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La prise en charge nutritionnelle
doun sport.

Biometries (poids, % MG, rapport MM/MG)
Suivi personnalise  (plan alimentaire sur mesure)
Adaptations des menus  au quotidien (stage)
Alimentation (ravitaillement) PRET PER et POST
Hydratation justin time

Complementation et supplementation

Education nutritionnelle / formation des jeunes sportifs
Redaction doarticl es
Reunions medicales

é
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Les 3 grands principes :

1 ermprincipe

Eau, sucre et sel : le trio indispensable

ABESOINS = 1ml/kcalljour (3 a 4,5 litres)

A>25|lsous forme dobeau

Al kg perdu = 1 L nécessaire

AUrines doivent étre blanches

ABoissons énergétiques : 30 280 gr G/L + 1 gr Na

AA TESTER A LOENTRAI NEMENT ! !
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Apports et pertes en eau

Catabolisme
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Boire pour compenser les perte:

\
AUrines et selles1,5 |/j

ARespiration 0,3 1/}

> 122,514 |

ATranspiration 0,1 1/ja 10 | !!

APertes cutanées imperceptibl€s4 |/j
A(Fievre) /
A(Pathologie)




Bouger sans S
Mission impossible !

% de la capacité physique normala

La panne seche peut survenir a tout moment

Parte de liquida en % du poids du corps



Les 3 grands principes:

2 emeprincipe

Augmenter/restaurer les réserves en carburants

A6 a 8 gr de glucides/kg/jour

A30 © 50 gr de glucides par h
APAS DE SUCRES entre t-2h et t-45 min

AJUSTE avant et JUSTE aprés : des glucides rapides

AENTRE : des glucides lents



Augmenter/restaurer les réserves en carburant

Réserves basses

en glycogéene |I-

>

("AFatigue précoce

AMoindre intensité del6 e f f or t
ABénéfice de la séance réduit
APerformances appauvries

ARisque de blessure accru

ARécupération ralentie

\ASi chronique : surmenage, épuisement



Les 3 grands principes:

3 emeprincipe

Augmenter/réparer la masse musculaire

ALe muscle brale la graisse

A Augmentation du métabolisme de base

AQuel que soit le sport : PROTEGER LA MASSE MAIGRE
AExercices adaptés + alimentation adaptée

All Risques de blessures : déchirures,contractures, courbatures
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| a vellle au soir :

APATES BLANCHES AL DENTE (double portion)
APoulet, saumon, jambon maigre
AEviter la tomate, les épices, les graisses, la viande rouge,
| es | ®gumes secs, | a pur ®e,
ALaitage au soja et biscuits secs comme dessert
AEAU +++




Le dernier repas :

Le repas précedent la compétition ou un entrainement
Intensif doit étre

Riche en glucides

Pauvre en matieres grasses et en fibres
Renfermer une source de protéines

Pas trop volumineux

Agreéable et familier

Digeste

Accompagnlmissiodo une

Terminé idéalement 3 heures avant le début de
| Oexerci ce



Le dernier repas :

!

A adapter selon le temps de digestion
dont on dispose :

A3 heures ou moins

A3 a 4 heures

A5 heures ou plus




Le dernier repas:

Si le temps mangue (3 heures ou moins) :

ACollation légéreavant | 6effort (2 heures av

Barres énergétiques, biscuits secs (Petit-Beurre, Nic Nac, biscuits
militairesé), barr e GU®déraalasl micha bkanchep a i

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 (ex : gardien de but)

AEAU +++



Le dernier repas :

Si délai de minimum 3 heures

Adus de fruits frais (SELON TOLERANCE DIGESTIVE)

Abol de céréales ou pain blanc

Ayaourt maigre nature (ou lait de soja)

Acompote, confiture, miel ou sirop

Al uf, jambon, bacon, fil et doOAnver.
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
15h) ou 13h (si effort a 17h) :

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

- Crudités (si tolerées)

- Un laitage maigre (yaourt, creme au soja )

- Une boisson (eau, cafe, thé)



Que Dbolre et mang

L6i nge sh0grdegludiges, sous forme solide ou liquide,
juste avant | 0exercice, peut main
retarder la fatigue et ameliorer la performance.

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

MCommencer | e sport juste apr s
réeactionnelle
Faredesessai s ° | 6avance

Choisir des sucres a Index glycemique haut
LIQUIDE UNIQUEMENT

Exemples : - 500 ml de boisson isotonique « sport » (DILUEE)
- EAU + grenadine
- Jus de fruit dilué de moitie



Que manger et boire a {Emps ?

A la mi-temps : boissons et en-cas adaptés : IG haut (solides ou liquides) :

-1 bidon de Boisson isotoniqgue (Aqu
- ou 300 a 500 ml de Boissons aux polymeres (HYDRA ENDURANCE)
- ou EAU + Banane, raisins secs fruits secs, hiscuits secs, barre de céréales

ATESTER



EFFORTS > 90 MIN




Epreuves durant plus de 90 minul

REGIME DISSOCIE SCANDINAVE MODIFIE

l

Limitation des glucides pendant 3 jours

l

Surcharge en glucides pendant 4 jours
Aliments DIGESTES !!



Reqgles principales:

AIGIucides

ALO gr/kglj

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

A3litr e s
A+ jus

ddeau

J-4aJ-2

Aoisson et poulet
Autres volailles

Aruits de mer

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

Riz, pates, PDT,

A égumes;légumes secs
ACéréales, muesli
Pain dé®pic
ACrudités diverses
Acruits et fruits secs
ASorbets et coulis
AConfiture, miel, sirop
ACompote de fruits

A/iande rouge
ACharcuteries
A ait entier
A-romages non light
ABeurre et margarine
ACréme glacée
Acruits oléagineux
(amandes, noisettes)
Acrites, Chips
Aizza, quiches
Aatisserie a la créme
Moka, cake
Acrangipane, éclairs
AChantilly
ASauce chocolat

i




Reqgles principales :

Al Glucides

K § KCAL)

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

Al heure décrassage
Blitresd 6 eau

Aoisson et volaille
Arofu, lait et laitages

au soja
Avaourts a 0%
Aromage blanc maigre
MDesserts au soja
APain blanc
Riz et pates blancs
APommes vapeur, semoule
KCéréales, muesli <10%L
Pain do®pice
Bdvoine, blé
KConfiture, sirop, miel
ACompote de fruits
Manane bien mare
Bartichauts, Courgettes
MBetteraves, Carottes
B\sperges

Adutres viandes
Buutres sortes de lait
Adutres yaourts

A égumes secs
KCéréales complétes
Auutres fruits
ACrudités




