La nutrition des nageurs
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1. Lo®qui |l 1 bre al

2. Les mécanismes energétigues

3. Loal 1 mentati o

- Les 3 grands principes

-Al I ment ati on avant
-Al'l mentati on pendal
-Al i mentation apr s



INTRODUCTION :
Les 3 erreurs alimentaires les plus fr éguentes

ﬂ et leurs consequences O
| <=2

1. Absence de petgeuner

¥

Ymanque do6®nergie et de |
Y diminution de la concentration

Y fringale / hypoglycémie en cours de journée

Y compensation alimentaitre inévitable



2. Sauter un repas volontairement ou non

.

Y grignotages

Y déséquilibres

Y besoins non couverts
Y carences

Y MEFORME

\|- BAISSE DE VOTRE BHIRE ET DE
VOS PERFORMANCES



ﬂ 3. Souper trop riche en calories
| @_

Y CATASTROPHE :

- non utilisation et stockage

-transformation de |
- somnolence pendant la journée

- sommeil perturbé



Commentaepartiusur derbennesdases ?

.

ADe | deau
ADu mouvement
AUne alimentation saine

La recette santé



ﬂ Z0oom sur les nutriments
|

Les glucides

ACARBURANT NA1 DU SPORTIF

A4 kcal par gramme
A300 & 350 gr par jour en moyenne = 1400 kcal
Apas tous une saveur sucrée

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

Astockage sous forme de glycogéne



Les glucides simples versus complexes

Sucres simples

Sucres blanc

Miel

O EEES
Patisseries, Biscuits
Fruits frais et séchés

Boissons sucrées

Sucres complexes

Céreales et dérivésBlé

Mals
Riz
Légumineuses Lentilles

Haricots
Pois chiches
Feves

Légumes : Pomme de terre
Autres legumes farineux
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Z0oom sur les nutriments

Les glucides

Réserves basses

en glycogene

I —

>

/AFatigue précoce

AMoindre intensité del6 e f f or t
ABénéfice de la séance réduit
APerformance appauvrie

ARisque de blessure accru

ARécupération ralentie

\ASi chronique : surmenage, épuisement



Z0oom sur les nutriments
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Les protéines
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Amatérieux de construction et de reparation —
A4 kcal par gramme

Aenviron 90 gr par jour = 360 kcal

Adouble origine : animale et végétale

Aanimales : qualité +++ mais associées aux graisses

Avégétales : qualité médiocre mais associées aux féculents



ﬂ Z0oom sur les nutriments
|

Les protéines :.complémentation

objectif : améliorer la qualité nutritionnelle des protéines

A. La complémentation mixte :

Complémentation mixte

association de:

Produits laitiers
ou oeufs

ou poissons

ou volailles ou viandes




Z0oom sur les nutriments

Les proteines :.complementation

B. La complémentation végétarieriiic .

Complémentation végetarienne
association de :




Les lipides

ﬂ Z0oom sur les nutriments

ACARBURANT NA DU SPORTIF ( = RESERVE)
A9 kcal par gramme

Aenviron 80 gr par jour = 720 kcal

Adouble origine : animale et végétale

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

Adeux groupes : visibles et cachées



Z0oom sur les nutriments
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Adulte :
35 a4l

L O e au

EAU = CONSTITUANT RU CORPS

'

Nourrisson :
Adulte :

Senior::

5%
60 %
o0 %

e



Boire pour compenser les perte:

"

AUrines et selles1,5 |/j

\

ARespiration 0,3 1/} Hz 25 1/3 ‘

ATranspiration 0,1 1/ja 10 | !!

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



Apports et pertes en eau

Catabolisme »
P?ilslbn -4 des tissus PEAU Peau - diffysion
200 ml R 350 mi
TISSus
YW - ;6%1’%;;iration
Ny

Eau dans les
“tgiens

_}3:
Reins \

e
1400 mi
ysgine
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Bouger sans S

ﬂ mission impossible !
|

Traplecortl ende hhoeau d

Fonction thermégulatrice

Fonction carevasculaire

Foncti on de dr|lail nag




Bouger sans S

ﬂ Mission impossible !
| % de la capacité physique normala

La panne seche peut survenir a tout moment

Parte de liquida en % du poids du corps



ﬂ Z0oom sur les nutriments
|

| es vitamines et minérau

AIBESOINS< PERTEGueuuringf ces é
<| i b®réaetgg on do

A Les plus importants

Vit B, C,[Ek Ca,Md;erZingCuivre, Se
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@ 2. Les mécanismes energétiques
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ORI GI NE DE LOENERGI E
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