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Place de l ôalimentation dans la pratique sportive?

PERFORMANCE ( SANTE)

HEREDITE

DON

MOTIVATIONS

PLAISIR

RIGUEUR

ASSIDUITE

NIVEAU DU SPORTIFFOOD ...



1. Absence de petit-déjeuner

Ýmanque dô®nergie et de motivation 

Ý diminution de la concentration

Ý fringale / hypoglycémie en cours de journée

Ý compensation alimentaitre inévitable

Introduction : 

Les 3 erreurs alimentaires les plus fréquentes 

et leurs conséquences :



2. Sauter un repas volontairement ou non

Ý grignotages

Ý déséquilibres

Ý besoins non couverts

Ý carences 

ÝMEFORME

BAISSE DU BIEN-ETRE ET DES PERFORMANCES
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3. Souper trop riche en calories

ÝCATASTROPHE :

- non utilisation et stockage

-transformation de lôexc¯s en graisse

- somnolence pendant la journée

- sommeil perturbé



Balance à impédance Tensiomètre + cardio

Pince à plis cutanés Mesure tour de taille/hanche

LES BESOINS ENERGETIQUES



­ BMI = 21,8

­ ossature moyenne, naturellement musclée

­ 11 % de graisses corporelles

­ tension : 136/73

­ FC repos : 48 puls/min

­ tour de taille : 78 cm / hanche : 105 cm

­ Métabolisme de base : 1700 kcal/jour

­ Besoins énergétiques journaliers : 2900 Kcal

idéal = 20 à 25

mésomorphe

Idéal = < 12 %

OK

Bonnes conditions

Pas ñdôob®sit® 

abdominaleò
Minimum à assurer

Valeur de référence

Estimation des besoins nutritionnels

:

EXEMPLE : Footballeur : 28 ans, 1m78, 74 kg, amateur   

(enseignant),6 h dôentra´nement/sem  :



Lõalimentation du sportif :



Les 3 grands principes :

1 er principe:

Eau, sucre et sel : le trio indispensable

ÅBESOINS = 1ml/kcal/jour (3 à 4,5 litres)

Å> 2,5 l sous forme dôeau

Å1 kg perdu = 1 L nécessaire

ÅUrines doivent être blanches

ÅBoissons énergétiques : 30 à 80 gr G/L + 1 gr Na

ÅA TESTER A LôENTRAINEMENT !!



Bouger sans sôhydrater :

mission impossible !

Triple r¹le de lõeau dans la pratique sportive :

Fonction thermo-régulatrice

Fonction cardio-vasculaire

Fonction de drainage/dô®limination



Apports et pertes en eau



Boire pour compenser les pertes

ÅUrines et selles: 1,5 l/j

ÅRespiration: 0,3 l/j

ÅTranspiration: 0,1 l/j à 10 l !!

ÅPertes cutanées imperceptibles : 0,4 l/j

Å(Fièvre)

Å(Pathologie)

²2,5 l/J



1,5 l

La panne sèche peut survenir à tout moment 

Bouger sans sôhydrater :

Mission impossible !



Les 3 grands principes:

2 ème principe:

Augmenter/restaurer les réserves en carburants

Å6 à 8 gr de glucides/kg/jour 

Å30 ¨ 50 gr de glucides par heure dôeffort

ÅPAS DE SUCRES entre t-2h et t-45 min

ÅJUSTE avant et JUSTE après : des glucides rapides

ÅENTRE : des glucides lents



Réserves basses 

en glycogène :

ÅFatigue précoce

ÅMoindre intensité de l ôeffort

ÅBénéfice de la séance réduit

ÅPerformances appauvries

ÅRisque de blessure accru

ÅRécupération ralentie

ÅSi chronique : surmenage, épuisement

Augmenter/restaurer les réserves en carburant



Les 3 grands principes:

3 ème principe:

Augmenter/réparer la masse musculaire

ÅLe muscle brûle la graisse

ÅAugmentation du métabolisme de base

ÅQuel que soit le sport : PROTEGER LA MASSE MAIGRE

ÅExercices adaptés + alimentation adaptée

Å!! Risques de blessures : déchirures,contractures, courbatures



Lôalimentation ¨ lôapproche 

de lôefforté



Sôentra´ner ou dig®rer : il faut choisir !



EFFORT < 90 minutes

EFFORT Ò 90 MINEFFORT > 90 MINÍ



EFFORT < 90 minutes
EFFORTS Ò 90 MIN



ÅPATES BLANCHES AL DENTE (double portion)

ÅPoulet, saumon, jambon maigre

ÅEviter la tomate, les épices, les graisses, la viande rouge, 

les l®gumes secs, la pur®e, les c®r®ales compl¯tes, é

ÅLaitage au soja et biscuits secs comme dessert

ÅEAU +++

La veille au soir : 



Le dernier repas : 

Le repas précédent la compétition ou un entraînement 
intensif doit être :

ÂRiche en glucides

ÂPauvre en matières grasses et en fibres

ÂRenfermer une source de protéines

ÂPas trop volumineux

ÂAgréable et familier

ÂDigeste

ÂAccompagn® dôune boisson

ÂTerminé idéalement 3 heures avant le début de 

lôexercice



Le dernier repas : 

A adapter selon le temps de digestion 

dont on dispose :

Å3 heures ou moins

Å3 à 4 heures

Å5 heures ou plus



Le dernier repas: 

ÅCollation légère avant lôeffort (2 heures avant si possible) :

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

militairesé), 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 Miche blanche, à la confiture

OU encore gateausport, sport-déj

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

pour éviter les baisses de vigilance (ex : gardien de but)

ÅEAU +++

Si le temps manque (3 heures ou moins) :



Le dernier repas : 

ÅJus de fruits frais (SELON TOLERANCE DIGESTIVE)

Åbol de céréales ou pain blanc

Åyaourt maigre nature (ou lait de soja)

Åcompote, confiture, miel ou sirop

Åîuf, jambon, bacon,  filet dôAnvers, lait de soja ou une autre source de

protéines maigres

ÅProduit sucr® (pain dô®pice, boudoirs, 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

- Crudités (si tolérées)

- 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 11h (si effort ¨ 

15h) ou 13h (si effort à 17h) :


