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L ALIMENTATION DES SPORTIFS

Qu’est qu’'une bonne alimentation pour un sportif ?

- C'est d'abord une alimentation équilibrée dantehaps, en quantité
et en qualité, qui apporte de maniere réguliers tes nutriments es-
sentiels.

- c'est ensuite une alimentation adaptée a I'dgespmhrtif, au sport
gu’il pratigue mais surtout & la période concerr@®ene mange pas
de la méme fagon en période d’entrainement, aveffort, pendant
I'effort, ou méme apres.

Quand le muscle se met au travail ,il consommeéeigie. Les 2
principaux "carburants" du muscle sont les glucid@es sucres) et les
lipides (les graisses).

- Les glucides qui sont le carburant préféré desaes . On distingue
les glucides simples (a absorption rapide, ex:esyas de fruits) et
les glucides complexe (a absorption lente, ex:,g#tes, riz,pommes
de terre).

- Les lipides qui apportent de I'énergie sont stitlans les épreuves
de longue durée, ou I'on tire sur les réserves.

NB - Les protéines sont nécessaires aux muschasxeissus de |'or-
ganisme.

Les produits laitiers sont les aliments idéaux 'd#drt. Ils contien-
nent des protéines, des vitamines et du calcium.

lls sont particulierement adaptés a I'adolescenrtiple lait et les
produits laitiers assurent a I'adolescent une bornoéssance et un
bon développement osseux. lls sont important pawohcentration
des muscles et la solidité des os. Les jeunesifspont besoin d’'un
apport journalier en calcium de I'ordre de 1500 (g de litre de lait
correspond a 300mg de calcium).

Menus type pour I'entrainement: Il faut environ @0€alories par
jour.

- Pour le petit déjeuner, prendre un produit laittRi pain, du beurre
avec de la confiture ou du miel, des oeuf , urt foui un jus de fruit.
- Pour le déjeuner, de la salade, soit de la viadeéa volaille ou du
poisson, soit des pommes de terre, des pates aa,dlu beurre, un
yaourt, 10g de sucre, un fruit, du pain.

- Pour le godter, prendre du pain, du fromage ruit f

- Pour le diner, prendre de la salade, soit delaille ou du poisson,
des légumes verts et des féculents, du beurrerocafie frais ou un
yaourt, du sucre, un fruit, du pain.

Les boissons:

- Pendant I'exercice, penser a boire souvent.

- Il ne faut pas attendre d’avoir soif pour boire.

- La boisson sera appréciée froide mais non glacée.

- Prendre de I'eau du robinet, ou de I'eau de soembouteillée.

- Les boissons sucrées pendant I'effort sont réssraux sportif qui
ont des activités physiques spécifiques.

Les boissons types:

- Pendant I'épreuve: Toutes les 20mn, boire 10@@ml d'un mé-
lange eau (1), des citrons pressés (2), du mielu{eres a café) et
du sel (200 a 50mg).

- Juste apres I'épreuve: Il est conseillé de bairdiers de litre d’eau
gazeuse peu minéralisée. Puis aprés la douchejarhdg litre de lait
écréme.

En cas de déshydratation importante, on peut bdiegue demi-
heure une boisson peu minéralisée Iégerement sucrée

Quelqgues conseils pratiques:

- Ne pas manger juste avant I'effort, au minimunashnt le début de
I'épreuve. L'exercice peut perturber la digestiamec un risque de
crampes d’estomac, de vomissement.

- Penser aux légumes verts qui sont sources desfide minéraux et
de vitamines C.

- Bien répartir les sucres: Pour les effort de l@ngurée et pour re-
constituer les réserves, les sucres complexespséférables car les
sucres simples passent rapidement dans la sang.

- Surveiller sa ration de protéines: Les protéisest nécessaire au
splortif mais ne doivent pas dépasser 15% de I'app@rgétique to-
tal.

- Ne pas exclure les graisses qui jouent U
réle important dans la composition des ce
lules et dans de nombreuses fonctions
I"organisme, elles sont aussi utiles pour lg
efforts de longue durée, quand il faut puise
dans les réserves.

- Prendre un bon petit déjeuner car c'e
vraiment le seul repas de la journée a ne p
oublier.

Dans I'alimentation des sportifs, il faut re-
tenir 'importance d’'une alimentation ration-
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