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Au programme:

1. Lô®quilibre alimentaire

2. Les mécanismes énergétiques

3. Lôalimentation du nageur : 

- Les 3 grands principes

-Alimentation avant lôeffort

-Alimentation pendant lôeffort

-Alimentation apr¯s lôeffort



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 fr équentes 

et leurs consequences :



2. Sauter un repas volontairement ou non

Ý grignotages

Ý déséquilibres

Ý besoins non couverts

Ý carences 

ÝMEFORME

BAISSE DE VOTRE BIEN-ETRE ET DE 

VOS PERFORMANCES



3. Souper trop riche en calories

ÝCATASTROPHE :

- non utilisation et stockage

-transformation de lôexc¯s en graisse

- somnolence pendant la journée

- sommeil perturbé



Comment repartir sur de bonnes bases ?

ÅDe lôeau

ÅDu mouvement 

ÅUne alimentation saine 

La recette santé



Zoom sur les nutriments

Les glucides:

ÅCARBURANT NÁ1 DU SPORTIF

Å4 kcal par gramme

Å300 à 350 gr par jour en moyenne = 1400 kcal 

Åpas tous une saveur sucrée

Åglucides complexes (75 %) >>> simples (25 %)

Åstockage sous forme de glycogène



Sucres simples Sucres complexes

Sucres blanc

Miel

Confiseries

Pâtisseries, Biscuits

Fruits frais et séchés

Boissons sucrées

Céréales et dérivés: Blé

Maïs

Riz

Légumineuses: Lentilles

Haricots

Pois chiches 

Fèves

Légumes : Pomme de terre

Autres légumes farineux

Les glucides simples versus complexes:



Zoom sur les nutriments

Les glucides:

Réserves basses 

en glycogène :

ÅFatigue précoce

ÅMoindre intensité de l ôeffort

ÅBénéfice de la séance réduit

ÅPerformance appauvrie

ÅRisque de blessure accru

ÅRécupération ralentie

ÅSi chronique : surmenage, épuisement



Zoom sur les nutriments

Les protéines:

Åmatérieux de construction et de réparation

Å4 kcal par gramme

Åenviron 90 gr par jour = 360 kcal

Ådouble origine : animale et végétale

Åanimales : qualité +++ mais associées aux graisses

Åvégétales : qualité médiocre mais associées aux féculents



Zoom sur les nutriments

Les protéines : complémentation 

objectif : améliorer la qualité nutritionnelle des protéines

Complémentation mixte

association de:

Céréales

ou produits 

dérivés

ou légumineuses

Produits laitiers

ou oeufs

ou poissons

ou volailles ou viandes

A. La complémentation mixte :



B. La complémentation végétarienne :

Zoom sur les nutriments

Les protéines : complémentation 

Complémentation végétarienne

association de :

Céréales

Ou produits dérivés
Légumineuses



Zoom sur les nutriments

Les lipides:

ÅCARBURANT NÁ2 DU SPORTIF ( = RESERVE)

Å9 kcal par gramme

Åenviron 80 gr par jour = 720 kcal

Ådouble origine : animale et végétale

Åvégétale (huile) >>> animale (beurre, viandes)

Ådeux groupes : visibles et cachées



Zoom sur les nutriments

Lôeau:

Nourrisson : 75 %

Adulte : 60 %

Senior : 50 %
Adulte :

35 à 40L

EAU = CONSTITUANT N°1 DU CORPS



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



Apports et pertes en eau



Bouger sans sôhydrater :

mission impossible !

Triple r¹le de lõeau dans la pratique sportive :

Fonction thermo-régulatrice

Fonction cardio-vasculaire

Fonction de drainage/dô®limination



1,5 l

La panne sèche peut survenir à tout moment 

Bouger sans sôhydrater :

Mission impossible !



Zoom sur les nutriments

Les vitamines et minéraux:

Å BESOINS: < PERTES (sueur,urines,f¯cesé)

<lib®ration dôénergie

ÅLes plus importants:

Vit B, C,D, E, Ca,Mg,Fer,Zinc,Cuivre, Se



2. Les mécanismes énergétiques :

http://images.google.be/imgres?imgurl=http://www.ummelden.de/images/visual_energie.gif&imgrefurl=http://www.ummelden.de/ratgeber/energie0.html&h=210&w=210&sz=7&tbnid=V5SiCr4rlcDddM:&tbnh=100&tbnw=100&hl=fr&start=19&prev=/images%3Fq%3D%25C3%25A9nergie%26svnum%3D10%26hl%3Dfr%26lr%3D


ORIGINE DE LõENERGIE DISPONIBLE:


