L"alimentation du jeune sportif
L’entrainement commence a table
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Pour tous ceux qui font du sport, pour le
plaisir ou pour devenir le meilleur...

1) Entrainement regulier et sommeil suffisant
2) Pas ou tres peu d’alcool et de tabac

3) Une bonne alimentation
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Alimentation équilibrée et diversifiee

Adaptee :

* al'age,

* au sport pratique

 ala période concernée : avant, pendant ou apres




Plus I'exercice est intense et de longue
duree, plus il faut de I'energie.

Les 2 carburant principaux du muscle sont les glucides
(sucres) et les lipides (graisses).

Pour les exercices intenses mais brefs, ce
sont surtout les sucres du sang qui sont
utilisés.
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Les macronutriments, sources d’energie :

1) Les glucides = carburant des exercices brefs.

a) a absorption rapide = utilisation immédiate

sucre, sucreries, raisin, jus de fruits, purées,...

b) a absorption lente = + longtemps dans le sang

pates, riz, PDT, pain gris a complet, legumes secs,...



2) Les lipides = carburant des ex de longue durée.

beurr e, hui | e, charcuteri es,

acides gras essentiels
vit. antioxydantes, importantes pour les sportifs.

3) Les protéines = pour les muscles et les tissus du corps

a) d’ or i gi rwiande poissom dewds, produits laitiers.

b) d’ or i gi ncerécaleg Bgumiaelises et légumes secs.



| es vitamines :

Du groupe B : lait et produits laitiers, viandes et céreales.
favorisent l'utilisation des nutriments.
Vit. D : poissons gras, ceufs, produits laitiers.
permet de fixer le calcium.
Vit. C : fruits et legumes
stimulante et antioxydante

Les minéraux : indispensables a I'équilibre nutritionnel.

Zinc : viandes, produits laitiers, huitres

Fer : viandes

Cuivre : foie, champignons, fromages

Magnésium : céreales, légumes verts, légumes secs, chocolat noir
Calcium : lait et produits laitiers




Une alimentation équilibree et

variée suffit a couvrir les besoins
des jeunes sportifs.




Au quotidien, optons pour un mode de vie sain!
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Trés Intense «J’augmente la cadence, Extras Occasionnelle
1 a 2h/jour quelle exigence!»
3 Engagé \
5 \ ; fi

30 3 60 min/jour ( w* juel défi! Matiéres grasses : : : Limitée
(300min/sem) Entrainé

1 a 2 portions
Modérée ujeifaisiduisport, [ RERE SRS DN o e s e N s e
30 min/jour WY cfiquel épanouissement!y ; 33 4 Boreione

] : Produits laitiers B

(150min/sem) Motivé

...... : . ' EN SR Légumes et/
Légere Ph)’s"lu‘*s ; «Je bouge Fruits ’
30 %’lil‘l/jou e @@m quﬁtldlenne . pIaISIF');

(150min/sem),

Inactivité N .. ne bouge pas,
. i L 7 quelle cataly

BALANCE ENERGETIQUE
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EAU = CONSTITUANT RU CORPS

Nourrisson : 75 %
’ Adulte : 60 %
Adulte .\ |Seniors : 50 %
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De I@au : partout dans le corps

Dents : 10%

Coeur: 7%

Reins :80%

Cerveau: 85% C
7

Sang: 79%




AS i g n aappargiguetardivémen> 1 % du poicis

AQuand SOIH perte de 10 % des capagti
ASignal qulisparait rapidemeatpr — s i n gl
MAIScorps encoggshydrate
Mauvals 1 ndicateur de

!

« Bolre sans soif »



AUrines et selles1,5 | / jour

ARespiration 300 ml / jour
ATranspiration 100 ml / jour & 10 | I!!
APertes cutanées imperceptibld®0 ml / jo
A(Fiévre)
A(Pathologie)

2 2,51/




APPORTS

\
Synthese endogérleS()O mi /jOUf‘

Eaux des aliments

Eaux de boissons

500 ml/ jouf

21,51/ jour |

PERTES

2,51/ jour




Quelle quantité d’eau buvons-nous ?

m ddeau par

Enquéte de consommation alimentaire belge (3200 sujets) T 200 6

Service d'Epid émiologie, 2006 , Bruxelles . Institut Scientifique de Sant é Publique



w Eau en boutellle ou du robinet ?

ALe plus important : BOI R
AEau du robinet : économique, écologique, ubiquité
AEau en bouteille : choix du godt, riche en minéraux, c

AVvariez Il e



Quelles eaux boire ?
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Toutes les eaux sont different

(calcigues, magnésiennes, bicarbonatées, fluorées, sodiques, a
sul fat ®es, peu min®r a



http://images.google.be/imgres?imgurl=http://www.mizuhiroba.jp/images/item_img/item401.jpg&imgrefurl=http://www.mizuhiroba.jp/sale/item/Valvert.html&h=300&w=189&sz=12&tbnid=-PI0lVBm6FZ3VM:&tbnh=111&tbnw=69&hl=fr&start=1&prev=/images%3Fq%3Dvalvert%26svnum%3D10%26hl%3Dfr%26lr%3D
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ABeaucoup le jour, peu le soir, pas la nuit (chronobiolo
ATout au long de la journée

APar petite gorgée, régulierement

APl ut*t en dehors des r ep

ASi nausées : pas juste avant, pendant ni aprés le rep:



Eau et aliments : la bonne entente




ALégumes, fruits, lait, fromage frais + de 80 %

AViandes et poissons : 65 a 70 %
APain : 34 %
ACéréales, farines, légumes secs : 12 %
AHuile, sucre : 0 %
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ACuissondizd ans | 6eau

ACuisson dasitesd ans | 6 e au
AContenu en eau desmagedrés variables

EX :fromage blanc a 40 % MG moins gras que

Camembert a 25 % de MG

‘ Regardez le % de graisses sur matiere
seche et non produit fini
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.es boissons sucrées et les jus de fruits

 Riches en saccharose et/ou fructose
* Entre 460 et 710 kcal par litre

 «Calories vides»

« Consommation « passive »
* Yoyo « hyper-hypo glycémie »

» Cercle vicieux Y prise de poids


http://www.tv5.org/soda/img/interface/canette.jpg

HES OUISSHHS [ EX: BOUIEC LS IHET

e Saveur sucrée sans calories

« Habitude au gout sucre !
* Attirance pour aliments denses en calories

* Perturbe l'apprentissage des saveurs sucrees
» Aspartame cancerigene ???

» Déséquilibre alimentaire Y prise de poids


http://i5.photobucket.com/albums/y199/dookie82388/Korea-COCA-LIGHT--LEMON.jpg
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* Boisson désaltérante

* Riche en proteines et en calcium

* Petit-déjeuner et/ou godter
 Surtout pour enfants et adolescents
* PAS au diner ni souper

o Il Laitages sucres



IRESTE AU | al OFITEESE

« Généralement ni saccharose ni édulcorant intense
 Menthe, citron, fruits des bois...
* Alternative si degout vis a vis de I'eau

* Perturbe les sensations gustatives pendant les repas

« Habitude du gout sucre

A l'occasion.




N : D IFES DUISSOAS| ACOOIISE

* 1 gr d’alcool = 7 kcal

« Source d’energie bralee en premier
» Stockage des aliments

« Maximum 2 ( ) /3 ( ) consommations / jour
* Hydrate / deshydrate

* Alcool + sucre = HORREUR ! (cocktails, mazout...)


http://afpub.chez.tiscali.fr/Boissons/Biere Sol2.jpg
http://www.northernbrewer.com/pics/fullsize/orval.jpg

» Jus de citron ou feuille de menthe

 Eau fraiche (glacons, carafe au refrigerateur)
 Boutellle, gourde et/ou gobelet attractif(s)

» Pause Y Remplir son récipient Y boire

 « Atelier » de degustation d’eaux

» Découverte des proprietes de I'eau

* Jus ou soda : a I'occasion (1 jour / sem ; fétes)
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* Fruits, légumes et laitages sont riches en eau

* Boire avant d’avoir soif

* Boire minimum 1,5 litres d'eau par jour

 Faire decouvrir 'eau et ses propriétés aux enfants

 EAU permet de controler son poids

LOEAU EST LA SEULE BOI S¢



L e &migz-ous 7
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- vomissements...

Travail musculaire ou digestion

Regle des 3 h — Ration d’'attente
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pour votre attention !
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