépend de :

ÅDu METABOLISME DE BASE (©ge, sexe, h®r®dit®, hormones, stressé)  

ÅDes ACTIVITES PHYSIQUES

ÅDesOBJECTIFS (maintien, perte ou prise de poids)



La variabilité des  métabolismes : une explication au 

ph®nom¯ne des ñmangeurs in®gauxò

ÅIndividu ECTOMORPHE : 

mince, maigre, ossature fine,

membres longs, endurant, souvent   

chaud, nôarrive pas ¨ grossiré

Ý prise de poids (graisse ou muscle) difficile



La variabilité des métabolismes : une explication au 

ph®nom¯ne des ñmangeurs in®gauxò

ÅIndividu ENDOMORPHE: 

grossi facilement, puissant, plutôt frileux, 

constipation, r®tention dôeaué

Ý tendance à la prise de masse grasse



La variabilité des  métabolismes : une explication au 

ph®nom¯ne des ñmangeurs in®gauxò

ÅIndividu MESOMORPHE:

intermédiaire, métabolisme modérément rapide,

naturellement musclé, bonne charpente osseuse

Ý prise de masse maigre optimale



La variabilité des métabolismes



Estimation des besoins nutritionnels du 

sportif

Balance à impédance Tensiomètre + cardio

Pince à plis cutanés Mesure tour de taille/hanche



Exemple :

Athlète demi-fond, 22 ans, 1m78, 66 kg, amateur (enseignant)

8 h dôentra´nement/sem:

­ BMI = 20,8

­ ossature moyenne, naturellement musclé

­ 8 % de graisses corporelles

­ tension : 136/73 mmHg

­ FC repos : 42 puls/min

­Métabolisme de base : 1631 kcal/jour  (Harris & Benedict)

­ + activité professionelle : 2356 kcal

+ activité physique: 3400 kcal

Estimation des besoins nutritionnels du 

sportif

OK mais 

SUBJECTIF
mésomorphe

Idéal = < 12 %

OK

Bonne condition

Minimum vital

Valeur de référence



R®partition de lô®nergie

25 à
30%

10 à
15%

50 à

55 %

Protéines

Lipides

Glucides

20-25 %

10 à
15%

65 à

70 %



Sp®cificit®s de lôathl®tisme

ÅDUREE : SEC ïMIN ïHEURE(S)

ÅINTENSITE (effort soutenu +++)

ÅProduction dôacide lactique ( + autres çdéchets »)

ÅBesoin dôendurance et de vitesse

ÅConcentration / tactique

ÅSollicitation musculaire et digestive



Å6 à 8 gr de glucides/kg/jour 

Å30 à 50 gr de glucidesparheuredôeffort

ÅPAS DE SUCRES entreT-2h et T-45 min   (*)

ÅJUSTE avantet JUSTE après: des glucidesrapides

ÅENTRE : des glucideslents

* = Training

Les glucides : le carburant de choix de lôathl¯te:
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Les glucides : le carburant de choix de lôathl¯te 

Réserves basses en glycogène :

ÅFatigue précoce

ÅMoindre intensité de l ôeffort

ÅBénéfice de la séance réduit

ÅPerformance appauvrie

ÅRisque de blessures accru

ÅRécupération ralentie

ÅSi chronique : symptômes d ô®puisement, burn out !



Les protéines 

ÅMatériaux de construction et de réparation

!!! AUTO ïCANNIBALISME !!!

Å1,4 à 1,7 gr/kg/j (càd100 gr par jour en moyenne)

Ådouble origine : animale et végétale

Åanimales : qualité +++ mais associées aux graisses

Åvégétales : qualité médiocre mais associées aux féculents



Les lipides (graisses) : un juste milieu à respecter

Å Limiter les graisses satur®es (beurre, cr¯me, biscuits, frituresé)

Å Favoriser les graisses mono et polyinsaturées riches en acides 

gras essentiels

FHuiles végétales (olive, colza, pépins de raisins, tournesol)

FOl®agineux (noix, noisettes, amandesé)

FGraines ( tournesol, s®same, potironé)

FPoissons gras (sardine, maquereau, saumon)

FBeurre de cacahuète

FAvocat

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

Les vitamines :

È Du groupe B : lait et produits laitiers, viandes et céréales.

favorisent lôutilisation des nutriments.

È Vit. D : poissons gras, îufs, produits laitiers.

permet de fixer le calcium.

È Vit. C : fruits et légumes 

stimulante et antioxydante

Les min®raux : indispensables ¨ lô®quilibre nutritionnel.

È Zinc : viandes, produits laitiers, huîtres

È Fer : viandes

È Cuivre : foie, champignons, fromages

È Magnésium : céréales, légumes verts, légumes secs, chocolat noir

È Calcium : lait et produits laitiers



Lôhydratation: capital !



Lôhydratation: capital !



Apports et pertes en eau



Boire à tout prix

La déshydratation diminue les performances du sportif

Å Les pertes de liquides au cours de lôexercice d®pendent de sa dur®e, 

son intensit®, de la temp®rature et de lôhumidit®, de la taille, de la 

condition physique, et de lôindividu

Perte hydrique en % du poids
corporel

Conséquences

diminution de la thermorégulation
3% diminution de l'endurance

4-6 % diminution des forces
Plus de 6 % apparition de crampes, épuisement,

coma
é.MORT

é et retentit sur sa santé

2 %



Å Si s®ance dôendurance (footing) de moins dôune heure 

EAU seule = OK

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

­ Boissons « sport » : 4 à 8 gr de glucides et de 40 à 110 mg de Na



Notion de poids de forme

1. Le poids du sportif à la loupe

- Notion de poids optimal

- Composition corporelle

2. Perte de poidset performances

3.  Prise de poidset performances



1. Le poids du sportif à la loupe

ñLe sportif est avant tout un s®dentaireé

émais qui fait du sportéò



Poids idéal du sédentaire ?

Lôindice de masse corporelle ou BMI:

BMI : poids (kg) maigre < 18,5 

(taille (m))²                     normal entre 18,5 et 25 (22)

surpoids entre 25 et 3O

Exemple :  76/(1,82)² = 23       obésité > 30



La formule de LORENTZ:  (T = taille en cm)

¡: PI = T ï100 ï[(T- 150)/2)]

 : PI = T ï100 ï[(T- 150)/4)]

Exemple: homme de 1m78  

Ý Poids idéal = 178 ï100-7 = 71 kg



OR :

Å Celui-ci varie en fonction du sexeet de lô©ge

ÅLôossatureintervient également

Å Chaque grossesse majore les valeurs de  références

Å La masse grasse (% et localisation !) est cruciale

BMI : PRINCIPES DE BASE 

On parle de poidsidéal par rapport à sa taille



Le poids idéal du sédentaire ?

ÅBMI = notion subjective

ÅLa r®ponse nôest ni ponctuelle ni exclusive

Correspond souvent au poids de forme (bien-être)

et/ou au poids auquel on se plait (silhouette)

COMPOSITION CORPORELLE



La composition corporelle

MASSE 

GRASSE
FEMME HOMME ROLES

GRAS 

CONSTITUTIF
12 % 3 % Fonctionnement 

cellulaire, organes 

vitaux, reproduction

INDISPENSABLE

RESERVE 15 % 12 % Protection contre les 

chocs, énergie

RESERVE

GRAS TOTAL 

OPTIMAL 

(ñsant®ò)

27 % 15 %
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Il faut minimum 17 % de masse grasse pour 

avoir des menstruations et 22 % pour avoir un 

cycle mentruel normal

La composition corporelle



Croissance normale et saine chez les 

jeunes sportifs

Filles Garçons

Période 9 à 16 ans 9 à 20 ans

Poids 
(moyenne)

2 à 5 kg / an 40 kg !

Taille 
(moyenne)

28 cm 42 cm

Source : National Center for Health Statistic, Canada



Poids idéal du sportif ?

Il sôagit du poids qui :

1. Permet dôavoir suffisamment dô®nergiepour

effectuer les entraînements et les compétitions

2. Soit facile à maintenirsans trop dôefforts

3. Permet de manger des aliments parmi les

diff®rents groupes alimentaires (notion dôéquilibre)



Poids idéal du sportif ?

Poidsñsensationsò+  % de MASSE GRASSEIDEAL

Selon :

ÅLô©ge

ÅLa discipline

ÅLa saison

ÅLe niveau

ÅLes objectifs



% de MG observés selon la discipline 

(haut-niveau)

DISCIPLINE 

SPORTIVE

HOMME FEMME

FOOTBALL 10 - 12 % 20 - 22 %

TRIATHLON 8 ï9 % 19 - 20 %

MARATHON 6 - 7 % 18 ï19 %
(voire nettement moins !! )

CULTURISME / 

GYMNASTIQUE
3 ï5 % 14 ï16 %



Rapport MM / MG

Rapport MM sur 

MG

Niveau atteint Sportifs concernés

< 5 MAUVAIS

> 5 et < 7 FAIBLE

> 7,1 et < 9 BON

> 9,1 EXCELLENT



8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

%
 M

G

EVOLUTION DU % DE MASSE GRASSE SUR 
UN TRIMESTRE

EN JUIL 08

EN OCT 08



4,00

5,00

6,00

7,00

8,00

9,00

10,00

11,00

EVOLUTION DU RAPPORT MM/MG EN UN TRIMESTRE EN JUIL 08

EN OCT 08



2. Perte de poids et performances



ÅEnviron 50% des athlètes et des entraîneurs pensent

que le fait dôavoir un faible poids permet de mieux

performer.

Å50 à 100% des athlètes en gymnastique rapportent

être à la diète malgré un faible poids.

2. Perte de poids et performances

Sources : Buchholz et al., 2005.



ÅLa pr®valence de lôam®norrh®e chez les athl¯tes

féminines de disciplines esthétiques se situe entre 25% et 70%, alors 

quôelle est de 5% chez la population g®n®rale.

ÅLa pr®valence de lôost®op®nie se situe entre 22-50%,
et entre 0-13% pour lôost®oporose chez les athl¯tes

Sources: Jonhalagadda, 2000 



Perte de poids et performances

Le bien-être et les performances du sportif seront-ils 

maintenus voire améliorés 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 - uniquement si une question de silhouette

- déséquilibré et trop rapide  



Perte de poids et performances

Le bien-être et les performances vont-elles sôam®liorer 

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 réfléchie

- Bonne hydratation

- Motivation et persévérance



Cons®quences dôune perte de poids trop 

rapide

ÅA court terme : Baisses des performances

ÅA long terme : Effet ñYOYOò



Cons®quences dôune perte de poids trop 

rapide

A court terme :

1. Épuisementdes réservesde glycogène

2. Diminution de la masse musculaire

3. Pertedôeau(déshydratation)

4. Baissede la force musculaire/ endurance / puissance

5. Manquede concentration

6. Þrésistance aux infections

7. Ürisquede blessureset/ouconvalescence plus longue

BAISSE DES PERFORMANCES !!



Cons®quences dôune perte de poids trop 

rapide

A long terme : EFFET ñYOYOò

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



Conséquences physiologiques du 

YOYO

ÅÞmétabolisme de base

ÅCycle menstruel perturbé

ÅÜrisques de carence en Vit & Min

ÅDifficulté à contrôler son poids

ÅÜrisque dôob®sit® ¨ long terme



Conséquences psychologiques du 

YOYO

ÅRelation négative avec la nourriture

ÅPerte du plaisir de manger

ÅTroubles du comportement ali

ÅD®t®rioration de lôestime de soi

Il y a beaucoup plus ¨ perdre que les kilosé



ątre ¨ lô®coute de la FAIM :

ÅGargouillements, sensation de vide, dôinconfort

ÅSensation de faiblesse, dôirritabilit®, mal de t°te

Attention aux fausses faims!

ÅInfluencées par des stimuli externes : ç Côest lôheure è, 

odeur, envie, les autres mangenté

Å Influenc®es par des ®motions : se récompenser,

se r®conforter, tromper lôennuié

Comment contrôler son poids sainement ?

Etre ¨ lô®coute de son corps



ątre ¨ lô®coute de la SATI£T£ :

Å Sensation de confort du ventre juste bien rempli

Å Sensation de regain dô®nergie apr¯s avoir eu faim

Å Satisfaction gustative qui diminue

Comment contrôler son poids sainement ?

Etre ¨ lô®coute de son corps



Pour bien sentir les signaux de faim et de satiété :

Å Sôasseoir confortablement

Å £viter les distractions (t®l®vision, lectureé)

Å Manger lentement (20 minutes minimum)

Å Ne pas arriver affam® au repas

Å Se servir ou demander des portions raisonnables



Conseils alimentaires

Comment contrôler son poids sainement ?

ÅÜconsommation de fruits et de légumes entiers

Å Þlôapport en jus de fruits

Å Boire beaucoup dôeau (1,5 l / J + 0,5 l/h dôeffort)

Å Choisir des produits c®r®aliers ¨ grains entiers

Å Þla grosseur des portions habituelles (30 % en moins)

Å Augmenter le nombre de prises alimentaires

ÅDEGRAISSER



Zoom sur les collations 

Å Moins de 2 heures avant le prochain repas (ou entraînement)

Ýcollation l®g¯re, pauvre en graisses, sati®tog¯neé

FRUITS (EPLUCHES) ET FRUITS SECS, LEGUMES, LAITAGES 
MAIGRES (SOJA), BARRES CEREALIERES,é

Å De 2 ¨ 4 heures jusquôau prochain repas(ou entraînement)

Ý collation «low fat » but «long energy»

Famille des BISCUITS SECS ET des «CRACOTTES»

(Nic Nac, Evergreen, Vitabis, Betterfoods,Petits-Beurre, Krisprolls, Parovitta, 
Cracottes, Sultana sal®,é)

+ é..



Causes dôun ®chec ¨ une perte de poids (masse 

grasse) chez le sportif ?



Causes dôun ®chec ¨ une perte de poids (masse 

grasse) chez le sportif

1.   Plan alimentaire inadéquat / métabolisme lent

- Sous ®valuation de lôapport nutritionnel

- Personnalisation insuffisante (goûts / dégoûts)

- Effet YOYO

2.    Les ñfolies dôapr¯s matchò

- Moments de relâche +++

- Alcool

- Restaurants (tardifs !!) et desserts

3.    ñSyndrome du frigo ou de la boulangerieò

- Absence de petit-déjeuner

- 16h-18g : ingérable !! Pseudo-boulimie



4.    Les grignotages du soir voire de la nuit

Causes dôun ®chec ¨ une perte de poids

- Télévision

- Ennui, stress, col¯reé

5.    Objectifs fixés trop ambitieux

- Découragements

- Perte de départ trop rapide / palier «mémoire»

6.    Perturbations psychologiques

- Convictions de départ

- D®c¯s, travail stressanté



4. Prise de poids et performances



4. Prise de poids et performances

COMBINER EXERCICES adaptés 

et  REGIME réfléchi



Les séances de musculation sollicitent et épuisent les réserves 
de glycogène (et partiellement celles de graisse)

DEPENSE DôENERGIE CONSIDERABLE

HYDRATATION OPTIMALE

COLLATIONS INDISPENSABLES

DIGESTION FACILITEE



Quelques points cl®s suré

éLôalimentation ¨ suivre :

ÅAugmenter lôapport quotidien dôenviron 500 kcal

ÅAbsorber 1,7 à 2,0 gr de protéinespar jour

ÅViser une prise de poids progressive(0,5 à 1 kg par mois)

ÅPrendre au moins 5-6 repaset en-cas par jour (toutes les 2 à 3 h)

Rem 1: le gain de poids dépend du bagage génétique, de la conformation corporelle 

et de lô®quilibre hormonale

Rem 2:Eviter «lôauto-cannibalisme» (sportif souvent ECTOMORPHE)



Quelques points cl®s suré

éLôalimentation ¨ suivre :

ÅAssocier une protéine et un glucide à IG haut
Ex 1 : Pain dô®pice + Yaourt 

Ex 2 : Bon apport dôOeuf/poulet/poisson  + F®culents 

+ compote + soda ou jus de fruits en dessert

Ex 3 : Derni¯re tranche de midi = miel ou sirop ou confitureé

ÅOpter pour une nourriture à petit volume et nourrisante :

Fruits secs, boissons à base de lait, yaourts, jus de fruits, barres aux    

noix, amandes, barres ®nerg®tiquesé.

ÅLimiter les aliments très caloriques ou très gras: biscuits, 

chocolat, g©teaux, sauces, fast foodé



Que manger au cours de la journée ?

Le matin:

Les solides étant mal tolérés lors des exercices, préférer               

un petit déjeuner facile à assimiler 

Å1 grand verre dôeau

Å1 jus de fruit ou un fruit frais

ÅDes céréales(muesli ou pain) accompagn®es dôun produit sucr® : 
miel, compote, confiture, siropé

Å Une source de protéines(oeufs, jambon, bacon dégraissé, filet de 
saxeé)

Å 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 lôeffort : > 2 heures avant la 
séance ou <  30 min:

Les collations comprennent au minimum 

(selon lôactivit® de la journ®e) :

ÅUn laitage: yaourt, verre de lait ou fromage blanc

ÅUn fruit ou un jus de fruit

ÅUne barre de céréales, pain dô®pices, Nic Nac, boudoirs, 
Petit-Beurre, p©te dôamande 



Que manger au cours de la journée ?

Pendant la séance :

la r®p®tition des exercices fait perdre beaucoup dôeau : 

la prise de boisson ®nerg®tique de lôeffort sôimpose

ÅPrise régulière (toutes les 15 à 20 min) de boissons 
énergétiquespour une hydratation optimale

ÅEviter tous les solidescar leur digestion est souvent 
difficile lors de la séance



Que manger au cours de la journée ?

Juste après la séance :

ÅBoire de lôeau (gazeuse) riche en bicarbonates: 

Vichy, Contrex, Badoit, Vittelé

ÅEn alternance, consommer une boisson énergétique et un 
yaourt ¨ boire (Dan up, Yoplait, Actimelé) ou une 
préparation à base de poudres de protéines

ÅDes acides aminés branchés (BCAA)peuvent sôav®rer utiles 
si le muscle a souffert (contractures, courbatures, 
r®p®titionsé) : 

ÅDans un second temps, ingérez desaliments glucidiques:

barres énergétiques, biscuits diététiques, raisins, banane, abricots

s®ch®s, pain + confitureé



Le midi et le soiré:

Le souper apporte lôensemble des groupes alimentaires   

négligés aux autres repas

Å Crudités, soupe ou salade, avec une noisette de beurre ou une 
c¨s dôhuile dôolive

Å Une source de protéines: 200 à 250 gr de viande maigre,   

poisson (thon, saumon) , volaille (poulet, dinde)

Å Des féculents : pâtes, riz, légumes secs, pommes de terre 

(jusquô¨ 400 gr selon lôentra´nement)

Å Des légumesverts à chaque repas

Å Un laitage

Å Un dessert sucr® tel quôun sorbet ou une compote

Que manger au cours de la journée ?



ALIMENTATION PRE-PER ET POST EFFORT



EFFORT Ò 90 MINEFFORT > 90 MINÍ



EFFORTS Ò 90 MIN



Les 48 heures qui précèdent 

lô®preuve

A éviter : 

ÅLES «TROP» : trop acide,  trop fibreux, trop 
épicé, trop gras, trop sucré, trop froid / chaud, trop 
lactos®é

ÅLôALCOOL

A favoriser :

Lôeau, les sucres lents, les aliments digestes, é



Aliments acidifiants ,indigestes 

ou ñencrassantsò (¨ ®viter )
ÅAliments raffinés

ÅAliments industrialisés

ÅViande rouge

ÅLaitages (lait de vache)

ÅChocolat,  barre chocolatée 

ÅPâtisseries 

ÅSodas 

ÅBoissons glacées, crèmes glacées 

ÅVinaigre, moutarde 

ÅPiments, poivre, épices, curry 

ÅPruneau, pêche, abricots, poire

ÅTomate, aubergines, épinards, rhubarbe, asperges, artichauts,... 

Å



EFFORTS > 90 MIN



Epreuves durant plus de 90 minutes

REGIME DISSOCIE SCANDINAVE MODIFIE

Limitation des glucides pendant 3 jours

Surcharge en glucides pendant 4 jours

Aliments DIGESTES !!



J-4 à J-2

ÅPoisson et poulet

ÅAutres volailles

ÅFruits de mer

ÅLait écrémé, yaourt

ÅFromage blanc maigre

ÅRiz au lait, pudding,

ÅSemoule de riz, flan

ÅDesserts au soja

ÅRiz, pâtes, PDT, 

ÅLégumes;légumes secs

ÅCéréales, muesli

ÅPain dô®pice, cramique

ÅCrudités diverses

ÅFruits et fruits secs

ÅSorbets et coulis

ÅConfiture, miel, sirop

ÅCompote de fruits

CONSEILLES

ÅViande rouge

ÅCharcuteries

ÅLait entier

ÅFromages non light

ÅBeurre et margarine

ÅCrème glacée

ÅFruits oléagineux

(amandes, noisettes)

ÅFrites, Chips

ÅPizza, quiches

ÅPâtisserie à la crème

ÅMoka, cake

ÅFrangipane, éclairs

ÅChantilly

ÅSauce chocolat

Åé

DECONSEILLESRègles principales:

Å Glucides

Å10 gr/kg/j

Å600 gr/j
Å12%P/20%L/68% G

ÅREPOS

Å3 litres dôeau

Å+ jus



J-1

ÅPoisson et volaille
ÅTofu, lait et laitages 

au soja

ÅYaourts à 0%

ÅFromage blanc maigre

ÅDesserts au soja

ÅPain blanc

ÅRiz et pâtes blancs

ÅPommes vapeur, semoule

ÅCéréales, muesli <10%L

ÅPain dô®pice, 

ÅAvoine, blé

ÅConfiture, sirop, miel

ÅCompote de fruits

ÅBanane bien mûre

ÅArtichauts, Courgettes

ÅBetteraves, Carottes

CONSEILLES

ÅAutres viandes

ÅAutres sortes de lait

ÅAutres yaourts

ÅLégumes secs

ÅCéréales complètes

ÅAutres fruits

ÅCrudités

DECONSEILLESRègles principales :

ÅGlucides

Å(    KCAL)

Å10 gr/kg/j

Å600 gr/j
Å12%p/20%l/68% G

Å1 heure décrassage

Å3 litres dôeau



Le dernier repas : 

A adapter selon le temps de digestion 

dont on dispose :

ÅMoins de 3 heures

Å3 à 4 heures

Å5 heures ou plus



Le dernier repas: 

ÅCollation légère

Barres énergétiques, biscuits secs (Petit-Beurre, Nic Nac, biscuits de 

lô®colieré), barre c®r®ali¯re, pain dô®pices OU céréales, miche blanche 

au miel ou à la confiture

+ laitage maigre au soja (à boire)

OU encore gatosport, sport-déj

ÅJuste apr¯s cette collation et jusquô¨ lô®chauffement: boisson au fructose

pour éviter les baisses de vigilance et gérer le stress

ÅEAU +++

Si le temps manque (Moins de 3 heures) :



Le dernier repas : 

Åpain blanc (grillé) (ou céréales)

ÅYaourt maigre nature

ÅCompote, confiture, sirop

ÅOeuf, jambon, bacon d®graiss®, filet dôAnvers, lait de soja ou une autre  

source de protéines maigres

ÅProduit sucr® (pain dô®pice, boudoirs, ®ventuellement du caf® sucr®é)

ÅDe lôEAU d¯s la fin du repas

Si délai de minimum 3 heures



Si délai de 4 à 6 heures

1 Assiette de pâtes 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, crème au soja )

- Une boisson (eau, café, thé)

Le dernier repas : 

Petit-d®jeuner ñclassiqueò entre 8h et 9h puis vers 11h30 (si 

compétition à 15h) ou 13h (si compétition à 17h) :



Que boire et manger juste avant la 

compétition ?

Å Lôingestion de 50 gr de glucides, sous forme liquide, juste avant lôexercice, peut 

maintenir le taux de sucre dans le sang, retarder la fatigue et améliorer la 

performance. 

Å Moment idéal : 5 à 30 minutes avant la mise en mouvement

Å M Commencer lô®chauffement juste apr¯s pour ®viter lôhypoglyc®mie r®actionnelle

Å Faire des essais ¨ lôavance

Å Choisir des sucres à Index glycémique haut

Å 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 

la s®ance dôentra´nement

Idéalement : 500 ml de liquide par heure dôeffort

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

- Boisson isotonique (Aquarius, Extran, Isostar, Overstimé)

- Boissons aux polymères (HYDRA ENDURANCE)

- ou EAU + Banane, raisins secs fruits secs, biscuits secs, barre de céréales, 

p©tes de fruitsé

A TESTER



Que boire et manger après la compétition?

Å TRIPLE  OBJECTIF : - refaire ses stocks de glycogène

- se réhydrater correctement

- éliminer les « déchets » accumulés 


