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Nous vivons a une époque pleine de contrastes !
Jamais dans lhistoire de U'humanité, nous n'avons
aussi bien mangé qu'aujourd’hui... Notre nourriture
est abondante, de bonne qualité nutritionnelle en
général, pas trop chére (la part du budget consacrée
aux repas a baissé de facon réguliere dans le budget
des ménages) et pourtant, de nouvelles maladies
apparaissent, chez des gens de plus en plus jeunes :
maladies de surcharge : diabetes, hypertension,
maladies cardio-vasculaires. On ne mange pas tou-
jours tres bien, on effectue de mauvais choix alimen-
taires car on a justement le choix : on peut manger ce
qu'on veut et quand on veut !...

En nutrition, tous les aliments sont bons, il ne faut
pas les diaboliser. Seule la répétitivité de certains
comportements va entrainer des risques. La diététi-
que devrait étre enseignée dans les écoles afin que
les enfants et leurs parents puissent acquérir quel-
ques bases simples pour éviter les erreurs nutrition-
nelles les plus frequentes et découvrir la multitude de
golts des aliments.

Chez les sportifs, la diététique a un triple intérét :
Elle peut éviter les contre-performances.

Elle peut améliorer 'endurance lors de l'effort.

Elle peut permettre une récupération rapide apres
leffort.

Actuellement, le sport est au goUt du jour, sa pratique
s'intensifie comme si les gens prenaient conscience
d'un besoin d'activité physique dans leur univers de
sedentarité croissante.



Plus de la moitié des adeptes d'un sport pense qu'il
faut observer des habitudes alimentaires spécifiques
sans savoir tout a fait lesquelles.

Bien sdr, il ne suffit pas de s'alimenter correctement
pour devenir un champion, mais une éducation nutri-
tionnelle bien comprise permet a chacun de s'épa-
nouir, d'étre en bonne santé, en d'autres termes,
d'avoir la forme.

Le but de cet ouvrage est d'informer sur les possibili-
tés qu'offre la diététique quant au maintien d’'une cer-
taine condition physique. Elle permet une adaptation
du mode d'alimentation tout en respectant les godts et
les traditions de chacun.

Souvent la diététique est synonyme de privation (le mot
régime fait frémirl...) ; c’est sans doute la raison pour
laquelle beaucoup de sportifs ne s'y intéressent pas
([d'autant qu'il s'agit d’hommes pour la plupart...). Pour
nous, diététique est synonyme d’équilibre et de variété.

Le comportement alimentaire d'un individu obéit a
une triple finalité :

Energétique, c'est le coté biologique. Il faut fournir
du carburant a la machine.

Hédonique, c'est le coté émotionnel, affectif.
Manger est un des plaisirs de la vie.

Symbolique, c'est le coté socioculturel du repas
(la convivialité... le partage du pain...).
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Un repas sera completement satisfaisant s’il est :
bien élaboré sur le papier ([menul),

préparé dans de bonnes conditions (hygiéne,
fabrication),

consommé agréablement.

Les besoins nutritionnels seront différents en fonc-
tion des individus, des conditions, de l'activitée physi-
que pratiquée. Il est cependant important de rappe-
ler les principes de base utiles a tous, mais aussi, et
c'est le but essentiel de cet ouvrage, de répondre
aux différents problémes qui peuvent se poser aux
sportifs selon leur discipline, leur niveau, et le type
de performance gu'ils auront a accomplir.

L'objectif modeste de cet ouvrage est de participer a
'amélioration des habitudes alimentaires, de remettre
en place les idées recues, non seulement lors de la
pratique d'un sport, mais aussi dans la vie quotidienne,
de répondre a la curiosité et a une demande croissante
émanant du grand public et des sportifs, de haut
niveau ou non, afin qu’ils en tirent le plus grand profit.

Jean-Paul Blanc
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public assimilant la diététique a une sorte de religion
avec ses vérités et ses adeptes.

En fait, il s'agit de quelque chose de bien plus simple,
et c’est ce que nous allons voir au travers des deéfini-
tions suivantes :

LALIMENTATION

Elle répond, par un apport harmonieux et suffisant
d'aliments, a un besoin non seulement physiologique,
mais aussi psychologique de l'étre vivant. C'est le cote
pratique et culturel de la nutrition. Ce sont les tradi-
tions gastronomiques d'une civilisation donnée.

LA DIETETIQUE

Elle est considérée comme la véritable science de l'ali-
mentation. Son but est la conservation ou la récupéra-
tion de 'état de santé. Elle peut donc étre hygiene ali-
mentaire dans le premier cas, ou diététique thérapeu-
tique dans le deuxieme.

Elle apprend a manger bien (c’est-a-dire en fonction de
ses besoins) et parfois, a bien manger.

La diététique s'attache a connaitre la composition des
aliments, a la fois du point de vue énergétique (calories),
et du point de vue qualitatif (rapport entre lipides, proti-
des, glucides, vitamines et minéraux), mais aussi a étu-
dier le devenir de ces aliments dans l'organisme, c'est-
a-dire, outre la digestion, 'absorption et l'excrétion.
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Enfin, a partir de ces données, de l'activité de chacun,
de son etat de santé, elle permettra de déterminer la
ration quotidienne idéale. Il s'agit donc d'un équilibre
propre a chaque individu !

La santé est étroitement liée au mode de vie qui est
une alternance d'activités et de repos, et a l'hygiene en
particulier alimentaire. A plus ou moins long terme,
une alimentation déséquilibrée a des répercussions
facheuses sur l'organisme et on est particulierement
sensible a cet état mal défini, a la fois physique et psy-
chique, que l'on appelle « la forme ».

LEDUCATION NUTRITIONNELLE

C'est ce qui nous intéresse ici : a savoir l'application
pratique des données théoriques de la diététique.

1/ Quels sont ses buts ?

'éducation nutritionnelle comprend toute intervention
visant a modifier les connaissances, les attitudes et les
comportements d'un individu ou d'un groupe d'individus.

Il s'agit de parvenir a :
Rationaliser les modes d’alimentation, les compor-
tements alimentaires, et a maintenir dans le futur le

changement qui a été obtenu, en perturbant le moins
possible l'environnement individuel et familial.

Apporter une contribution a la prévention et au
controle de la malnutrition (sous toutes ses formes]
ainsi que de toute erreur alimentaire [y compris dans
l'aspect économique).






L‘ » Apport énergétique insuffisant ou excessif

principales Déséquilibre en pourcentage de l'apport
erreurs énergétique total, par rapport aux
commises recommandations. Beaucoup mangent de
plus en plus mal :

- exces de sucres rapides,

- exces de graisses : apport lipidique excessif
avec déséquilibre dans la proportion de
graisses animales,

- manque de sucres lents : le pain et les
céréales sont souvent négligés,

- apport glucidigue globalement insuffisant,
ce qui est préjudiciable a la réalisation
d’efforts intensifs prolongés.

» Consommation excessive de viandes (rouges
surtout/ ; ce carnivorisme s'oppose chez
certains a un végétarisme exclusif.

» Carence en fer et en magnésium [surtout chez
les filles).

» Alcool : il est encore trop consommeé par la
population.

» /nsuffisance d'apports hydrigues.

» Consommation anarchique d'aliments spéciaux
pour essayer de corriger sans succes
une alimentation habituellement désequilibrée.

» Abus de vitamines (lefficacité n'augmente pas,
hélas, avec la dose, et les urines
s'enrichissent].
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méme activité : pour garder un poids stable, Alain
Mimoun consommait 1 800 Kcal/j ; Jacques Anquetil
en consommait 5 500 ! Les systemes de régulation
énergétiques chez le sujet normal sont suffisamment
précis pour qu’il adapte en permanence ses apports
alimentaires aux besoins entrainés par lactivité de
base et lactivité physique, ceci en fonction de ses
goUts et de son appétit. Le diététicien est la pour éviter
certaines erreurs majeures et pour donner des
conselils de bons sens.

Ce chapitre doit vous permettre de réfléchir sur quel-
ques notions essentielles a la base de la diététique.

Les besoins en énergie

La vie est une fonction chimique. Lhomme, pour vivre,
a besoin d'énergie.

Le metabolisme est la transformation de matiere en
énergie. L'énergie chimique contenue dans les ali-
ments est transformée en :

énergie mécanique,

energie électrique,

énergie thermique,

énergie chimique.
L'énergie mécanique permettra le fonctionnement des
muscles, lactivité physique de la vie quotidienne, pro-
fessionnelle ou sportive. L'énergie thermique permet-

tra la lutte contre le froid (il faut maintenir la tempéra-
ture du corps a 37 degrés).



L EQUILIBRE ENERGETIQUE

Quand le contenu énergétique est égal aux dépenses
dénergie, on dit que le sujet est en équilibre énergéti-
que. Si léquilibre energétique n'est pas obtenu, il
apparait soit une variation de température, soit une
variation de poids :

Si énergie > travail : réserves stockées donc
augmentation de poids

Si énergie < travail : on brile les réserves donc
diminution de poids

Dans les problemes de prise de poids, il existe en
géneral un apport trop grand d’'énergie par rapport a
ce que l'on peut dépenser. Faire du sport peut permet-
tre de manger plus pour un individu ayant un surpoids
et voulant maigrir. Ce sera toujours préférable a un
régime trop strict.

L'homme trouve son énergie dans les aliments. Il met
en réserve des calories dans le tissu adipeux. Il pourra
y puiser son énergie. L'énergie est aussi stockée sous
forme de glycogéne dans le foie et les muscles.

Si l'on peut emmagasiner 1200 a 1300 Kcal sous forme
de glycogene, on peut stocker jusqu'a 100 000 Kcal
sous forme de graisses de réserve !

La prise alimentaire est dictée par la faim et par des
signaux psychologiques. Le cerveau envoie des signaux
de satiété au bout d'un certain nombre de minutes (15
a 20 en moyenne) et stoppe l'ingestion d'aliments.
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LE METABOLISME DE BASE

On appelle métabolisme de base la quantité de chaleur
dégagée par un individu au repos a la température de
20 degrés [neutralité thermique). Lindividu allongé
confortablement au repos musculaire complet mais
éveille, au repos digestif et métabolique, c'est-a-dire a
jeun depuis douze heures.

Ce « besoin de base » correspond aux dépenses
d’entretien irréductibles de la « machine » :
Contractions cardiaques |(le travail du cceur] : 4 %.

Mouvements respiratoires (travail des muscles
respiratoires) : 10 %.

Réaction de synthése et de dégradation de la vie
cellulaire : sans arrét les cellules meurent et se
renouvellent : 70 %.

Tonus musculaire inconscient.

Le maintien de la vie au niveau cellulaire exige une
dépense constante d'énergie.

La dépense basale est sensiblement proportionnelle a
la surface corporelle. Relativement constante, elle est
de l'ordre de 1000 Kcal par m? et par 24 heures (a 10 %
pres). Ce chiffre est assez élevé et est en moyenne de

1 500 Kcal pour un homme.

1 200 Kcal pour une femme.






Les dépenses de thermorégulation vont étre aussi
importantes, il faut que l'organisme lutte pour mainte-
nir sa tempéerature corporelle a 37 degres.

Lutte contre la chaleur

En éliminant au niveau de la peau, soit par évaporation,
soit par sudation, cette chaleur. Chaque litre de sueur
évacué correspond a une déperdition de 580 Kcal/h.
Pour une élimination de 1,7 litre par heure, c'est pres
de 1 000 Kcal supplémentaires qu'il faudrait ajouter a
la ration ! [voir chapitre sur la ration hydrique).

Lutte contre le froid

L'apport calorique devra étre plus éleve, le besoin basal
s'élevant au fur et a mesure que la température baisse.
Il augmenterait de 10 % par tranches de 5 degrés en
dessous de 0 degré.

5

é On parte Le catabolisme : c est la destruction de

o d’anabolisme molécules pour produire de ['énergie :

é et de - pour faire de nouvelles molécules,

E catabolisme - pour fabriguer de l'énergie thermique afin de
= maintenir la temperature du corps a 37°C,

ii) - pour fabriquer de l'energie mécanique.

g L’anabolisme : c'est la création de nouvelles

8

Q

cellules, la mise en place de tissus de reserve.









composition corporelle). Les besoins énergétiques des
sportifs sont variables au cours de l'année, eleves lors
de la saison de compétition, plus faibles en intersaison.

Les apports énergétiques accrus des sportifs prati-
quant des activités d'intensité élevée doivent étre
consommés sous forme de repas et de collations.
Ceux-ci doivent étre riches en énergie, apporter suffi-
samment de protéines et de micronutriments et étre
facilement digérés et absorbés. Certains sportifs [ex.
sports a catégories de poids) peuvent réduire leurs
apports alimentaires dans le but de controler leur
poids et de réduire leur masse grasse. Des apports
energetiques insuffisants peuvent entrainer une perte
de masse musculaire, une perte de masse osseuse,
une diminution de la performance et une augmentation
du risque de fatigue, d'accident, de maladie intercur-
rente et de troubles du comportement alimentaire.
Lorsqu’une perte de poids est souhaitée, elle devrait se
faire avant le début de la saison de compétition et étre
sulvie sur le plan nutritionnel. A linverse, un exces
d'apport énergétique peut entrainer une prise de poids
et de masse grasse et altérer le profil de risque cardio-
vasculaire (glycémie, lipides, pression artérielle). Un
suivi medical est alors nécessaire.
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2 Notions daliments et de nutriments

Un aliment est une substance en général naturelle et
de composition complexe qui, associée a d'autres ali-
ments en proportion convenable, est capable d'assu-
rer le cycle régulier de la vie d'un individu et la per-
sistance de l'espece a laquelle il appartient.

L'aliment tire sa valeur nutritive d'un certain nombre
de substances qu'on appelle nutriments : substances
alimentaires capables d'étre completement digérées
sans action du tube digestif, c'est-a-dire sans trans-
formation.

Exemple : Saccharose [« sucre » de table] = Aliment,
Glucose = Nutriment,

La digestion permet la transformation des aliments en
nutriments. Les nutriments sont la nourriture de nos
cellules.

Role de la digestion

Aliment Nutriment

L'alimentation a pour role de fournir les nutriments
Indispensables. La notion du nutriment est une notion
scientifique.

Les nutriments tirés des aliments seront directement
assimilables par l'organisme. Ils entrent dans la com-
position de ['étre vivant et sont utilisés pour les besoins
plastiques et énergétiques. Le renouvellement est
assuré par l'apport d'aliments. La valeur nutritive de
ceux-ci viendra de leur composition en nutriments. Le
role de la digestion sera de transformer les aliments
en nutriments.
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L'homme, comme tous les étres vivants, a besoin de
matiere pour subsister ; le besoin de nutriments est
quotidien chez les mammiferes comme 'homme. Le
corps humain préleve dans les aliments les combusti-
bles fournisseurs d'énergie que sont les nutriments.

De l'énergie est nécessaire pour synthétiser les molé-
cules et créer des liaisons chimiques (énergie chimique
formée...] ; il en faut aussi pour le travail mécanique
[énergie mécanique correspondant a 'activité] et pour
le travail électrique (osmotique particulierement] car il
faut maintenir un potentiel ionique dans l'organisme.

Les Principes nutritifs énergétiques :
nutriments - les glucides
comportent - les lipides
- les protides
- l'eau

Principes nutritifs non énergétiques :
- les sels minéraux et oligoeléments
- les vitamines

Les réles des principes actifs seront différents

Les besoins en énergie sont couverts par les macro-
nutriments (glucides, lipides et protides) avec : gluci-
des et lipides fournissant ['énergie et les protides
ayant un role de soutien et de structure.

Les besoins meétaboliques et enzymatiques sont
assurés par les vitamines et les oligoéléments.

Les besoins hydroélectrolytiques sont assurés par les
boissons et les sels minéraux.
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On recommande que l'apport de sucres raffinés ne
dépasse pas 10 a 15 % du total énergetique, ceux-ci ne
contenant pas de vitamine B1 nécessaire a leur utilisa-
tion. Parmi les lipides, 40 % devraient étre d'origine
végétale. En ce qui concerne les protides, la part des
protéines d'origine végétale devrait étre plus impor-
tante et représenter la moitié de l'apport protidique
total. Actuellement, l'alimentation dans nos pays déve-
loppés est fortement déséquilibrée :

Glucides 46 a 47 % de UA.E.T. (conseillé : 55 %).
Lipides 42 a 44 % de UA.E.T. (conseillé : 30 %).
Protides 142 17 % de U'A.E.T. (conseillé : 12 a 15 %).

Lorsque l'apport de lipides dépasse 35 % de l'apport
énergétique total, la fréquence des maladies cardio-
vasculaires augmente.

Le muscle

Le muscle va utiliser les nutriments fournis par l'ali-
mentation lors de sa contraction. Il faudra tenir compte
de trois éléments :

Uintensité de Ueffort,

la durée de l'effort,

le degré d'entrainement.
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Il existe un métabolisme particulier dans la cellule
musculaire. Celle-ci est une véritable usine de trans-
formation d'énergie. Un homme moyen de 75 kilos
possede environ 30 kilos de muscles !

Depuis les travaux en microscopie électronique, la
structure du muscle strié squelettique est parfaite-
ment connue : un muscle est constitué d'un grand
nombre de fibres musculaires : ce sont des cellules
géantes, toutes en longueur (certaines peuvent attein-
dre plusieurs décimetres comme pour le quadriceps
par exemple). A Uintérieur de la fibre, qui est compar-
timentée en une succession d'unités appelées sarco-
meres, on observe des protéines contractiles dispo-
sees en filaments longitudinaux. On peut distinguer de
gros filaments de myosine et de fins filaments d'actine.

Lorsqu’il y a contraction musculaire, on observe un
glissement des filaments d'actine entre les filaments
de myosine. Ce glissement raccourcit la longueur des
sarcomeres et, finalement, la longueur de la fibre mus-
culaire. Le muscle va se contracter, se raccourcir et
engendrer le mouvement.

On a alors production d'énergie mécanique et de cha-
leur [énergie thermique] a partir d'une énergie chimi-
que fournie par les nutriments.






Le combustible permettant la resynthese de l'A.T.P. fait
appel a deux sources paralléeles et complémentaires :

les glucides,
les lipides.

Ces deux nutriments seront les carburants nécessai-
res au bon fonctionnement de la machine. En fonction
du type d'effort, l'un ou l'autre, l'un et l'autre, seront
utilisés préférentiellement.

FIBRES MUSCULAIRES

Il existe une spécialisation des fibres musculaires.
Deux sortes de fibres vont étre utilisées dans la
contraction musculaire :

Les fibres de type | ou slow type

Elles sont riches en glycogene et en triglycérides (lipi-
des). Ce sont des fibres longues qui vont servir pour
'endurance. Elles sont tres résistantes a la fatigue.

Elles utilisent le glucose [tiré du glycogene) et les
A.G.L. (acides gras libres tirés des triglycérides). C'est
surtout le carburant lipidique qui sera utilisé. Ces
fibres riches en oxygene* sont métaboliquement orien-
tées vers l'oxydation des acides gras. Elles fonction-
nent en aerobiose.
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* Ces fibres sont riches en mitochondries et
trés vascularisées.









LE CARBURANT DU MUSCLE

Les glucides

Ils peuvent produire de U'A.T.P. selon les deux voies
anaérobie et aérobie :

La voie anaérobie

Elle a un faible rendement, est peu rentable et ne pro-
duit que 3 A.T.P. (3 molécules d'A.T.P.].

En plus il y a formation d'un déchet : l'acide lactique
bien connu.

Le seul avantage est de pouvoir fonctionner en
absence d'oxygene ou avec peu d'oxygene, au démar-
rage par exemple.

La voie aérobie

Le rendement est plus éleveé : elle produit 36 A.T.P. soit
douze fois plus qu'en anaérobiose.

Les réserves en glucides sont peu importantes dans
l'organisme (250 a 400 grammes). Le glucose hépati-
que, sanguin et musculaire sera utilisé. Selon la durée
de leffort, une alimentation per-compétitive sera
indispensable pour renouveler les réserves épuisées.

_ e —












La ration varie en fonction des individus car ceux-ci ne
sont pas identiques. Les proportions du squelette, des
muscles, les facultés de digestion, d'assimilation sont
différentes d'une personne a l'autre. De plus les
besoins, on l'a vu, varient avec le climat, le degré d'ac-
tivité, 'état de l'organisme, le sexe, le poids, la taille.
Quels que soient ces facteurs de variabilité, la ration
devra toujours tendre vers cet équilibre en respectant
ces différents pourcentages. Nous avons vu précédem-
ment que la machinerie humaine avait besoin de car-
burant pour fonctionner : les calories.

Ces calories, tous les aliments en apportent, mais pour
un méme poids ou un méme volume, ils n'en apportent
pas la méme quantité. Leur valeur calorique dépend de
leur contenu en principes energétiques, leur valeur ali-
mentaire dépend de la qualité de ces principes énerge-
tiques. Il faudra les associer en proportion convenable.
Ce sont les macronutriments.

De plus lorganisme humain doit faire face a des
besoins plus spécifiques que le besoin énergétique :

oligoéléments et sels minéraux,
vitamines,
besoin hydrique.

Nous les passerons en revue dans les chapitres suivants.









1 Les Protides

Ce sont nos protéines.

Role dans l'organisme

Les protides sont des nutriments indispensables car
ils servent de matériaux de construction pour les cel-
lules vivantes : ce sont les éléments plastiques de cel-
les-ci, donc des tissus [muscles, organes...).

Les protides de l'alimentation vont assurer le besoin de
synthese protéique.

Les protéines entrent également dans la composition
des enzymes necessaires a la digestion, des éléments
de défense de l'organisme comme les anticorps
[immunisants), et des hormones qui assurent la régu-
lation des métabolismes [(hypophysaires, pancréati-
ques, thyroidiens...].

En cas d'apport insuffisant de substances énergéti-
ques, les protides peuvent étre utilisés en remplace-
ment (c'est ce que l'on appelle la néoglycogenese] ;
mais ce sont de mauvais combustibles : leur combus-
tion absorbe 20 % de l'énergie produite et laisse
comme résidu de 'azote sous forme d'urée.

Dans une ration bien concue les protides doivent
représenter 12 a 15 % de l'apport énergétique total.
Une moyenne de 1 gramme de protides par kilo de
poids corporel [pour un adulte) représente une couver-
ture suffisante.
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Il est a noter que la ration protidique peut passer du
simple au double sans grand inconvénient pour le
consommateur. On ne peut pas dire la méme chose
pour les glucides ou les lipides, c'est pourquoi il faut
respecter ces pourcentages. Le besoin protidique est
inférieur de 10 % chez la femme par rapport a
"homme.

Les besoins de ['étre humain varient quantitativement
selon l'age, l'énergie dépensée, l'état physique, etc. :
un régime insuffisant en glucides et en lipides, la crois-
sance, la grossesse, certains états pathologiques
caractérisés par une destruction étendue des tissus
demandent un apport supplémentaire en protides.

Rema rq‘ » Chez la femme enceinte, il faut ajouter
8-9 grammes de protides/jour a la ration
normale, chez la femme qui allaite
17 grammes/jour.

» Chez le sportif, les besoins sont couverts
largement par l'apport de 1,20 a 1,50 grammes
de protides/kg/jour.

A9
QUES __—ﬂ‘/—-

LES NUTRIMENTS ENERGET!







LES CARENCES

Une carence en aliments protidiques diminue la résis-
tance aux infections et aux traumatismes. Elle se tra-
duit par de la fatigue avec fonte musculaire.

LES EXCES

Une consommation protidique excessive, une fois les
besoins d'entretien de l'organisme assurés, peut
entrainer la formation de graisses de réserve, mais
surtout pas de muscles « plus gros » | Ce sera aussi
une charge supplémentaire pour les reins et le foie qui
doivent éliminer les produits toxiques formés ([ammo-
niaque et urée). Chez le rat, 'augmentation de la ration
en protides n'est pas anodine et coexiste avec une
diminution de la durée de vie. Les enzymes hépatiques
dont 'activité est alors accrue sont ceux qui sont impli-
qués dans les processus de vieillissement.

Cette constatation chez une espece animale différente
de la ndtre ne peut bien sdr constituer une preuve,
mais permet de réfléchir sur la double notion de
besoin optimum et d'effet a long terme du comporte-
ment alimentaire.

On peut également souligner ici le role athérogene
éventuel des protides d'origine animale.

Tout dépendra des possibilités d'adaptation biologique
et de défense contre l'exces d'un métabolite.
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VALEUR BIOLOGIQUE

Les protéines sont des substances qui, sur le plan bio-
chimique, se révelent tres complexes : chaque protéine
est une chaine formée de groupements (polypeptides),
eux-mémes constitués par l'association de petites uni-
tés appeléees acides aminés.

Les combinaisons sont complexes et spécifiques de
chaque espece, et méme, dans une certaine mesure,
de chaque individu. Il existe une vingtaine d'acides
aminés (A.A) dont huit sont dits essentiels et sont donc
indispensables. Essentiel signifie que l'organisme ne
peut les fabriquer, nous devons donc les puiser dans
notre alimentation obligatoirement.

Les acides Leucine Phénylalanine
aminés Isoleucine Thréonine
essentiels sont Lysine Tryptophane
les suivants : Methionine Valine
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Les protides non lactés
Ce sont les produits de boucherie, charcuterie, triperie :

o Viandes.

= Volailles.

o Charcuterie.
o Abats.

Egalement les produits de péche :

© Poissons de mer et d'eau douce.
» Les mollusques, coquillages et crustacés.

Mais aussi :
o Les ceufs

Ils apportent des protides de haute valeur biologique,
du fer, du phosphore, des vitamines du groupe B ainsi
que des lipides en plus ou moins grande quantité,

LES NUT

RIMENTS ENERGET JQUES
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La place des protides animaux si elle doit étre impor-
tante du fait de la valeur biologique de ses acides ami-
nés, devrait étre diminuée au bénéfice des protéines
végetales.

On conseille le rapport :

protéines végétales
protéines animales

Les protéines végétales

Les consommateurs de produits carnés ont tendance a
consommer plus d’aliments de base tels que les légu-
mes secs et les produits céréaliers [pain, biscottes,
pates). Leur consommation est aujourd’hui encoura-
gée par les Pouvoirs Publics pour leur apport en nutri-
ments essentiels. Pourtant, une baisse de consomma-
tion de ces aliments est observée parallelement a celle
des produits carnés.

Les aliments Le soja,
les plus riches les legumes secs,

en protéines les céreales : ble, riz, mais, tapioca,
sont les derivés des céréeales : pain, semoule,
pates.

L'apport protidique est variable entre 2 et 20 %, et
méme 35 % pour le soja.

Celui-ci, aliment presque complet (teneur faible en
méthionine, AA. essentiel] est aujourdhui présent
dans de nombreux aliments de consommation quoti-
dienne : patisseries industrielles, charcuteries [patés,
saucisses), sauces préparées, plats cuisinés, en
conserve ou congelés.






Il est difficile de dépasser 2 grammes de protéines par
kilo de poids corporel. Sur une ration de 3 500 Kcal/j,
15 % de protides donne 135 g/}, ce qui est le maximum
pour un athlete de 70 kilos par exemple.

Le sportif doit donc diminuer sa consommation de
viande si elle est excessive. A ['heure actuelle, on favo-
rise de plus en plus la consommation de légumes secs
jusqu'a concurrence de 50 % de l'apport protidique

total :
Ce qui donne 7,5 % de protéines animales
dans notre 7,5 % de protéines végétales

ration-type - obtenir 15 % de IAET

Dans le régime américain du diététicien Robert Haas,
'apport de viande n'est possible qu'a un seul repas ou
en demi-portion pour les deux repas. Les léegumes secs
présentent 'avantage d'apporter en plus de leurs proti-
des, des glucides a utilisation lente, et surtout peu de
lipides, ce qui n'est pas toujours le cas pour les viandes
que nous consommons souvent avec exagération.

Trop souvent les sportifs sont convaincus de la néces-
sité de consommer beaucoup de protéines pour réali-
ser de bonnes performances.

En fait les protides sont peu utilisés au cours de l'ef-
fort. Ils interviendront dans la reconstruction de la
masse musculaire apres.
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L'augmentation de la consommation d'énergie ne
nécessite pas une augmentation parallele du besoin
protéique. Elle se fera au depend des glucides.
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Sources de protéines animales
Composition moyenne pour 100 g daliments crus

ALMENTS PrROTIDES (@) LIPIDES QLUCIDES CARACTERISTIQUES

VIANDE 18-20 13 (5-20] - Vit. B, fer, phosphore
POISSON 18 11 (2-20) S Vit. B, iode,
phosphore, minéraux
CEurs 7,9 6 - Riches en fer, phosphore,
magnésium, vit. A et D
LAT ENTIER 3,5 3,5 H Riche en calcium,
vit. B, AetD
FROMAGE 29 30 - Riche en calcium

(type gruyere)

Sources de protéines vegetales
Composition moyenne pour 100 g daliments crus

ALIMENTS PROTIDES (@) LIPIDES QLUCIDES CARACTERISTIQUES

PAIN BLANC 7 08 55 Riche en amidon.

PAIN COMPLET ' Plus riche en vitamines

LEGUVES SECS 24 - H6 Riches en fer et en vit.B

(TYPE LENTILLES)

CEREALES 7,6 - 77 Riches en amidon

(TYPE RIZ)

So 35 18 10 RiFh’e en éléments
minéraux

Les aliments sources de protides doivent étre présents
chaque jour dans l'alimentation en proportion conve-
nable, c'est-a-dire moitié d'origine animale, moitié
d'origine végetale.
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sujets pratiquant une activité physique ou sportive d'in-
tensité modérée, sur une base réguliere, par exemple
trois fois une demi-heure a une heure par semaine, les
besoins protéiques seront couverts par les apports
nutritionnels conseillés pour la population correspon-
dante. Pour les sportifs d'endurance [ex. coureurs de
longue distance), l'objectif est l'obtention d'un bilan
azoté équilibré, c’est-a-dire un équilibre entre les
apports et les pertes protéiques. Les apports nutrition-
nels conseillés en protéines dans ce cas ont été esti-
més a environ 1,5-1,7 fois lapport nutritionnel
conseillé pour la population généerale correspondante
[soit 1,5-1,7 g/kg/jour] et correspondent a 12-16 % de
l'apport énergétique total quotidien équilibrant les
dépenses énergétiques. Ces apports sont couverts par
les aliments courants dans le cadre d'une alimentation
équilibrée et diversifiée.

Pour les sportifs de force (ex. haltérophiles), si le but
est le maintien de la masse musculaire, l'objectif est
'obtention d'un bilan azoté équilibré avec des apports
de sécurité estimés a 1-1,2 g/kg/j. Si le but est d'aug-
menter la masse musculaire, l'objectif est de positi-
ver le bilan azoté. Il est possible de conseiller des
apports de 2 a 3 g/kg/j pendant des périodes ne
dépassant pas six mois, mais sous controle médical
et diététique. Les deux tiers de ces apports doivent
étre couverts par des aliments courants, le reste par
des suppléments (sans dépasser 1 g/kg/j, sous forme
de protéines a haute valeur biologique). Des apports
supérieurs ne permettent pas une accrétion protéi-
que musculaire supplémentaire et ne sont donc pas
justifiés en termes d'efficacité.



2 Les lipides

Ce sont les graisses. On a longtemps pensé que les
lipides ne servaient qu'a lutter contre le froid et
n‘avaient qu'un pouvoir calorifique. On sait aujourd’hui,
qu'ils sont utilisés pour l'effort sportif surtout quand
l'athléte subit un entrainement en endurance. Leur
utilisation permet d'économiser les précieuses réser-
ves glycogéniques. Les réserves lipidiques sont impor-
tantes et représentent, elles, plusieurs kilos !

On oublie souvent que si les protides sont les plus
Importants constituants des muscles, les lipides, eux,
sont les plus importants constituants du systeme ner-
veux, cerveau y compris. Pendant longtemps, on n'a
pas spécialement considéré que les lipides étaient
benéefiques pour la santé. Depuis le début des années
90 et lengouement pour lhuile dolive et son effet
benéfique sur le cholestérol, limage des lipides a
changé. Les choses se sont accélérées depuis 2000
avec la découverte par le grand public (pas par les dié-
téticiens !] des acides gras oméga 3 et de ['huile de
colza. Leur role de prevention sur le systeme cardio-
vasculaire n'est plus a démontrer.

Mais les lipides, c'est quoi au juste ?
Dans quoi les trouve-t-on ?
Combien faut-il en consommer ?
Lesquels faut-il consommer ?

Nous allons essayer de voir quelle doit étre leur place
dans l'alimentation du sportif.
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L'ampleur des connaissances accumulées ces dix der-
nieres années en matiere de lipides est telle qu'il est
nécessaire d'en résumer les grandes lignes.



LA CONSOMMATION DES LIPIDES

On appelle « lipides » les graisses contenues dans les
différents aliments. Le terme de lipides est de plus en
plus connu du grand public.

Ainsi, la publicité pour les corps gras, les arguments
pour la consommation de tel ou tel produit, les articles
de vulgarisation nutritionnelle utilisent des termes
familiers pour le consommateur. Tout le monde peut
répondre a la question : « - Citez-moi un aliment lipidi-
que ? » par « - le beurre ou l'huile »... et pourtant ce
n'est pas tout !

L'alimentation de ce début de XXI® siecle regorge de
sources de lipides, elle est bien souvent excédentaire et
les lipides ont plus ou moins mauvaise réputation... A
'heure actuelle, malgré les nombreuses campagnes de
prévention, la consommation de lipides va croissant, et
il n'est pas rare de voir des rations énergétiques jour-
nalieres apportant 44 a 48 % de calories sous forme de
lipides. La moyenne nationale est de 42 %, soit
143 grammes de graisses/jour, soit 1 278 Kcal sous
forme de graisses !... pour une ration de 3 000 Kcal.

Il y a un dérapage certain depuis quelques années.
Cela vient du fait qu'avec ['élévation de notre niveau de
vie, la consommation de certains produits a changé :
en 1910, les lipides représentaient 22 % de l'apport
énergétique journalier des Francais.

En 1930 28 %
En 1974 42 %
En 2000 42 % (44-48 bien souvent)
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une diminution des apports lipidiques des viandes de
boucherie, des volailles et des charcuteries.

Les corps gras alimentaires jouent pourtant, on ne le
sait pas toujours, un réle primordial dans ['équilibre de
notre santé. Ils sont indispensables et nous devons
donc savoir les utiliser suivant les regles élémentaires
de la diététique.

L"équilibre doit étre aussi bien quantitatif que qualita-
tif. Notre alimentation doit donc, entre autres, ne pas
étre trop riche en corps gras et réaliser un équilibre
entre les différents corps gras, en fonction de leurs
qualités spécifiques. Les lipides ne doivent pas étre
presents en exces dans une ration alimentaire. La trop
grande proportion de lipides dans la ration energétique
est caractéristique de notre société d'abondance et est
responsable en grande partie des « maladies de sur-
charge » :

exces de poids,

hypertension artérielle,

développement des processus d'athérome et de

thrombose qui conduisent aux cardiopathies isché-

miques (ce que 'on appelle la maladie des vaisseaux
coronaires),

diabete gras,

troubles lipidiques (hypertriglycéridémie, hypercho-
lestérolémie, c'est-a-dire augmentation des triglycé-
rides, du cholestérol). Il faut rappeler que les mala-
dies cardio-vasculaires sont responsables de 42 %
des déces en France,

role dans la genese de certains cancers, notamment
celui du colon (gros intestin), du sein, dont la fré-
quence augmente quand l'alimentation est trop riche
en graisses.



L'action des sels biliaires a pour but d'émulsionner les
graisses afin de faciliter leur digestion. Celle-ci se fait
normalement sous l'action d'enzymes spécifiques (lipa-
ses) dans l'intestin gréle. Une alimentation trop riche en
graisses saturées et en graisses cuites provoque :

une stimulation des sécrétions biliaires et donc une
augmentation des sels biliaires dans la lumiere
Intestinale,

une accélération du transit,
une digestion des lipides imparfaite.

Elles ont pour conséquence une moins bonne absorp-
tion au niveau de l'intestin gréle. Ces lipides se retrou-
vent alors dans le célon ou ils stagnent. La digestion
dans le colon est principalement bactérienne. Sous
l'effet des bactéries, il y aurait formation de composés
toxiques a partir des sels biliaires, appelés stéroides,
qui augmentent le risque de cancer.

Plus encore que le manque de fibres dans 'alimenta-
tion, c'est l'exces de consommation de corps gras,
notamment de graisses cuites, qui serait mis en cause
dans la genese du cancer colique.

Le cholestérol

Il a fallu attendre la fin des années 80 pour voir appa-
raitre les résultats d'enquéte portant sur le cholestérol
et le développement des maladies cardio-vasculaires.
On possede des preuves formelles qu'une réduction du
taux de cholestérol sanguin entraine une baisse des
maladies cardio-vasculaires. Aux U.S.A., des efforts
d'information sans précédent aupres de la population
ont permis de faire décroitre la maladie coronarienne
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de 30 % en quelques années. On espere, la-bas, le
double pour les années 2010. Il y a peu a peu modifica-
tion des comportements alimentaires. (Actuellement,
le taux de cholestérol sanguin conseillé est de 2 g/l).

Le cholestérpl soit exogene et apporte par l'alimentation,

peut avoir une soit endogene et fabriqué par nos cellules.

double origine

Le cholestérol circule dans le sang sous forme de lipo-
protéines. On peut doser la cholestérolémie qui est le
taux de cholestérol sanguin.

Aujourd’hui, on fait la différence entre le bon cholesté-
rol et le mauvais cholestérol, vous avez di en entendre
parler. Le « bon cholestérol » ou H.D.L. est lié a des
lipoprotéines de haute densité qui le transportent. Le
« mauvais cholestérol » ou L.D.L. est lié a des lipopro-
téines de basse densité.

Lorsqu'un taux de cholestérol est limité, il est bon
d'évaluer le rapport cholestérol total H.D.L.

La fraction H.D.L. ramene le cholestérol des artéres au
foie. La fraction L.D.L. « colle » le cholestérol a la paroi
artérielle. Le H.D.L. est favorable et protecteur quand il
est eleve ; inversement, un exces de L.D.L. est plutdt
défavorable.

La pratique sportive, 'entrainement surtout en endu-
rance, ont un effet positif sur le métabolisme du cho-
lestérol et augmentent la fraction favorable (H.D.L.] de
celui-ci. En général, il représente 1/5 du cholestérol
total.
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Un exercice physique en endurance (de type course a
pied, cyclisme) pratiqué régulierement, sans interrup-
tion et associé a une bonne diététique, sera une bonne
protection contre les maladies cardio-vasculaires !

Une consommation excédentaire compromet donc la
santé du sportif au méme titre que celle de l'individu
moyen. Elle n'est pas toujours due comme on pourrait
le penser a une trop grande quantité de beurre et
d'huile dans nos assiettes (graisses visibles), mais a
une trop grande consommation de viandes, charcute-
ries et fromages (graisses invisibles). Certains auteurs,
a l'heure actuelle, recommandent méme des rations
en lipides inferieures a 30 % de l'apport energétique
total, ce qui devient difficile a faire en pratique si on
veut conserver un apport de viande aux deux repas.

Une ration bien construite doit comporter environ 30 %
de son énergie sous forme de lipides. Bien les utiliser,
c'est d'abord bien les connaitre.

LE ROLE DES LIPIDES

Les lipides vont étre un carburant non négligeable
dans Ueffort physique ; ce sont eux qui seront utilisés
dans les épreuves d'endurance en aérobiose.

En dehors de leur réle énergétique considérable, les
graisses jouent un role structurel important, notam-
ment au niveau du systeme nerveux.

Ils sont porteurs de vitamines (vitamines liposolubles).
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Un gramme de lipide fournit 9 kilocalories ou 37,6 kilo-

joules (1 g de glucide ou de protide ne fournit que 4
Kcal ou 16,7 Kj.
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que de 'adrénaline). Le muscle utilise alors ces lipides
préférentiellement comme substrat énergétique. Ils
seront particulierement recommandés aux randon-
neurs, pour les sports d'endurance et dans la lutte
contre le froid.

LES SOURCES DE LIPIDES

La nature propose des lipides végétaux et animaux
sous forme visible ou cachée. Dans notre alimentation,
nous absorbons des corps gras sous deux formes.

Les graisses de structure : « Les aliments gras »

Ce sont les lipides invisibles qui rentrent dans la com-
position des aliments. On les trouve dans tous les
organes de réserve animaux ou végétaux [(fruits oléagi-
neux, graines oléagineuses, tissus adipeux...] ainsi que
dans la plupart des aliments préparés ;







Ces graisses d'addition seront principalement de deux
origines bien distinctes :
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COMPOSITION

Les lipides sont constitués de différents acides gras.
En fonction du produit, ils seront distincts ; les acides
gras apportés par le beurre ne sont pas les mémes que
ceux de l'huile de tournesol par exemple.

Tous sont nécessaires. Il existe une vingtaine d'acides
gras groupés en triglycérides. Chaque triglycéride
contient trois molécules d'acides gras unies a une
molécule d'alcool : le glycérol. Il existe donc une tres
grande variété de triglycérides.

Les acides La longueur de leur chaine (composée
gras se de groupements a base d'atomes de carbone).
differencient La quantité des liaisons entre les différents
par atomes de carbone : selon si elles sont fragiles
ou solides.

La position de ces differentes liaisons sur
la chaine.

On parle ainsi de triglycérides a chaine moyenne, d'aci-
des gras saturés ou insatures en fonction de la compo-
sition chimique de chacun d'eux.

Parmi les acides gras saturés, on remarque :
Acide butyrique (beurre).
Acide stéarique (graisses des viandes).

Parmi les acides gras insaturés :
Acide oléique [huile d'olive].
Acide linoléique [huile de tournesol).



Parmi les acides gras insaturés, certains sont dits
essentiels comme :

L'acide linoléique :

18 atomes de carbone (C 18 : 2n-6).

L'acide alpha linolénique :

18 atomes de carbone (C 18 : 3n-3).

L'acide gamma linolénique :

18 atomes de carbone (C 18 : 3n-6).

Tous les corps gras sont constitués d'acides gras. Un
acide gras, c'est un collier de perles plus ou moins
long dont chaque perle serait un atome de carbone.
Toutes les perles sont attachées entre elles, bien sir.
Mais il s'y attache aussi des perles d'une autre couleur
qui sont des atomes d'hydrogene.

Quand chaque « perle carbone » a deux « perles hydro-
gene », qu'il ne reste aucune place, on dit que le collier
acide gras est sature.

S'il reste « de la » ou « des » places, il est insaturé
(mono-insaturé ou poly-insaturé).

LES ACIDES GRAS

La notion d'acides gras essentiels a été mise en évi-
dence il y a un peu plus de cinquante ans (travaux de
Burr) : un régime sans lipides entraine des troubles
cutanés, oculaires, cérébraux et métaboliques divers
chez l'animal jeune. Le métabolisme des acides gras
essentiels a éte elucidé entre 1965 et 1975. Ils partici-
pent a la membrane cellulaire et a la synthese des
prosta-glandines, dérivés bio-actifs jouant un puissant
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role dans différents domaines : notamment la féconda-
tion (dans 'élaboration des hormones sexuelles), les
glandes endocrines, le tube digestif... pour citer les
principaux.

ROLE DES ACIDES ESSENTIELS (AGE)

Ils étaient appelés il y a quelques années vitamine F.

Ils sont indispensables au maintien des membranes
et a leur fonctionnement (membranes des cellules,
des noyaux des cellules, des mitochondries).

Ils interviennent dans l'édification des cellules ner-
veuses et du tissu nerveux aussi bien pendant la ges-
tation qu'apres la naissance.

Ils sont nécessaires a la croissance, a l'intégrité de la
peau, et a la régénération des tissus blessés.

Par lintermédiaire de leurs dérivés, ils modulent
l'action de plusieurs hormones et exercent des effets
directs sur certains tissus dont les vaisseaux et le
tissu musculaire.

Ils jouent un role complexe sur les phénomenes
d'agrégabilité plaquettaire et de thrombose vascu-
laire, d'ou leur action possible dans la prévention des
accidents vasculaires cérébraux ou coronariens.

La carence en acides gras essentiels entraine des
modifications structurelles et fonctionnelles des mito-
chondries, des troubles dans le transport de lipides
sanguins et surtout une inhibition de la production de
prostaglandines et prostacyclines, puissants modula-
teurs chimiques. En effet, elles controlent l'agrégation
des plaquettes et interviennent dans la contractibilite



du muscle cardiaque, dans le maintien de la tension
artérielle et dans le besoin en insuline. Pour prévenir
cette carence en A.G.E., 5 a 10 grammes d'acide lino-
léique suffiraient.

L'organisme ne pouvant le synthétiser, l'acide linoléi-
que devra étre présent dans l'alimentation.

On le trouve Tournesol
en quantité Pépins de raisin
intéressante Mais
dans les huiles Soja
végétales Noix

tellgs que qui constituent les sources les plus économiques.
les huiles de

En ce qui concerne l'acide gamma linolénique, les
huiles et les corps gras de consommation courante
n‘en contiennent pas en quantité mesurable. Par
contre, il est présent dans U'huile extraite de grains de
différentes plantes qui peuvent espérer avoir un ave-
nir dans le domaine alimentaire :

Huile d'onagre : l'onagre est aussi appelée 'herbe
aux anes et commence a étre cultivee en Europe
pour 'extraction de son huile.

Huile de bourrache : la bourrache est une plante a
fleur bleue assez courante en Europe [elle est
appelée aussi langue de beeuf).
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Dans les problemes d'artériosclérose et de maladies
de cceur, on avait noté que la richesse du régime en
graisses, la suralimentation et la quantité d'acides
gras saturés jouaient un role prépondérant.

D'autres La sédentarité excessive.
. f:‘E‘CteurS [ 'augmentation du tabagisme.
Intewleggggit [ ‘elévation des apports en sodium et en alcool.
notamment Le manque de fibres dans l'alimentation.

le mode de vie

La meilleure facon de réduire l'incidence des maladies
cardio-vasculaires est d'agir simultanément sur tous
ces facteurs ; la mesure dietétique la plus efficace
consiste en une reduction de l'apport calorique global
s'il est excédentaire et a diminuer les calories lipidi-
ques aux alentours de 30 %.

Les acides gras saturés n'ont pas que des inconvé-
nients toutefois et Il faudra savoir les utiliser dans
notre ration.

On pourra noter aussi que si une ration est trop riche
en graisses, en glucides et méme en protides dans une
certaine mesure, par rapport aux besoins, l'organisme
formera des acides gras qui se transformeront en tri-
glycérides de réserve et qui seront stockés dans le
tissu adipeux composé de cellules spécialisées : les
adipocytes. Ce sont les cellules graisseuses de l'orga-
nisme. C'est la graisse de notre corps, notre réservoir
dénergie !
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Le systeme nerveux est aussi tres riche en graisses.
C'est le tissu qui, aprés la masse adipeuse, contient la
plus forte proportion de lipides. Cette grande richesse
en lipides qui distingue tres nettement le systeme ner-
veux de tous les autres tissus est due au fait que les
lipides y jouent un role essentiellement structurel et
non pas énergétique.

En général, a température normale, les produits riches
en graisses saturées ont une consistance dure contrai-
rement aux graisses insaturées de consistance molle.

LES NUTR\MENTS ENERGET!
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LES LIPIDES EN PRATIQUE

Les graisses apportées par les aliments

Les aliments sont plus ou moins riches en lipides.
Certains sont uniguement composés de lipides, ce
sont les graisses (huile, beurre, margarines).

D'autres lgs Les viandes.
contiennent Les fromages.
en proportions Les charcuteries [10 & 70 %).
importantes Les produits laitiers non écrémés, la creme
fraiche.

Ou en proportions moins importantes :
Les viandes maigres.
Les poissons maigres.
Les laitages ecremes.

Ou en sont pratiquement dépourvus :

Pain, legumes secs, léegumes verts et fruits
(a l'exception des fruits oléagineux qui servent
parfois a faire de ['huile 1.

Tous les lipides, d'origine animale ou végétale, appor-
tent 9 Kcal/g.

Le beurre et les margarines végétales contiennent
83 % de lipides, donc fournissent le méme nombre de
calories !

Simplement les acides gras qui les composent ne sont
pas les mémes ; mais du point de vue calorique, c'est
la méme chose [cf. 1 kg de plume =1 kg de plomb).
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Graisses de cuisson :

Une huile comme larachide ou lolive en faisant
attention a la quantité. L'idéal est de mettre un filet
d'huile dans la poele et d'essuyer celle-ci avec un
papier absorbant de cuisine. Les graisses cuites,
surtout le beurre, devront étre proscrites ou tres
limitées car, d'une part, une haute température
peut modifier leur structure et former des compo-
ses nocifs et indésirables, d'autre part, la digestibi-
lité sera moins bonne.

Le premier déséquilibre a corriger est de ramener la
ration lipidique au tiers des calories journalieres, mais
tout aussi grave est le déséquilibre engendré par une
consommation excessive de corps gras saturés par rap-
port aux corps gras mono-insaturés et polyinsaturés.

Attention

Il ne servirait a rien, ou du moins a pas grand-chose,
de n'acheter que telle ou telle huile de régime, sans
préter attention aux charcuteries, patisseries que l'on
consomme. Il peut étre plus efficace de remplacer une
viande ou une charcuterie par une viande maigre ou du
poisson que de se priver de beurre sur le pain. Il est
tres important de surveiller la consommation que l'on
fait de certains aliments trés gras sans négliger pour
autant le réle que peuvent jouer les aliments ne conte-
nant que quelques pour-cent de matieres grasses,
mais que 'on consomme en grandes quantités !
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Un véritable régime de prudence est conseillé avec :

La limitation de la ration totale en graisses a 30 % de
CAET.

Le respect du rapport

Lipides d'origine animale
Lipides d’origine végétale

Une répartition équilibrée en acides gras avec :

10 % de graisses saturées,
10-13 % de grasses mono-insaturées,
7-10 % de graisses polyinsaturées.

La limitation de l'apport exogene de cholestérol a
moins de 300 mg/jour.

Les lipides Une source d'energie non negligeable.
_ da_ms Un secteur de vitamines liposolubles.
l'alimentation . .
vont Un réle de structure [systéme nerveux].
représenter Un role de precurseur des prostaglandines.
Note

Selon les experts internationaux de la F.A.O. et de
'0O.M.S., les acides gras essentiels devraient couvrir
3 % de UAE.T., ce qui correspond a 7 a 10 grammes
d'acide linotéique par jour. Les besoins peuvent étre
accrus selon les cas [femmes enceintes, allaitantes,
sujets a haut risque du fait d'une maladie cardio-vas-
culaire). L'apport préconisé pourra ainsi s'élever de 10
a 30 g/jour environ.
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LES DIFFERENTES HUILES ET MATIERES GRASSES

Les graisses sont composées d’acides gras de
4 sortes :

Les acides gras solides a la température ambiante,
comme le beurre ou la végétaline. Ils sont a éviter ou
limiter fortement.

Les acides gras mono-insaturés. Les huiles de colza
et d'olive en contiennent beaucoup. Ils sont bénéfi-
ques pour la santé.

Les acides gras polyinsaturés de type oméga 3. On
les trouve dans les huiles de colza, de noix et de soja.
Ils sont particulierement bénéfiques en matiere de
santé.

Les acides gras polyinsaturés de type oméga 6. On
les trouve dans Uhuile de tournesol, de mais, d'ara-
chide et de palme ainsi que dans la plupart des mar-
garines. Ils sont dangereux s'ils dépassent trop le
taux d'omega 3.

Les acides gras saturés artificiellement. On les appelle
souvent acides gras trans ou graisses hydrogénées. Ce
sont des graisses végétales liquides auxquelles on fait
subir un traitement pour les rendre solides. Elles sont
particulierement toxiques et néfastes pour la santé,
plus encore que les graisses comme le beurre ou
'huile de palme naturellement saturées.

Il est nécessaire de respecter un certain équilibre entre
les oméga 3 et les oméga 6, dans un rapport de 1 a 2.
L'huile de colza contient un peu d'oméga 6 par exem-
ple. Le probleme qui se pose aujourd’hui est que l'ali-
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LES LIPIDES DU FROMAGE

Le taux de matieres grasses indiqué sur 'étiquette cor-
respond a la teneur en graisses de la matiere seche.

Le consommateur bien souvent ignore quel est le
pourcentage d'humidité et d'extrait sec du fromage ;
nous consommons pourtant la matiere totale !
L'étiquetage est mal fait !

Ainsi 100 grammes de camembert a 45 % de matieres
grasses apporteront plus de lipides que 100 grammes
de petits-suisses a 60 % ! Tout dépend de l'extrait sec
du produit !

(Par contre, plus celui-ci est important et plus le fro-
mage est riche en calcium]

. ]
NOM DU FROMAGE % DE MG, NDIQUE | % D'BEXTRATT SEC 7% DE MG, DANS
SUR LETIQUETTE LA MATIERE TOTALE
45 H2? 26

CAMEMBERT

CANTAL 45 ab 24,95
EMMENTAL 45 62 27,9
SANT-PAULIN 40 4Ly 17,6
ROQUEFORT o0 60 30
PETITS-SUISSES 60 30 18
FROMAGE BLANC 40 20 8
FROMAGE BIANC 20 20 4

Les lipides sont utilisés préférentiellement comme
substrat énergétique lors d'exercices d'intensité
modérée (40-60 % du VO2max) et lors de lentraine-
ment en endurance. Limportance des apports en lipi-
des dans l'alimentation du sportif découle de l'énergie,
des vitamines liposolubles et des acides gras essen-
tiels qu'ils apportent.



Les apports nutritionnels conseillés en lipides pour le
sportif d'endurance correspondent a 20-30 % de l'ap-
port énergétique total quotidien, compte tenu du fait
que les apports en glucides sont nettement favorisés
[cf. ci-dessus). Des apports insuffisants en lipides
(< 15% des apports) ou au contraire hyperlipidiques, de
méme que la prise d'un repas riche en lipides (60 %]
dans les heures précédant U'exercice, n"apportent pas
de bénéfice en termes de performance.

Les apports nutritionnels conseillés en acides gras
essentiels pour la population générale s'appliquent aux
sportifs (10 g/j d'acide linoléique, au moins 2g/j d'acide
alpha-linolénique).

IDEES FAUSSES

L'huile de tournesol est plus Légéere et moins grasse
que les autres huiles : FAUX

La publicité a semé le doute. L'huile de tournesol
amene autant de calories que les autres huiles. Elle est
plus fluide, sa viscosité est moindre. Seule la nature
des acides gras qu'elle contient fait la difference, c'est
une huile tres riche en acides gras omeéga 6 et
aujourd hui, devant l'excés, on a tendance a limiter son
utilisation ou mieux, a l'éviter.

L'huile d'olive est « plus grasse » : FAUX

La aussi la teneur en lipides est la méme que les
autres (100 %). L'huile d'olive a une viscosité plus éle-
vée, ce qui la fait paraitre plus épaisse. On pourra ainsi
en mettre moins, une cuillére a soupe (10 a 15 g) per-
mettant d'assaisonner le contenu d'un saladier. Avec
'huile de colza, c’est la meilleure huile.

9B —



Copyright © 2007 Editions Amphora.

La margarine végétale est moins calorique que le
beurre : VRAI et FAUX

La teneur en lipides est la méme : 83 %. Le beurre
apporte graisses animales et vitamine A. La margarine
apporte graisses végétales, vitamine A et vitamine E.
De nouvelles préparations diététiques sont présentes
sur le marché ; elles apportent de 25 a 65 % de M.G.
soit deux fois moins que les margarines et elles sont
composées de beurre (25 %), de graisses végétales non
hydrogénées, de lait écrémé et d'eau. Elles présentent
l'avantage, outre le fait d'étre moins caloriques, d'ap-
porter un bon équilibre en acides gras et en vitamines
liposolubles.

Les graisses animales sont des graisses saturées :
FAUX. Les graisses végétales sont des graisses
insaturées : FAUX

Ce n'est pas toujours juste !

Les poissons gras (hareng, maquereau), ['huile de
poisson (foie de morue) apportent des acides gras par-
tiellement insaturés. L'huile de palme contient des aci-
des gras saturés (palmitique et stéarique).















La disponibilité du glucose pourra varier en fonction de
la mixité du repas.

Cette plus ou moins grande rapidité va jouer un réle
notable dans notre équilibre : 'apport de glucose pro-
voque la sécrétion d'une hormone synthétisée par le
pancréas : linsuline. L'insuline regle l'utilisation du
glucose par les cellules. Les repas mixtes demandent
un travail moindre au pancréas. La sécrétion d'insuline
est plus faible et plus durable.

En pratique

Les glucides ne se comportent pas de la méme facon
si le repas est mixte ou pas. Ainsi, a U'exception des
activités sportives, il vaudra mieux éviter la prise isolée
de sucreries en dehors des repas.

La différence entre sucres rapides et sucres lents n'est
plus tout a fait de mise : des expériences américaines
d'ily a quelques années (Crapo et Olefski, 1980 et 1981]
ont montré que l'ingestion de 50 grammes de glucose
ou 20 grammes de pommes de terre donnalent la
méme hyperglycémie, 'aliment étant pris seul.

Les sucres lents ne seraient donc pas si lents !

De méme les sucres rapides ne seraient pas si rapides
que ca : le fructose est absorbé trois fois plus vite que
le glucose. De méme, une adjonction d'aliment pro-
tido-lipidique (type jambon ou fromage) a un aliment
riche en glucides (type pain ou biscottes] fera retarder
l'assimilation des glucides de cet aliment.

100 = 101
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Ces nouvelles données trés importantes pour le diabé-
tigue par exemple, vont étre tres utiles dans l'alimen-
tation des sportifs chez qui les glucides constituent le
carburant de prédilection.

LES ALIMENTS GLUCIDIQUES

Les aliments glucidiques vont devoir constituer plus de
la moitie de la ration énergétique du sportif : on recom-
mande depuis les travaux de Creff, de fournir au moins
55 % de l'apport energétique total sous forme de glu-
cides.

Ce pourcentage, on le verra plus loin, pourra étre aug-
menté dans certains cas, en période de préparation a
une compétition d'endurance.

Une ration a 55 % de glucides soit T 375 calories ;
2 900 calories  sachant qu'un gramme de glucides apporte
se doit 4 calories : 1 375/4 = 344 grammes de glucides.
d'apporter par
exemple

On devra toujours favoriser dans cette ration les sucres
complexes tels que les amidons (pain, pates, farine,
riz,...).
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Les principaix Les crudités (les légumes ou les fruits crus).

app_orts Les legumes et les fruits cuits.
de glucides

vont étre légumes secs).

Les sucres complexes (féculents, farineux,

Les sucres simples dits rapides (sucre,
confiture, miel, sodas, patisseries, bonbons).

EVOLUTION DE LA CONSOMMATION DES GLUCIDES

Les glucides ont longtemps constitué la plus grande
partie de la ration calorique journaliere pendant un
grand nombre de générations.

L'amidon était l'apport alimentaire primordial parmi
ces glucides [ce qui est toujours préférable d'ailleurs])...
Le pain était alors la base de l'alimentation : on allait
gagner sa « cro(te », son pain quotidien (maintenant,
on va gagner son bifteck... !]. Le sucre (saccharose]
n'est venu ensuite que pour le plaisir.

A ['heure actuelle, on assiste & une baisse de la
consommation de glucides globale ; alors que dans
des pays comme ceux du Tiers-Monde, les glucides
représentent 80 % de l'apport énergétique total, en
Europe, il n'est pas rare de voir des consommations en
glucides inférieures a 45 % de la ration. (La ration glo-
bale journaliere en glucides est passée de 295 gram-
mes a 212 grammes par habitant, soit une chute de

28 % dans la consommation des glucides par jour par
habitant entre 1965 et 1981].
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Le glucose ingéré en exces est transformé en lipides,
puis stocké sous forme de graisses dans le tissu adi-
peux.

D'ou l'erreur Se suralimenter en sucre =

a éviter pour risque de surcharge pondérale.

les sportifs

Ces sucres « simples », s'ils sont consommés de
maniere exagérée, si l'apport alimentaire est supérieur
aux dépenses d'énergie, participent a la constitution de
'obésité chez les sujets prédisposés, de méme qu'ils
sont a l'origine de nombreuses caries [(d'autant plus
s'ils sont pris en dehors des repas).

La mesure exacte des consommations en sucres sim-
ples par habitant et par an est plus difficile a établir
que pour les sucres complexes car il existe de nom-
breux glucides cachés. La consommation de fruits a
plus que doublé ces vingt dernieres annees, et atteint
pres de 75 kilos par habitant par an. Les jus de fruits,
eux, tres prisés par les enfants, ont vu leur consomma-
tion tripler en l'espace de deux décennies. La consom-
mation de saccharose est plus ou moins stabilisée a
['heure actuelle a 100 g environ/j/hab., soit ['équivalent
de 20 morceaux de sucre tous les jours par personne...
Et il parait que la France est l'un des pays industriali-
sés qui consomme le moins de sucre et le moins de
boissons sucrées ! ! (voir tableau].

A lapport en sucres simples, il faudra préférer un
apport glucidique sous forme d'amidon qui permettra
une libération de glucose plus lente mais plus régu-

100 » 108
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liere dans le temps, donc plus durable : 'amidon étant
hydrolysé sur une période assez longue, le glucose
libéré permettra de maintenir la glycémie (taux de
sucre sanguin] a un bon niveau sans provoquer de
grosses sécrétions d'insuline. Cet apport autorisera la
réalisation d'efforts intensifs prolongés en donnant
l'énergie nécessaire a la contraction musculaire.

Depuis quelques années, la consommation de sucre
semble se stabiliser. La moyenne européenne est de
37 kg/an.
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Composition de différents aliments riches en
glucides (pour 100 g de partie combustible)

ALIMENTS PROTIDES LIPIDES QLUCIDES CARACTERISTIQUES

SUCRE
(HOCOLAT
MIEL
CONFITURE
PAIN BLANC
PAN GRILLE
BiscOTTES
PATES, Riz

Mais
LEGUMES SECS

POMMES DE TERRE

So

2-6

7-12

9.5
24

35

20-30

100
50-65
82
70
55
79
73
72-77

56

20

30

Absence de vit. et de minéraux
Riche en magnésium

Traces de vit. et de minéraux
Traces de vit. et de minéraux
Amidon

Tres digestes. Dépourvus de
cellulose. Pauvres en vit. et minéraux

Riche en phosphore

Riches en fer, phosphore, vit. B,
protéines et cellulose

Riches en potassium et en vit. C
[pommes de terre nouvelles)

Riche en protides, lipides, minéraux

1o » W
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Apports moyens en sucre de quelques produits
sucrés de consommation usuelle

PRODUITS SUCRFS POIDS MOYEN APPORT DE SUCRE D'UNE PORTION EN G

MORCEAU DE SUGRE N° 4 5 5
SACHET DE SUCRE EN POUDRE 10 10
BARQUETTE DE CONFITURE 25 12
BARRE DE CHOCOLAT 30 18
CARRE DE CHOCOLAT 7 4
BONBON 5-7 5-7
Biscurr sec (7-10 G PiECE) 20-40 5-8
PAIN DEPCES (TRANCHE) 19 6
TARTE 140 28-45
FLAN PATISSIER 130 20-30
MILLE-FEUILLE (UNITE) 100 31
FLAN AUX OFUFS 100 24
YAOURT SUCRE 125 12
YAQURT AUX FRUITS 125 20
PETIT POT GLACE 50 8-11
FRUITS AU SIROP 80-100 13-16

CE QUIL FAUT RETENIR SUR LE BESOIN EN GLUCIDES

Les glucides représentent le principal substrat énergé-
tique pour la réalisation d'activités sportives de haut
niveau d'intensité elevée. Les apports en glucides sont
essentiels pour maintenir la glycémie pendant l'exer-
cice et pour remplacer le glycogéne musculaire.

Les apports nutritionnels en glucides conseillés pour
le sportif d’'endurance peuvent représenter 55 a 65 %
voire 70 % de Uapport énergétique total quotidien équi-
librant la dépense énergétique. Les apports recom-



mandés en glucides varient de 5 a 12 g/kg de poids
corporel par jour en fonction de lintensité de l'activite
préevue. Le type de glucides est variable en fonction du
délai par rapport a Uexercice (avant ou apres) : plus ce
délai est long, plus les glucides seront de type com-
plexe et a index glycémique faible ; inversement, plus
ce délai est court, plus les glucides seront de type sim-
ple et a index glycémique éleve.

Avant la compétition, différents régimes ont été propo-
sés pour obtenir des taux maximaux de glycogene mus-
culaire au départ de lépreuve. Le principe est de
« saturer » l'organisme en glucides pendant la semaine
precedant l'épreuve. Ceci est obtenu par la prise de
600-800 g/jour de glucides, représentant 60-70 % de
'apport énergétique total, principalement sous forme
de glucides complexes et d'index glycémique moyen a
faible [(pates surtout, riz, pommes de terre..].
Parallelement le volume quotidien d'exercice est pro-
gressivement diminué.

NB : ce type de régime n'est indiqué que pour des
competitions d'une durée minimum de 1,5 a 2 heures.

Pendant la compeétition, des glucides simples et d'in-
dex glycemique éleve comme le glucose, le saccharose
et les maltodextrines sont d'efficacité égale pour le
maintien de la glycémie. Les glucides en solution sont
plus efficaces que sous forme solide accompagnée
d'eau. En pratique, pour des efforts de plus d'une
heure, l'ingestion de boissons glucidiques est conseil-
lée, correspondant a la prise réguliere toutes les 15 a
30 minutes de 150 a 300 millilitres d'une solution (30 a
100 g/l) de glucose ou de polymeres de glucose ou de
saccharose. A noter que la prise de glucides pendant

12+ 1M



'effort ne parait pas augmenter la performance pour
des épreuves d'une durée inférieure a une heure.

Apres leffort, il est important pour le sportif de
consommer des glucides le plus rapidement possible
apres la fin de l'exercice. En pratique, est conseillée
des la fin de lexercice la prise de boissons contenant
du glucose [a raison de 0,15 a 0,25 g/kg toutes les
15 minutes pendant 2 a 4 heures). Au-dela d'une heure
apres l'exercice, des apports en glucides sous forme
solide peuvent étre ajoutés ; poursuivis toutes les 2
heures, sur 6 heures ou plus, ils permettront en
24 heures une régénération presque complete des
reserves de glycogene musculaire et hépatique.

IDEES FAUSSES
Le pain fait grossir : FAUX

Le pain est un excellent aliment qui doit absolument
retrouver une place de choix dans notre assiette, ainsi
que dans l'assiette des diabétiques et des obeses...

Le pain est pauvre en graisses (0,8 % de lipides),
apporte des protéines végétales (7 a 8 %) et des gluci-
des (55 a 58 %). Il vaudrait mieux manger un peu plus
de pain et un peu moins de viandes et de fromages, la
ration lipidique serait moins importante.

Note : [l est bon de rappeler qu'un gramme de lipide
apporte 9 Kcal., alors qu'un gramme de glucides n'en
apporte que 4.
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Les légumes en conserve n'ont
plus de vitamines : FAUX

Souvent ils en ont bien plus que ceux achetés sur le
marché ou ils sont stockés a l'air, a la lumiere et a la
chaleur parfois. Le temps de stockage est tres court
dans le cas des conserves et les procédés de fabrica-
tion permettent de garder la plus grande partie des
qualités nutritionnelles de l'aliment. Un bon produit
donnera un bon produit (idem pour les congelés).

Le lait écrémé 0 % M.G. ne contient pas
de « sucre » : FAUX

S'il est en poudre, sa teneur en glucides est de 50 % ;
20 grammes de poudre apporteront donc 10 grammes
de glucides soit 'équivalent de deux morceaux de
sucre. Le sucre du lait est un sucre rapide qui favorise
les sécrétions d'insuline. Attention donc au lait, méme
ecremeé 0 % !

On peut manger des fruits a volonté ! : OUl et NON

Un fruit moyen apporte 12 a 15 % de glucides, c'est-a-
dire 12 a 15 grammes de glucides pour 100 grammes
de fruit. En général, une pomme moyenne (par exem-
ple] pése bien 150 a 160 grammes, ce qui représente
un apport de 20 grammes de glucides soit l'équivalent
de cing morceaux de sucre !... Les fruits apportent des
fibres, des vitamines et de nombreux éléments protec-
teurs (voir chapitre sur les antioxydants naturels] ; ils
ont une importance capitale mais il ne faut pas en abu-
ser [deux a trois fruits par jour sont recommandés

pour les sportifs). 1a 19












Le résultat de cette évolution est que la teneur en
fibres de l'alimentation des pays industrialisés est pas-
see de 11 a 4 grammes par jour contre plus de
20 grammes en général dans les pays en voie de déve-
loppement. Il est recommandé 33 grammes par jour.

De nombreuses études démontrent le réle protecteur
des fibres dans certaines maladies intestinales (cancer
du colon, diverticulose, constipation chronique) et dans
les maladies métaboliques telles que le diabete ou
'hypercholestérolémie.

Dans leur grande majorité, les fibres n'apportent pas
de calories. La digestion des fibres ne se fait pratique-
ment pas dans lintestin gréle, nous n‘avons pas d'en-
zymes pour les digérer. Elle se fait pour une partie sous
l'effet des bactéries dans le colon, en fin de digestion.

Certaines fibres, pectines et hémicelluloses, sont
digestibles, d'autres, celluloses, lignines, sont des
fibres brutes et seront non digérées.

Les régimes pauvres en fibres sont aussi pauvres en
potassium. On sait toute l'importance de celui-ci chez
le sportif [voir sels minéraux).

U L
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TENEUR EN FIBRES

FRUITS FRAIS
FRUITS SECS
LEGUMES FRAIS
LEGUMES SECS
BLE

Rz

PAN BLANC
PAIN COMPLET
PAIN ENRICH EN SON*
CAROTIES
BETTERAVE
POREAUX
CONCOMBRE
CELERI

* Remarque : le son contient :
© 10 % de cellulose,

o 40 % de fibres alimentaires.

0,5 a 3 % de fibres

20 %
234 %
7%

14 %
<3 %
3 %

9 %

a 30 %

3,1 %
0,4%
1.8 %

Un gramme de son a la possibilité de retenir 4 a

8 grammes d'eau.



2 Los vitamines

Pour traiter ce sujet complexe, il faut rappeler que les
vitamines sont indispensables a la vie et au maintien
de l'organisme en bonne sante. La meilleure preuve, ce
sont les troubles qui apparaissent lorsque 'organisme
est privé de telle ou telle vitamine.

Il existe des vitamines liposolubles (solubles dans les
graisses] A, D, E, K et des vitamines hydrosolubles
(solubles dans l'eau] C et B.

Les vitamines n'apportent pas de calories. Elles inter-
viennent dans toutes les réactions métaboliques de
nos cellules et ont toutes des rdles différents. Elles ont
une fonction de catalyseur : a lorigine de réactions
biochimiques, elles sont des activateurs qui permet-
tent la transformation des aliments, facilitant ainsi la
libération et ['utilisation de l'énergie qu'ils contiennent.
Une carence en vitamines peut causer des perturba-
tions d'ordre meétabolique en interrompant une chaine
de réactions. Il peut alors apparaitre des produits
intermédiaires dont la présence est indésirable.

Chaque aliment apporte une ou plusieurs vitamines.
Aucun aliment ne les contient toutes. On voit encore ici
'importance d'avoir une alimentation diversifiée,
variée.

L'état vitaminique de chacun va dépendre donc de dif-
ferents parametres liés au niveau de vie et au mode de
vie de chacun. Il serait illusoire de penser qu'il suffise
de compenser par un apport de vitamines en compri-
més une alimentation désequilibrée et carencée. Une
carence vitaminique se traduit souvent par des modifi-
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cations d'ordre psychique avec fatigue, baisse de ren-
dement et instabilité, voire dans certains cas, troubles
de la conscience.

Chez les hommes, la carence la plus notable est celle
de la vitamine C a cause du tabac qui fait baisser la
concentration plasmatique en vitamine C.

Les enquétes montrent que les personnes ayant un
revenu plus élevé mangent plus de fruits et plus de
legumes, qu’elles font plus attention a leur santé et a
leur poids.

Le stock de vitamines de l'organisme diminue avec
l'age : 3,5 % par décennie a partir de 'dge de vingt-
cing ans.

L'effort physique étant gros consommateur de vitami-
nes, le sportif devra veiller a avoir un apport vitamini-
que suffisant, cet apport étant fourni par une alimenta-
tion variée et équilibrée : l'habitude d'exclure de son
alimentation certains produits clés au niveau des
apports, peut induire un statut vitaminique marginal ou
a peine suffisant pour un sujet moyennement actif et
totalement insuffisant pour des personnes actives.

ILarrive que certains sportifs, volontairement ou non, ne
recoivent qu'un apport vitaminique insuffisant pendant
plusieurs semaines, voire plusieurs mois. Ils risquent
alors de se retrouver dans un état sub-carentiel, et
donc dans une condition physique précaire, avec une
resistance aux infections moindre, et une fatigabilité
anormale. Un manque de vitamines peut expliquer cela.

Un supplément vitaminiqgue n'est pas indiqué en
période de compétition, ce n'est pas au dernier
moment que le sportif doit se soucier de son apport
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vitaminique ; si les sportifs ont effectivement des
besoins supérieurs, leur apport énergetique est égale-
ment supérieur et ils devraient normalement y trouver
leur compte.

|l faut Celles dont l'activite analeptique est reelle,
distinguer c'est-a-dire qui ont un effet reconstituant et
deux types stimulant : les vitamines du groupe B (BT,
de vitamines B2 et PP, et surtout Bé et Bit] et la vitamine C.
dans notre cas Et les autres, principalement liposolubles,

dont le role dans le domaine sportif est

encore mal élucide.

LES VITAMINES A ACTIVITE ANALEPTIQUE

Les vitamines du groupe B

L'intervention de l'une ou lautre des vitamines du
groupe B est indispensable a la plupart des réactions
de transformation des différents types de nutriments
(glucides, lipides, protides) qui fournissent l'énergie
nécessaire au bon fonctionnement de la machine.

La vitamine B1 ou thiamine

Elle a un réle primordial dans le métabolisme des glu-
cides. Elle participe notamment a l'équilibre de la gly-
cémie et favorise le stockage du glycogene dans le foie.

Elle permet ainsi la libération de 'énergie sous forme
d'A.T.P. Elle est nécessaire au bon fonctionnement des
systémes nerveux et musculaire. Elle évite les cram-
pes musculaires et intervient dans la conduction auri-
culo-ventriculaire (cceur).

e —
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La vitamine B2 ou riboflavine

Elle intervient dans le métabolisme des lipides et des
glucides. Un apport de vitamines B1 et B2 aurait une
action synergique et éviterait les problemes de cram-
pes musculaires.

Elle joue aussi un role dans les phénomenes de vision.

La vitamine B6 ou pyridoxine

Elle participe au métabolisme des glucides en favori-
sant la néoglycogenese : elle a une action essentielle
dans l'assimilation des protéines et leur transformation
en glucides. Son réle et son intérét chez le sportif sont
critiques. Sur le plan physiologique, il s'avere qu'elle
ameéliore le métabolisme musculaire qui bénéficie de
son action activatrice des combustions oxydatives.

La vitamine B12 ou hydroxycobalamine

Elle intervient dans [‘anabolisme protidique, c'est-a-
dire la fabrication de tissu vivant a partir des protéines.
Les réserves hépatiques sont normalement suffisantes
pour assurer le maintien d'un taux sanguin efficace. En
pratique sportive habituelle, la carence n'est pas a
craindre, sauf chez les végetariens ou végétaliens.
Cependant, son action anabolique protéique peut étre
recherchée lorsque se pose un probleme de masse
musculaire (haltérophilie par exemple]. Vitamine anti-
anémique par excellence (formation des globules rou-
ges), elle contribue aussi au bon fonctionnement des
cellules nerveuses.






La vitamine C améliorerait aussi la charge de glyco-
gene au niveau du foie. Elle est éetroitement lice a la
plupart des métabolismes et notamment a celui des
glucides. Sur le plan physiologique, de nombreuses
expériences ont permis de montrer 'action incontesta-
ble de la vitamine C sur le tonus général, la forme phy-
sique et la résistance a la fatigue : c'est la vitamine
« antifatigue ». Par ailleurs, elle stimule l'action du fer
au niveau intestinal.

LES AUTRES VITAMINES

La vitamine A

La vitamine A est parfois appelée la vitamine de crois-
sance, elle joue un réle majeur dans ce processus.

Mais elle intervient aussi dans d'autres domaines :

Elle participe au mécanisme de la vision : les pig-
ments visuels qu'elle forme au niveau de la rétine
sont des recepteurs de lumiere. Une carence en
vitamine A se manifeste d'abord par une difficulté
a voir dans l'obscurité.

On voit ici l'importance d'un apport correct en vita-
mine A pour les compétitions en nocturne.

Elle maintient un bon état de la peau et des
mugqueuses. Une hypovitaminose peut induire une
sécheresse et une rugosité de la peau.

Elle participe a la lutte contre les infections.

Copyright © 2007 Editions Amphora.

La vitamine A est sensible a la lumiére (rayons U.V.],
aux oxydants, aux acides et a la chaleur,



La vitamine D

La vitamine D est la vitamine de la calcification, de la
rigidité du squelette. C'est la vitamine anti-rachitique.
L'absence de cette vitamine provoque des troubles du
calcium et du phosphore ; elle est donc essentielle
pour éviter la déminéralisation des os.

La vitamine D est sensible a la chaleur, aux acides, a la
lumiere et aux oxydants.

La vitamine E

L'importance de la vitamine E est reconnue depuis long-
temps, notamment dans les problemes de fertilité : elle
Jjouerait un rdole physiologique notable au niveau des
organes de reproduction.

Mais l'action la plus remarquable de la vitamine E est
son role d'antioxydant biologique : elle protege de
['oxydation les substances essentielles au meétabo-
lisme cellulaire et contribue ainsi au bon état des tis-
sus. C'est un agent de lutte contre le vieillissement.
Ceci peut expliquer son réle de facteur de désintoxica-
tion. Elle favorise l'action des acides gras insaturés et
la protection d'autres produits comme la vitamine A,
les enzymes ou les hormones.

On attribue a la vitamine E un role stimulant des défen-
ses immunitaires : mais si cette action est bien démon-
trée chez 'animal, elle est plus discutée chez 'homme.

Les mammiferes ne synthétisent pas la vitamine E
(c'est donc une vitamine essentielle] ; elle est présente
dans les germes de grains et les huiles végétales, en
grande quantité. Les fruits et les légumes en contien-
nent, mais beaucoup moins.

et —
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Aliments riches en vitamine PP :

Fole, rognons,

poissons,

viandes,

céréales, légumes secs,

fruits (avocats, dattes, figues, prunes),
levures,

champignons.

Aliments riches en vitamine C :

Fruits (particulierement les agrumes, les fraises, les
cassis),

légumes verts (surtout choux, poivrons, fenouil, légu-
mes a feuilles),

salade,
abats (foie).

Aliments riches en vitamine A :

Le foie,
Jaune d'ceuf,

le beurre et la matiére grasse du lait (lait entier,
créme, fromages),

les margarines a 41 % M.G.,

carottes (sous forme de caroténe ou provitamine A
que l'organisme transforme partiellement en vita-
mine A),

épinards, cresson, abricots.



Aliments riches en vitamine D :
Foie (de toutes les espéces animales y compris les
poissons),
Jaune d'ceuf,
beurre,
fromage gras,
lait entier,
poisson gras.

Aliments riches en vitamine E :
Huiles végétales (tournesol, mais, soja et surtout
colzal,
margarines végétales contenant ces huiles,
germes de céréales,
légumes verts (épinards, salade, choux],
lait,
beurre,
ceufs.
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En terminant ce chapitre sur les vitamines, il est bon
de revenir sur un point important : il faut mettre en
garde le sportif (comme le non-sportif] contre Ll'abus
de vitamines.

Vitamines est synonyme d'innocuité et de fortifiant
pour beaucoup de gens ; or, 'emploi de vitamines n'est
pas sans danger et, si un exces de vitamine C est faci-
lement éliminé par le rein dans les urines (il n'y a pas
d'hypervitaminose C connuel, il en est autrement avec
les vitamines liposolubles (A, D, E, K] qui peuvent avoir
un effet néfaste si elles sont en trop grandes quantités
dans l'organisme. Les vitamines sont aujourd'hui faci-
lement obtenues en pharmacie et les adeptes de l'au-
tomeédication sont de plus en plus nombreux, surtout
parmi la population sportive.

Il est bon avant d'acheter des vitamines de prendre
['avis d'un médecin du sport ou d'un diététicien.

13“ 135



B Los antioxydants naturels

Dans lorganisme, les radicaux libres sont responsa-
bles du dommage cellulaire lié au vieillissement, aux
maladies cardio-vasculaires, au cancer et a la plupart
des maladies dégenératives... quelle que soit la toxine
a lorigine du processus. Ces radicaux libres s'atta-
quent @ UADN a un rythme alarmant. Plus ils sont
nombreux a assaillir votre ADN, plus le « taux d'oxy-
dants » est élevé. A lintérieur de l'organisme, ils sont
genérés par le metabolisme des lipides. Parmi les
sources externes, environnementales, on compte aussi
bien les rayonnements solaires et ionisants que la
fumeée de cigarette, les pesticides et les additifs ali-
mentaires.

Les chercheurs constatent un taux d oxydants considé-
rablement plus éleve dans la poitrine des femmes
atteintes du cancer du sein que chez les autres.

Plus le taux d'oxydants est bas, plus le risque de can-
cer est faible et on sait que certains aliments réduisent
considérablement le taux d’oxydants.

LE ROLE PREVENTIF DE LALIMENTATION

On a l'habitude de traiter le cancer par quatre moyens :
la radiothérapie, la chimiothérapie, la chirurgie et la
thérapie biologique. Aujourd’hui, on connait mieux le
role de ce que l'on peut appeler la chimioprévention. Il
s'agit d'empécher un cancer de se développer des le
départ ou de le traiter a son stade pré-clinique.Le can-
cer est souvent traité a l'aide de toute une panoplie
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Antioxydants a dose nutritionnelle :
un cancer sur trois evite chez 'lhomme

'actualité récente, marquée par les résultats de
'étude SUVIMAX, a montré qu'une supplémentation en
vitamines et minéraux antioxydants apportait de réels
bénéfices en matiere de santé humaine. Cette étude
clinique, menée selon une méthodologie rigoureuse,
donne des résultats tres significatifs et montre de
facon tres nette que lapport de vitamines et de miné-
raux antioxydants a doses nutritionnelles réduit le ris-
que de cancers ainsi que la mortalité globale chez les
hommes. Cette baisse du taux des cancers est tres
importante car pres d'un cancer sur trois est évité en
moins de 8 ans :

124 cancers dans le groupe placebo contre 88 dans le
groupe antioxydants !

La différence entre les deux groupes est retrouvée pour
la majorité des localisations des cancers, principale-
ment digestifs, ORL, respiratoires et cutanés. La ran-
domisation permet d'affirmer que la réduction obser-
vée est bien liée a la prise d'antioxydants.

Pourquoi les végétaux contiennent-ils autant
de substances antioxydantes ?

Etant perpétuellement exposées aux rayons ultravio-
lets captés lors de la photosynthese, les plantes fabri-
quent des substances antioxydantes pour se protéger
des effets déléteres des radiations solaires. Comme
dans le regne animal, leurs membranes sont consti-
tuées de phospholipides et sont trés sensibles aux

phénomenes de péroxydation. Pour se protéger, des 138 139






Légumes et fruits contiennent des minéraux variés
[magnésium, fer, potassium, sodium, calcium), des
vitamines (vitamine C, B9, Betacaroténes, E..). Ils nous
apportent aussi ces fameux micronutriments que sont
les polyphénols (flavonoides, tanins, anthocyanes) et
les caroténoides (lycopéne, luteine).

On a mis en évidence une corrélation entre la consom-
mation de légumes et de fruits et une moindre inci-
dence des maladies cardio-vasculaires et des cancers.
Les maladies cardio-vasculaires sont aujourd hui la
premiere cause de mortalité en France : 32% des
déces, soit 170 000 cas. Les tumeurs cancéreuses
représentent 29% des deces chez 'lhomme et 23% chez
la femme. Bien que les traitements actuels soient plus
efficaces, 240 000 nouveaux cas de cancer apparais-
sent chaque année. L'enjeu est important en matiere
de santé publique.

La consommation réguliere d'ail et d'oignon est asso-
ciée a une diminution de lincidence de certains can-
cers. Les composés soufrés de lail [sulfure d'allyle) et
de loignon (sulfure d'alkyle) ont un effet anticancéro-
gene puissant. Des travaux récents ont démontré que
ces composés de lail, de loignon et de l'échalote sont
capables d'altérer de facon remarquable la croissance
de cellules précancéreuses (in vitro et in vivo chez la
souris).

De nombreuses équipes francaises sont engagées dans
'étude des relations entre alimentation et cancer : le
réseau NACRE (National Alimentation Cancer
Recherche) fédere 22 équipes !
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dantes et anticancéreuses. Le béta-carotene en est le
meilleur exemple, avec la lutéine, la zéaxanthine et le
lycopéene.

Tous ces caroténaoides sont de plus en plus reconnus
scientifiqguement comme de puissants antioxydants. Il
leur faut six jours pour entrainer un pic dans les taux
sanguins.

L'apport en légumes et en fruits doit étre réparti tout
au long de la journée. En voici la raison : le taux d’oxy-
dants est réduit des que laliment est ingéré et digéré
car les nutriments sont absorbés dans le sang. Les
caroténoides sanguins augmentent juste apres le
repas. Ainsi, on décele une hausse de lycopene six heu-
res apres un repas de tomates, ensuite le taux redes-
cend. Le lycopéne donne aux tomates leur couleur
rouge. Les rats de laboratoire auxquels on administre
une formule a la tomate enrichie en lycopene dévelop-
pent beaucoup moins de cancers du sein, sinon moins
importants, que les rongeurs ne consommant pas de
lycopene. De nouveaux travaux montrent que le lyco-
pene est sans doute le caroténoide responsable de la
protection contre les maladies cardio-vasculaires et le
cancer que l'on attribuait depuis longtemps a la béta-
carotene. Le lycopéne est un inhibiteur du développe-
ment du cancer du sein beaucoup plus puissant que le
béta-carotene. Curieusement, il ne s'absorbe pas tres
bien @ moins d'étre cuit et concentré. C'est pour cette
raison que la sauce tomate, la purée de tomate, le ket-
chup et le jus de tomate chaud en sont les meilleures
sources. Ce sont les tomates en grappe qui en contien-
nent le plus.



La consommation de cing fruits et légumes suffit a
désamorcer les canons oxydatifs chez certaines per-
sonnes alors que neuf portions ne suffisent pas chez
d'autres.

Des aliments si agréables au palais tels que lall, le
chou frisé, les oignons, le mals et les patates douces se
classent dans les premiers rangs du tableau.

Si le béta-caroténe a été a l'honneur pendant des
années, aujourd hui c'est au tour du lycopene d'étre
sous le feu des projecteurs.

La consommation de fruits et légumes figure parmi
les dix recommandations du comité des experts
européens en cancerologie. Associée a l'activité phy-
sique, elle réduirait de facon significative le nombre
de cancers.
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Potentiel antioxydant de certains fruits

FrUITS POTENTIEL ANTIOXIDANT

FRAISE 15,36
PRUNE 9,49
ORANGE 7,50
RAISIN NOR 7,39
Kiwi 6,02
PAMPLEMOUSSE ROSE 4,83
RAISIN BLANC 4,46
BANANE 2,21

POMME 2,18
TOMATE 1,89
PORE 1,34
MELON 0,97

Tableau adapté du Journal of Agricultural and Food Chemistry 44
(1996) : 701-705.

Le thé vert, qui présente l'une des plus fortes valeurs
antioxydantes connues, est actuellement utilisé dans
les tests cliniques.
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B [ o5 Sléments minéraux

Le corps humain contient tous les minéraux et oligo-
éléments existant dans la nature en plus ou moins
grande quantite. Grace a de nouvelles meéthodes
d'analyse, quelques soixante eléments sont retenus
comme étant les principaux constituants de l'orga-
nisme humain. Les besoins peuvent étre de l'ordre du
gramme, de 'ordre du milligramme [minéraux], ou de
'ordre du micro ou picogramme [oligoéléments].
Tous sont Iindispensables au bon fonctionnement de
'organisme.

Les principaux minéraux sont : le soufre, le phosphore,
le chlore, le sodium, le potassium, le magnésium, le

calcium.
Les principa@X Le fer,
oligoéléments le zinc,
sont le cuivre,
le manganese,
l'iode.

Les oligoéléments sont pour la plupart des métaux.
Douze d'entre eux sont considérés comme indispensa-
bles a la vie. On les trouve a 'état de traces au niveau
des tissus. Tous les minéraux et oligoéléments se
renouvellent sans cesse dans lorganisme. Ils sont
apportés par les aliments et ne contiennent pas, a l'in-
verse des protides, lipides et glucides, de calories.
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Le besoin minéral est étroitement lié a l'apport hydrique.
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Il faut une fois de plus souligner qu'une ration équili-
brée suffit aux besoins électrolytiques journaliers, bien
que les avis soient toujours controverses.

Les minéraux sont des constituants importants des
cellules et reglent la perméabilité des membranes cel-
lulaires et de la paroi des capillaires.

Ils entrent dans la composition du squelette (phos-
phore, calcium), et régularisent l'excitabilité nerveuse
et musculaire.

Ils jouent un réle dans le maintien des équilibres (jeu
des pressions osmotiques et pH notamment).

PRINCIPAUX ELEMENTS DU CORPS HUMAIN
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Dans les circonstances particulieres de l'effort physi-
que, lorsque la transpiration est plus intense, les per-
tes en sodium augmentent.

Par temps tres chaud, et surtout lorsque 'humidité
relative est importante, au cours d'efforts prolongés ou
en début de périodes d'entrainement, les déperditions
en sodium s'accroissent essentiellement par la trans-
piration. Elles sont évaluées en moyenne a 1 gramme -
1,5 grammes (400 a 600 milligrammes de sodium).

Les SpOFtifS Faut-il absorber plus de sel au cours
sont ameneés d'un effort prolongé 7
a se poser Un complément de sel est-il nécessaire
la question chez les athletes que leur sport fait
au sujet du sel abondamment transpirer ?

La réponse n'est pas si facile que ca !

L'effort musculaire, s'il est prolongé, entraine une
concentration sudorale qui peut quintupler par rapport
a la normale. Dans la salive, on enregistre aussi une
excrétion de sodium triplée, ce qui représente une
source supplémentaire d'élimination du sodium.
L"activité physique s'accompagne de pertes d'eau et de
sels minéraux (sueur). Le sodium est toujours lié a
'eau et le sportif élimine de grandes quantités d'eau
[voir chapitre sur la ration hydrique), parfois trés rapi-
dement.

Un coureur cycliste, lors d'un tour de France par exem-
ple, perd a un a deux litres d'eau par heure. Lors du
Mundial, au Mexique, pour le match France-Canada,
Platini avait perdu trois kilos et Papin quatre kilos !
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En pratique

Lors des trois périodes de la vie sportive, entraine-
ment, compétition et récupération, il faudra veiller a ce
que le sportif ait un bon apport hydrique et minéral ; en
particulier la constitution d'un bon stock chloro-sodé
doit étre une nécessité élementaire.

Au cours de l'entrainement, l'absorption de potages
salés ou de boissons contenant du sodium est une
habitude adoptée par les sportifs. La concentration de
la boisson est variable.

Le taux de sel qui parait le meilleur tourne autour de
0,10 a 0,15 % soit 1 a 1,5 g/l d'eau, ainsi l'eau n'a pas
de goQt, surtout si elle est fraiche.

Les expériences récentes ont montré qu'ajouté a l'eau
de boisson en petite quantité, le sel favoriserait la
vidange gastrique en cours d'effort et permettrait ainsi
une meilleure et plus rapide disponibilité de l'eau (et
éventuellement du glucose qu'elle contient] au niveau
cellulaire [voir chapitre « la ration hydrique » p. 193).

En dehors de la boisson, une alimentation équilibrée en
qualité et en quantité, en période d'entrainement, suffit
3 couvrir les besoins. A 'heure actuelle, il est largement
admis que les pertes sodiques obligatoires (urines,
peau, féces et transpiration] n'excedent pas chez le
sportif entraine 1 a 1,5 grammes. Les besoins sont lar-
gement couverts par l'alimentation. Ces pertes dues a
l'effort se corrigent tres bien lors de la ration de récupé-
ration si on prend quelques précautions élémentaires.

Aprées l'effort, le sportif devra veiller a se réhydrater (la
perte de poids correspondant grossierement a la quan-

tité d'eau perdue), puis a reconstituer le stock de 156 151
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sodium en salant normalement les aliments et en pre-
nant une boisson bicarbonatée qui apportera du
sodium et qui combattra l'acidose résultant de l'effort.

La soupe de légumes salée, riche en sodium et potas-
sium, constitue une excellente boisson de récupération.

Chez le sportif ayant a fournir des efforts musculaires
en pleine chaleur, il faut prévoir un apport en sel com-
plémentaire, en l'ajoutant a la boisson, aussi bien avant
la compétition qu'au cours de celle-ci et surtout lors de
la période de récupération qui suit l'épreuve sportive
ou le match.




Sources principales de sodium :

Sel de cuisine,

Jambon fume,

charcuteries,

olives,

choucroute,

poissons et coquillages,
fromages (fermentés surtout).

Sources secondaires :

Lait,
pain,
conserves.

La plupart des fruits et des légumes sont pauvres en
sodium.

LE POTASSIUM

Ila un role essentiel dans l'organisme : il empéche la
fuite de l'eau hors des cellules. Un systeme d'équilibre
de part et d'autre de la membrane cellulaire maintient
le potassium a l'intérieur et le sodium a U'extérieur des
cellules ; le potassium joue donc un grand role dans les
mouvements de l'eau entre la cellule et le milieu exte-
rieur. Les carences sont rares*.

* Des perturbations de la kaliémie [taux sanguin de potassium) peuvent étre
induites assez souvent par des médicaments [diurétiques), @ un moindre

degré par un régime hypocalorique strict. 158 159



Un manque de potassium se traduit par des crampes,
une altération de la contracture musculaire et une
modification de l'électrocardiogramme. Une hypokalié-
mie peut étre tres grave de méme qu'une hyperkalié-
mie, car le potassium a une action excessivement
importante dans la contraction du muscle et plus par-
ticulierement dans la contraction du myocarde (muscle
cardiaque).

Un trop grand apport de potassium dans la boisson ne
semble pas indiqué : il ralentirait la vidange gastrique
et par conséquent, l'absorption de l'eau au niveau
intestinal. L'apport minimal nécessaire serait d'environ
0,5 g/j. On considére que le besoin journalier est de 1-
1,5 g/j. L'alimentation normale en apporte 2 a 4 g/j.

Sources principales de potassium

Tous les fruits et légumes :

Les légumes secs : lentilles, haricots, pois, feves,

les fruits secs : abricots secs, figues seches, pru-
neaux, amandes,

les fruits frais : cassis, groseilles, abricots, bananes,

les légumes « verts » : artichauts, champignons, épi-
nards, choux,

le chocolat [voir tableau page ci-contre).
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LE MAGNESIUM

Vous étes fatigué ? Vous manquez slrement de
magnésium !... Le magnésium : mythe ou réalité ?

Ces derniers temps, le magnésium est mis a toutes les
sauces si j'ose dire. Jusqu'a ces dernieres années, les
besoins en magnésium étaient, pensait-on, couverts,
et personne ne se préoccupait de ce cation (Mg'), pré-
sent dans l'organisme. Alors est-ce une mode ?

Il n'en est rien, et au-dela de la mode actuelle, le
magnésium s'avere étre un élément tres important ;
c'est le second cation de lorganisme. Il est intra-
cellulaire a 99 %.

Il a surtout une action d'activateur enzymatique, c'est
dire son réle. Il permet l'utilisation du glycogene au
niveau de la cellule, la synthese et lutilisation des
composés riches en énergie.

Pour le sportif, une consommation de magnésium est
indiquée. Une carence est toujours possible et plus frée-
quente que chez les autres sujets ; avec le fer, le
magnésium représente la carence la plus souvent ren-
contrée dans nos pays industrialisés.

Le dosage du magnésium présent dans les cellules
n'est pas aisé, et depuis une dizaine d'années, on se
contente d'un dosage par spectrophotométrie du
magnésium érythrocytaire et plasmatique, ce qui,
pense-t-on, donne un reflet du magnésium de l'orga-
nisme.
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Les besoins

Le besoin journalier en magnésium est actuellement
estimé a 400 a 450 milligrammes/jour pour un individu de
poids moyen, soit environ 5 a 6 milligrammes/kilo/jour.

La ration alimentaire serait insuffisante dans les pays
développés.

Le manque de magnésium (hypomagnésémie) se tra-
duit par une hyperexcitabilité neuromusculaire. La
manifestation habituelle en est la fameuse « spasmo-
philie » a la symptomatologie bien connue ; on peut
distinguer :
des manifestations d'origine centrale comme
l'anxiété, U'émotivité, la migraine, les vertiges, les
Insomnies et la fatigue ;

des manifestations périphériques comme des four-
millements, des picotements dans les mains, des
crampes, des contractures musculaires, voire des
crises tetaniformes ;

des troubles trophiques : fragilité des ongles, perte
des cheveux, des dents.

Le déficit en magnésium est assez fréquent chez les
femmes en période d'activité génitale.

Les causes des carences en magnésium

Plusieurs facteurs sont impliqués dans les carences en
magnésium ; le calcium et le magnésium sont tres liés,

Les apports en magnésium se font grace a l'alimenta-
tion (boissons + aliments).
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Les troubles de l'absorption :

Ils peuvent étre dus a une résection intestinale, a une
insuffisance pancréatique ou a une maladie coeliaque.
Plus simplement, la forte consommation de graisses
saturées et de cholestérol diminue labsorption du
magnésium.

Une elimination excessive :

La forte consommation de sucres simples peut aug-
menter les sorties de magnésium ;

plus l'apport en calcium augmente, plus les pertes
en magnésium s'élevent. Il ne faudrait donc pas
consommer trop de calcium, cela créerait une élimi-
nation accrue de magnésium.

Certaines maladies organiques (hypothyroidie, hypo ou
hyperparathyroidie] peuvent étre également responsa-
bles d'une carence en magnésium.

Mais surtout l'alcoolisme chronique est en cause, et
sans doute le tabac qui jouerait un role non négligeable.

Il faut donc surveiller U'apport alimentaire de magné-
sium (quantitativement et qualitativement). Le réle du
diététicien sera de corriger les erreurs alimentaires et
d'enrichir éventuellement la ration en aliments riches
en magnesium ; il faut noter que ceux-ci sont souvent
riches en calories !
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En pratique : pour avoir le maximum de magnésium, il
faudra :

o réduire les sucres simples dans la ration,
o diminuer la consommation d'alcool et de tabac,

o réduire les graisses saturées et les apports de cho-
lestérol,

o réintroduire le plus souvent possible les céréales en
favorisant les céréales completes (ex. pain complet,
légumes secs),

o éviter les aliments dépourvus de magnésium (char-
cuteries, patisseries...).

L'alimentation sera ainsi plus équilibrée, plus
conforme a notre mode de vie.




Il ne faut pas oublier une tres bonne source de magné-
sium qui est constituée par les eaux de boisson. La,
tout dépend de la nature géologique des sols. L'eau du
robinet est en général pauvre en magnésium, mais il
n'en est pas de méme pour certaines eaux minérales.

Le magnésium est mieux assimilé en solution hydrique.
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CHATEL-GUYON (LITRE)

APOLLINARS (LITRE)

HEPAR (LITRE)

(EROISTEINER SPRUDEL (LITRF)

QUEZAC (LITRE)

ARVEE (LITRE)

PAROT (LITRE)

Bapor (LITRE)

CONTREX (LITRE)

CONTREX EAUX PLUS TONUS (LITRE)
TALIANS (LITRE)

COURMAYEUR (LITRE)

SAN PELLEGRNO (LITRE)

TAILLEFINE DANONE (LITRE)

SELTERS (LITRE)

BIOWIVE (LITRE)

VITTEL (LITRE)

VITTEL ENERGIE+ (LITRE)

Pums ST GEORGES CASINO MONOPRIX (LITRE)
EVIAN (LITRE)

WATTWILLER (LITRE)

PLANCOET (LITRE)

AQUAREL NESTLE SOURCE FRESNES (LITRE)
THONON (LITRE)

SANT-MEDARD MONTIOIE EAU DE SOURCE (LITRE)
SAINT-YORRE (LITRE)

SALVETAT (LITRE)

VicHy CELESTINS (LITRE)

AQUAREL NESTLE SOURCE DES PINS (LITRE)
VoLvic (LITRE)

AQUAREL NESTLE SOURCE ACACIAS (LITRE)
PERRIER (LITRE)

VALVERT (LITRE)

TENEUR EN MAGNESIUM DES EAUX MINERALES MACNESIUM
PAR ORDRE DECROISSANT EN MILLIGRAMMES

310
172
110
108
100
92
88
85
84
84
77
67
56
50
40
38
36
36
31,5
24
21
18
16
16
11
11
11
9
8,7
6
3,9
3

2



On conseille donc au sportif de boire un minimum de
deux litres d'eau tous les jours en choisissant au moins
un litre d'eau de source riche en magnésium.

Remarque : la biere contient une quantité non négli-
geable de magnésium, mais il faut se rappeler que l'al-
cool contribue a faire baisser la magnéesémie.

On recommande 600 a 700 milligrammes de magnésium
par jour pour un sportif, soit le double de la ration nor-
male conseillée. L'obtention de cette ration de 700 milli-
grammes de magnésium ne va pas sans problemes : les
aliments riches en magnésium sont pour la plupart assez
difficiles a digérer : fruits secs, oléagineux, chocolat,
feculents. On forcera de préférence sur les céréales et le
pain complet pour avoir une alimentation plus « légere ».

A titre indicatif on s'est rendu compte, dans une
enquéte récente, que les repas complets de cantines
contenaient en moyenne 113 milligrammes de magné-
sium ; dans les hopitaux, des repas équivalents n'ap-
portaient pas plus de 105 milligrammes (ceci pour un
seul repas).

Dans un régime amaigrissant, la teneur journaliere
n‘excede pas 192 milligrammes !

Le manque de magnésium n'est pas un faux probleme.
Il faut éduquer le sportif et lui permettre d'acquérir les
reflexes d'une nouvelle alimentation, méme si on dit
souvent qu'il n'y a pas de pathologie particuliere pour
celui-ci. Des biopsies musculaires chez des sujets a
'entrainement n'ont pas mis en évidence de déficit
magnésien ; toutefois, on a signalé récemment qu'un
manque de magnésium peut apparaitre chez des spor-
tifs de fond. Un tel déficit aurait été signalé aussi chez
des escrimeuses (J.-P. Lacour].
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LE CALUM

Le calcium est un élément essentiel de l'os. Il est lié
au phosphore et au magnésium. Il agit en présence de
la vitamine D qui permet son absorption au niveau
intestinal.

Le calcium assure la croissance, la solidité et l'entretien
du squelette. Il existe plus de un kilo de calcium dans
l'organisme. Il joue aussi un réle important dans le pro-
cessus de coagulation du sang et la régulation du
rythme cardiaque. Il regle U'excitabilité neuromusculaire.

Il est généralement admis que les besoins chez
l'adulte sont de l'ordre de 800 milligrammes/jour. En
fait, un apport de 400 a 500 milligrammes serait suffi-
sant (ration proposée par la FA.O. et ['0O.M.S.). Chez
l'enfant et chez la femme enceinte ou allaitante, les
besoins sont accrus.

Les sources de calcium sont tres variées dans l'ali-
mentation. En pratique, l'essentiel de l'apport calcique
est assuré par les fromages et les laitages ainsi que
'eau de boisson. Les fromages « durs » sont les plus
riches en calcium, celui-ci se trouvant dans l'extrait
sec du produit.

Les pertes de calcium se font par:

les selles,
les urines,

la sueur,

le lait chez la femme allaitante.

Le calcium de la sueur représente normalement 100-
150 milligrammes/jour. Chez le sportif, en cas de suda-
tion importante, la perte peut atteindre 300-400 milli-
grammes.



La vitamine D joue un role majeur dans l'absorption
iIntestinale du calcium. Une carence en vitamine D peut
provoquer une carence en calcium, et une ostéoporose.

Environ la moitié du calcium ingéré est absorbée [le
C.U.D. ou coefficient d'utilisation digestive du calcium
est de 40 & 45% maximum). Le reste du calcium est éli-
miné dans les selles.

En pratique

Il faut enrichir la ration alimentaire en calcium avec
des aliments comme le lait ou les fromages, certains
légumes, sans oublier les eaux calciques telles que
Vittel et Contrex.

Sources principales de calcium :
Lait et laitages,

fromages tels que le gruyere, le saint-paulin,
le cantal,...

Sources secondaires :
Fruits secs : figues, pruneaux, noix,
légumes secs,

cresson, endives, betteraves, persil.

Facteurs inhibiteurs de l'absorption de calcium:
Le phosphore en exces,
les acides gras (formation de savons calciques),
les fibres alimentaires en exces,

'excés de sodium (l'élimination du calcium et celle
du sodium dans les urines sont liées).

g0+ M



"edoydwy suonip3 £00Z @ 1yblAdoD




Copyright © 2007 Editions Amphora.

LE PHOSPHORE

Il est étroitement lié au calcium et au magnésium et
est un des principaux constituants de 'os (trame miné-
rale de l'os).

Par ailleurs, il favorise le bon fonctionnement des cel-
lules nerveuses, notamment celles du cerveau.

Le rapport phospho-calcique dans l'alimentation doit
étre compris entre 0,5 et 2, un exces de phosphates
precipitant le calcium sous forme insoluble.

Le rofe Dans le métabolisme énergétique en créant
du phosphore des liaisons riches en énergie [A.T.P.] ;
est essentiel, dans la constitution des cellules [sous forme
Il agit de phospho-protéines] ;

dans l'activite enzymatique.

La teneur de l'organisme en phosphates est d'environ
700 grammes (600 grammes dans le squelette et le
reste dans les tissus mous).

Les besoins

Ils sont évalués a :
800 milligrammes/jour chez un adulte,
1 000 milligrammes/jour chez un enfant,

1 400 milligrammes/jour chez un adolescent.
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Une alimentation bien conduite satisfait ces besoins
dans l'immense majorité des cas.

Les sources : presque tous les aliments contiennent du
phosphore.




Copyright © 2007 Editions Amphora.

Les aliments les plus riches sont :
Les fromages surtout gruyere, roquefort, camembert,
les fruits secs [noix, noisettes, amandes),
le chocolat,
lait,
a cervelle,

le
|
le poisson,
les légumes secs (lentilles, pois, haricots),
|

e jJaune d'ceuf.

Les sources secondaires :

Les légumes verts.

Les oligodléments

Ce terme peut se définir selon les mots de Forssen :
« Tout élément de la matiere vivante dont la teneur
représente moins de 0,01 % du poids sec du corps
humain » (définition quantitative).

Les oligoéléments ne semblent représenter que peu de
choses, mais pourtant leur fonction est tres importante.

Ils jouehit La structure des protéines,
un role dans l'activité des mitochondries
les fonctions membranaires,

U'influx nerveux.

et —
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Qualitativement, ils remplissent des conditions bien
définies (travaux de Forssen et Cotzias) :

Présence dans les tissus sains,
teneur constante,

leur carence provoque des anomalies structurales et
physiologiques,

ils préviennent et guérissent les troubles engendrés
par leur carence,

Leur exces est aussi préjudiciable que leur carence, si
les concentrations s'éloignent des valeurs normales.

On peut citer : le fluor, liode, le sélénium, le cobalt, le
chrome, ['étain, le fer, le molybdéne, le nickel, le vana-
dium, le zinc, le silicium, le cuivre, le manganese et le
Lithium.

| 'absorption des oligoéléments a lieu au niveau intes-
tinal. Le transport sanguin se fait grace aux protéines
jusqu'aux tissus ou ils jouent un role majeur. Ils sont
souvent incorporés a des enzymes.

Leur élimination est :

Urinaire, cutanée, pulmonaire (iode, fluor, cobalt,
sélénium, chrome, molybdéne],

biliaire et fécale (fer, zinc, cuivre).

Les besoins nutritionnels sont étudiés par les physio-
logistes et les biologistes. Ils correspondent a la quan-
tité minimale d'un nutriment nécessaire pour compen-
ser les pertes de l'organisme. Pendant longtemps, on
a négligé les oligoéléments, car on se heurtait a de
nombreuses difficultés, notamment la mesure de leur
concentration plasmatique était impossible en raison



de leur présence a l'état de traces dans l'organisme.
Les progres pratiqués en matiere de techniques d'ana-
lyses en permettent le dosage et une meilleure
connaissance.

ROLE PHYSIOLOGIQUE DES OLIGOELEMENTS

La croissance

Qu'il s'agisse de croissance cellulaire ou osseuse,
interviennent le manganese, le fer, le cuivre, le zinc, le
sélénium et le vanadium.

Le zinc agit sur le métabolisme du collagene et permet
une cicatrisation des plaies plus rapide.

La dentition

Nul n‘ignore plus a U'heure actuelle le role préventif du
fluor dans les caries dentaires. Il forme des cristaux
d'hydroxy-apatite qui protegent la dent. Interviennent
aussi le molybdene et le vanadium.

Le développement sexuel et la reproduction

Zinc et manganese agissent dans le développement
des organes sexuels et des caracteres sexuels secon-
daires.

Le godt - La gustation

Le maintien d'une fonction gustative normale dépend
du cuivre, du zinc et du nickel.
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Le sang

Le fer est un constituant essentiel de ['hémoglobine,
protéine qui assure le transport de l'oxygene et du gaz
carbonique au sein des globules rouges.

Cobalt, cuivre, molybdene et zinc interviennent dans la
formation des globules rouges (érythropoiése).

Le manganese joue un role dans le processus de la
coagulation.

Les métabolismes

Chrome, manganese, zinc et vanadium participent
dans les meétabolismes glucidiques et lipidiques.

Zinc, manganese et cuivre jouent un réle dans le méta-
bolisme cérébral.

Les hormones

Le chrome intervient dans l'élaboration de l'insuline, le
cuivre et l'lode dans celle de 'hormone thyroidienne.

Les vitamines

Le sélénium a des interactions avec la vitamine E. Le
zinc a des interactions avec la vitamine A. Le cobalt a
des interactions avec la vitamine B12.












Il intervient aussi dans la synthese de la protéine qui
transporte la vitamine A.
Il est éliminé par la sueur notamment.

Sources principales :
Viandes,
produits de la mer (huitres, crabes),
céreales,
fruits,

Noix.

Sources secondaires :

| es conserves étameées.

LE COBALT

Oligoélément essentiel chez 'homme, il est contenu
dans la vitamine B12 (4 % de cobalt) et indissociable de
celle-ci. Il agit comme régulateur du systeme nerveux

2 sympathique. Il existe des Interactions entre le cobalt
a3 et U'iode. Il agit sur le goitre endémique.

<

c Le corps humain en contient 0,01 mg/kg. Il est princi-
5 palement stocké dans le foie sous forme de vitamine
& B12.

= Sources :

8 Viandes (foie, rein),

Q

produits de la mer [(huitres, moules),

céréales.









LE SELENIUM

Oligoélément essentiel chez 'homme, il fait partie des
antioxydants : il protege les lipides des membranes
cellulaires contre l'oxydation.

Il joue un role important dans le métabolisme des aci-
des gras des plaquettes sanguines : son déficit aug-
mente l'agrégation plaquettaire.

Il a des interactions avec la vitamine E qui est égale-
ment un antioxydant. Il intervient dans le bon fonction-
nement musculaire. Il jouerait un réle capital dans la
protection contre certains cancers.

Sources :
Lait,
viandes,

produits de la mer.

Sélénium et vitamine E ont un role protecteur de la cel-
lule, par le biais de systemes enzymatiques. Ces syste-
mes permettent de neutraliser les peroxydes toxiques
qui sont des produits de dégradation de 'oxygene et
qui s'accumulent dans la cellule au cours des metabo-
lismes. Cette protection est nécessaire a la longévite
de la cellule et au maintien de son intégrité : le sélé-
nium ralentit le processus de vieillissement.

Il a une action capitale dans tous les tissus du corps
humain, particulierement dans les cellules des tissus a
haute activité métabolique tels que le cceur, le foie, les
reins et les muscles qui sont, du reste, les plus riches
en sélénium.
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Tous les oligoéléments peuvent étre toxiques selon
l'importance de 'apport. La marge entre la dose toxi-
que et la dose bénéfique est souvent minime. Par
exemple, la toxicité du sélénium a été établie avant que
soit démontré son réle. Un apport trop élevé peut s'op-
poser a l'action de certains enzymes. On constate alors
éruptions cutanées, cedemes, perte de cheveux et
troubles intestinaux.

Attention donc aux supplémentations intempestives.

LE FER

Le terme d'oligoélément utilisé pour ce métabolite est
discuté, étant donné son abondance dans le corps.

Le fer est vital pour notre organisme. Il est présent
dans le sang, c'est lui qui constitue le noyau central de
la molécule d'hémoglobine, protéine essentielle des
globules rouges. C'est 'hémoglobine qui véhicule
['oxygeéne de nos poumons a nos tissus, a nos muscles.
Si nous en sommes privés, nous perdons toutes nos
forces.

La carence en fer est un des troubles les plus répandus :
elle concerne 10 a 20 % de la population mondiale, tou-
che surtout les pays en voie de développement ou c'est
la premiere cause d'anémie. Cependant, nos pays ne
sont pas exempts.

Une enquéte récente, faite dans la région parisienne, a
montré la fréquence des carences martiales (carence
en fer), surtout chez les femmes. Ce phénomene est
paradoxal étant donné l'opulence de notre alimentation.
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En regle générale, les apports doivent compenser les
pertes, c'est ce que l'on appelle la balance en fer
Quand la balance est négative, les réserves diminuent ;
quand elles sont épuisées, on assiste a une altération
de la synthese de 'hémoglobine et a une diminution
des enzymes riches en fer.

Le fer est indispensable a la vie bien qu'il soit présent
dans l'organisme en quantité tres faible.

Le corRs 2 300 mg dans les globules rouges,
d'un adulte 1 000 mg dans les réserves
I”e.nferme [moelle osseuse et foie),
environ 4 g 500 mg dans les tissus.
de fer, soit
0,005 % de

son poids en
moyenne dont

Selon le sexe, les besoins seront différents.

L'originalité du fer, c'est qu'il fonctionne en circuit
fermé. Le fer qui a pénétré dans l'organisme y reste. Au
fur et a mesure que les globules rouges sont détruits, le
fer qu'ils contiennent est en majeure partie récupéré. Il
est stocké dans le foie, la rate et la moelle osseuse.

Les pertes

Le fer est tres peu éliminé par les urines, la sueur, la
bile, la desquamation de ['épithélium intestinal (0,8-1
mg/j chez 'homme). Les seules déperditions physiolo-

giques importantes interviennent en cas d'hémorra- 186 181



gies accidentelles ou sont constituées chez la femme
par les hémorragies menstruelles (1,6 a 2 mg/j au
moment des regles).

Chez la femme enceinte, les pertes peuvent étre supé-
rieures a 3 mg/j surtout au cours des derniers mois, car
elle doit céder son fer au feetus et au placenta.

Lorsque la femme allaite, les besoins en fer augmen-
tent énormément : le lait qu'elle donne a son bébé
contient 0,04 a 0,05 milligrammes de fer pour 100 mil-
lilitres, soit plus de deux fois la teneur du lait de vache.
C'est une perte supplémentaire de 2,8 a 3,2 milligram-
mes de fer par jour.

Méme si la capacité d'absorption du fer au niveau
intestinal augmente pendant la grossesse et l'allaite-
ment, méme si l'absence de regles représente une
economie de fer, cela n'est pas suffisant pour compen-
ser l'augmentation de besoins. Nous avons donc
besoin de reconstituer nos réserves de fer.

Les apports

Ils dépendent de deux choses : de la teneur en fer des
aliments, de la biodisponibilité du fer.

Un aliment a beau étre riche en fer, l'absorption intes-
tinale du fer dépend des autres aliments consommeés
pendant le méme repas. Parfois méme le fer contenu
dans l'aliment n'est pas assimilable...

Fer héminique (que l'on trouve dans les produits ani-
maux]) : 20 a 25 % peuvent étre absorbés au niveau
intestinal.
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Fer non héminique (végétaux] : 'absorption est plus
réduite : 0,5a 5 %. La membrane cellulosique empé-
che le passage du fer.









Pour connaitre les réserves en fer de l'organisme, on
dose la férritine serique avec du sang capillaire ; un
dosage d'hémoglobine donnant un résultat inférieur a
la normale (13-16 g] est le stade le plus important du
manque de fer. L'anémie est responsable d'une paleur,
d'une fatigue, d'un essoufflement : devant toute fatigue
inexpliquée, il faut rechercher chez le sportif et encore
plus chez la femme sportive, une anémie par la numeé-
ration des globules rouges et un épuisement des
réserves en fer. L'abaissement de ces réserves est le
tout premier signe d'une carence martiale. Une
enquéte sur des femmes travaillant en région pari-
sienne et en age de procréer, a montré que 22 % d'en-
tre elles n'avaient pas de réserves en fer !

Une enquéte menée dans six maternités de la région
parisienne indique que quatre femmes sur cing sont
carencées des le sixieme mois de grossesse. De
méme, cette carence touche un enfant de dix mois sur
deux, un enfant de deux ans sur trois, et un enfant de
quatre ans sur cing. On retrouve des chiffres équiva-
lents dans d'autres pays industrialisés (Suede, U.S.A.,

Canadal.
Pourquoi une telle carence ?

Parce qu'il existe une insuffisance des apports ! La
femme sportive doit étre particulierement vigilante.
L'évolution des conditions de vie fait qu'on assiste a
une diminution des dépenses énergétiques, d'ou une
diminution des apports énergétiques et une réduction
des apports totaux en fer.

Il est difficile avec 2 000 Kcal d'avoir un apport de
18 milligrammes de fer par jour.
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Pour conclure ce chapitre sur les oligoéléments, une
alimentation comprenant foie, legumes secs, produits
de la mer et céréales, permet d'éviter bien des dés-
équilibres nutritionnels.

Trop de gens aujourd'hui n‘aiment pas le poisson, les
légumes secs, les céréales [sans parler des fruits et
des légumes...]. Une alimentation bien concue est
comme un puzzle. Au cours de la digestion, le puzzle
est disloqué en éléments de plus en plus petits. Ces
difféerents éléments, une fois absorbés par lintestin,
passent dans la circulation générale pour occuper des
places ou des fonctions bien précises et participer a un
travail collectif.

Quand on réfléchit a cette notion de nutriments, qu'ils
soient énergétiques ou non-énergétiques, il faut tout de
méme dire un mot de la biodisponibilité des aliments :
c'est la quantité de substance pouvant parvenir au
niveau cellulaire, qu'il s'agisse de nutriments énergé-
tiques ou non énergétiques comme les sels minéraux,
les oligoéléments ou les vitamines.

Il faut se méfier des tables de composition des ali-
ments qui ne sont que des analyses chimiques. Il existe
toute une série de facteurs qui peuvent modifier les
absorptions comme on l'a vu préecédemment :

La composition des repas,

les difféerences entre les sujets en fonction de leur
transit digestif,

'importance de la préparation culinaire,
l'incidence des médicaments, de 'alcool, des cigarettes.

La biodisponibilité des aliments dépendra de l'équili-
bre alimentaire.









1 Pourquoi faut-il boire ? Le besoin hydrique

L'eau est le constituant le plus important du corps
humain : elle représente entre 60 et 70 % du poids de
notre organisme, donc, nous sommes a 60-70 % de
leau !...

Elle impregne tous nos tissus.

Elle est le véhicule qui transporte les éléments nutri-
tifs vers la cellule. L'eau, en effet, transporte les
corps solubles qui traversent les membranes cellu-
laires grace au jeu des pressions osmotiques.

Toutes les réactions biologiques se font en milieu
aqueux. L'eau est indispensable aux combinaisons
chimiques et électriques.

Elle permet l'élimination des déchets (sueur, urines).
On ne peut donc pas se passer d'eau. Les besoins
sont permanents.

Dans des conditions normales, il faut environ 35 gram-
mes d'eau par kilo de poids par jour pour un individu
adulte sédentaire, ce qui donne un apport d'environ 2,5
a 3 litres par jour : 1,5 litre est apporté par la boisson
et 1 litre qui est apporté par 'eau des aliments (n'ou-
blions pas que les aliments contiennent un pourcen-
tage non négligeable d'eaul. Le besoin pour le sportif
sera légerement accru : 40 grammes d'eau par kilo et
par jour, soit 3,1 a 3,5 L en moyenne par jour, dans des
conditions normales.
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Tableau de la répartition de l'eau dans les organes et
les tissus (d'aprés Polonovski)

(ORGANE OU TISSU EN POURCENTAGE DU PODS | EN POURCENTAGE DU POIDS
DE LORGANE DEAU TOTAL

Os 20-30 10
MUSCLE 75 50
REN 75-80 4-5
CEWR 79 3
POUMON 78-79 3
FOIE 70 4
GRAISSE 30 12
SANG 79-83 10

Si on cherchait a étudier le pourcentage de l'eau dans
les organes vivants, on trouverait une tres inégale
répartition comme le montre le tableau ci-dessus.

En fait, on Le secteur intracellulaire,
pré_zfére, le secteur intravasculaire,

deiLFj)sleSS lg: le secteur interstitiel.
Gamble,

considérer
trois secteurs
de diffusion



Ces deux derniers secteurs constituant le secteur
extracellulaire.

Le secteur intracellulaire

Ce sont les cellules. C'est le secteur le plus important.
Il représente chez l'adulte 50 % du poids du corps.
Dans les cellules, 'eau est essentiellement le solvant
des protéeines et des ions Phosphore et Potassium.

Le secteur extracellulaire

Il représente environ 20 % du poids corporel total et se
divise lui-méme en deux sous-secteurs :

Le secteur intravasculaire : c'est l'intérieur des vais-
seaux (5 % du poids du corps] ;

le secteur interstitiel, séparé du précédent par les
parois vasculaires, imperméables aux protéines
(15 % du poids du corps).

L'équilibre entre les trois secteurs n'est pas le résultat
de transfert de molécules ni d'électrolytes [sodium ou
potassium), mais des mouvements de l'eau. Ces mou-
vements servent a apporter ['énergie (oxygene et glu-
cosel, a emporter les déchets et favoriser l'élimination
des toxines.

Les cellules de l'organisme sont comme de petites usi-
nes. Elles ont besoin d'énergie pour, d'une part, leur
autofonctionnement et, d'autre part, pour le travail qui
est le leur.

L'eau est indispensable donc au plus petit niveau de
notre corps.
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Cette libération d'environ 800 millilitres d'eau est bien
sUr insuffisante pour un travail intense, surtout s'il fait
chaud. La perte de liquide influence de facon détermi-
nante le niveau de la capacité physique du sportif. Pour
limiter la baisse du rendement a l'effort due aux pertes
de liquide, il faut apporter de l'eau.

La grande ennemie des sportifs
est la déshydratation.

Capacité physique

On observe que la déshydratation fait baisser les per-
formances et diminuer l'endurance (schéma). La capa-
cite de travail diminue avec la perte d'eau.

Cette diminution est proportionnelle au pourcentage
de diminution du poids corporel lors de l'effort. Une
perte de liquide de 2 % par rapport au poids du corps
(ce qui représente environ 1 litre a 1,5 litre pour un
individu de 70 kg) réduit la capacité a accomplir un

effort d'environ 20 % ! La capacité physique, au départ
de 100 %, passe a 80 %.

Une déshydratation de 4 % du poids du corps fait per-
dre 40 % de la capacité de travail a 18°C et 60 % de
cette capacité a 41 °C ! L'influence de la perte de
liquide sur la capacité physique est majorée par l'aug-
mentation de la température extérieure. On observe
une grande différence de résultats selon que la tempé-
rature ambiante est de 18°C ou de 41°C.

Une perte de liquide qui dépasse 10 % du poids du
corps peut entrainer une syncope et méme étre fatale.
A partir d'une baisse de 4 % du poids corporel, le
volume du liquide extracellulaire (et donc le volume
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sanguin) diminue de facon sensible. Le débit cardiaque
baisse, ainsi que la quantité de sang distribue aux
muscles en activité et a la peau ou la chaleur se dis-
sipe. La pression artérielle diminue. L'athlete se sent
faible et fatigue, le geste sportif se détériore. En méme
temps, la fréquence cardiaque augmente. Enfin, la
diminution du débit sanguin cutané réduit les pertes de
chaleur et la température corporelle s'éleve.

Sion ne boit pas, Il y a automatiquement une baisse du
rendement et l'organisme est comme une voiture dont
le moteur chauffe. C'est anormal et dangereux.

Lors de l'exercice physique, il y a production de chaleur.
La perte hydrique permet d'éliminer tout risque d'hy-
perthermie en faisant baisser la température corpo-
relle. La sueur est donc un corollaire normal de 'effort
tout en contribuant aussi a l'élimination des déchets.

Une insuffisance de boissons peut provoquer, outre
une fatigue importante, une constipation, des acci-
dents musculaires et des calculs rénaux. Une déshy-
dratation aigué ou une hyperthermie peuvent entrainer
un risque de nécrose musculaire (destruction de fibres
musculaires), d'insuffisance rénale ou de collapsus
cardio-vasculaire.
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L'exercice 258 30 % d'énergie mécanique (mouvement),
phy5|une 70 a 75 % d'énergie qui se libére sous forme de
entraine chaleur.

une dépense
d'énergie
répartie

de la maniere
suivante
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L'apport d'eau
se fera par l'eau endogéne.

LE BILAN DE LEAU DANS LORGANISME

Les apports correspondent sensiblement aux sorties
chez un individu sédentaire. On peut évaluer les pertes
pour apprécier les besoins.

Les pertes Les voies urinaires,

se font par les voies digestives, cutanées et pulmonaires.

Le tableau Il page 206 montre l'importance
de chacune.

On pense en general que la regulation de la masse
hydrique se fait par la soif et U'élimination urinaire
[« buvez- éliminez ! ... »). D'autres facteurs doivent étre
pris en compte. Il s'agit de l'élimination respiratoire et
cutanée.

Les apports

La ration hydrique doit étre suffisante en regard de la
ration calorique totale - soit 1 millilitre d'eau par calo-
rie ingérée, c'est-a-dire 2,3 litres/jour environ pour un
individu sédentaire, 3 litres a 3,5 litres/jour environ pour
un sportif qui s'entraine. Il est bien connu hélas que la
prise d'eau ne respecte pas toujours ces impératifs.

La boisson et les aliments solides ou liquides,
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Les aliments contiennent énormément d'eau : a titre
d'exemple, un bifteck apporte 65 a 70 % d'eau, une
pomme 84 % d'eau, et le pain 45 % d'eau ! En moyenne,
légumes et fruits ont une teneur en eau comprise
entre 80 et 95 % ; cette eau apportée par les aliments
peut étre évaluée a un litre par jour.

L'eau endogéne, c'est l'eau métabolique ou l'eau de
synthese. Elle nait de la combustion des nutriments.
C'est le résultat de l'oxydation et des réactions méta-
boliques des divers constituants cellulaires.

On considere 1 g de glucide produit 0,60 g d'eau,

que la I g de protide produit 0,41 g d'eau,

combustion de I g de lipide produit 1,07 g d'eau.

Cela correspond au total a un apport de 300 millilitres
environ pour 2500 calories equilibrées.

Les pertes
Les différentes [ 'equ de l'urine,
formes l'eau des matieres fécales,
d'élimination

['eau exhalée par la respiration,

sont la sueur (transpiration visible),

'eau éliminée par la peau [perspiration
différente de la sueur].
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La sueur constitue la forme d'élimination de chaleur la
plus importante dans la majorité des efforts sportifs.
L'eau éliminée par la perspiration (transpiration invisi-
ble) est évaluée a 400 ml/j en moyenne. Elle augmente
en fonction de la température extérieure. L'eau s'éva-
pore par la peau, elle se vaporise et fait baisser la tem-
pérature corporelle.

Les pertes de liquide a 'effort vont étre tres importan-
tes et incomparables a celles d'un individu sédentaire.

Tableau des pertes hydriques quotidiennes
selon la voie d'élimination

PERTES / 24 HEURES QUANTITE TOTALE EN LITRES POUR UN ADULTE

URINES 1.4a1,7

MATIERES FECALES 0,1

VAPEUR DEAU DE LA RESPRATION 0,4a0,9

SUELR VISBLE ET PERSPIRATION INVISIBLE 0,4-0,7

AMBIANCE SURCHAUFFEE Au-dessus de 30°, ajouter 30 ml/kg
par degré supplémentaire

FIEVRE Au-dela de 38°, ajouter 10 %

du besoin par degre

Facteurs de variation

Le degré de leffort, la température de l'air ambiant,
'humidité relative, U'ensoleillement, le vent, le jour de
'epreuve vont intervenir dans les besoins en H»0. Le
refroidissement de notre organisme va étre sous l'in-
fluence de ces facteurs ; température ambiante et
humidite :
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a 18°C un marathonien perd 1,5 litres a ['heure,

a 28°C un marathonien perd 3 litres a 'heure !



Lors des matchs de foot ou de marathons particuliere-
ment « chauds », on a méme décrit des « fuites » de 4
a b litres.

En 1976, lors du marathon de Boston, qui se déroula
alors que la température se situait entre 32 et 38°C
avec une humidité relative de 60 %, de nombreux cas
d'hyperthermie avec les troubles que cela comporte,
ont eté observés et etudiés. Bon nombre de coureurs
ont alors souffert de nécrose musculaire et d'insuffi-
sance rénale aigué. Chaque année, des cas similaires
se produisent avec leur cortege habituel de lésions
organiques. Il est indispensable que l'athlete prenne
conscience que l‘apport hydrique doit étre suffisant et
qu'il realise les conséquences d'un manque d'hydrata-
tion éventuel... De leur coté, les dirigeants et entrai-
neurs doivent répondre a ces besoins et veiller aussi a
ne pas faire de compétition dans un environnement cli-
matique dangereux.

Sil'atmosphere est tres humide, si le vent souffle dans
le sens de la course, si la compétition a lieu en début
d'apres-midi, une journee ou le thermometre a ten-
dance a dépasser les 29°C, le risque d'hyperthermie
sera manifeste. Lorsque les conditions ambiantes
n'assurent pas une déperdition thermique adéquate, il
est parfois plus sage de reporter les épreuves. Tout le
monde a gardé en mémoire la mort tragique de
Simpson sur les pentes du Ventoux lors d'un tour de
France cycliste.

Quand on a affaire a une épreuve de longue durée (plus
de 2 heures), la production de chaleur est telle que, si
les mécanismes de thermoréqulation de notre orga-
nisme ne fonctionnaient pas, la température pourrait
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Lors d'un travail de force (chez un sportif entrainé),
1 400 Kcal d'énergie sont libérées par heure !

20 a 25 %, soit 300 a 375 Kcal, sont transformés en
travail mécanique,

75 a 80 %, le restant, soit prés de 1 100 Kcal, sont
éliminés sous différentes formes :
par rayonnement,

par conduction de chaleur a l'environnement,
par évaporation de la transpiration.

La quantité de chaleur évacuée par rayonnement et
conduction dépend de la différence de température
entre la peau et le milieu extérieur. Pour une tempéra-
ture ambiante de 20°C, les études ont montré que 100
a 200 Kcal sont éliminées par rayonnement et conduc-
tion...Le restant (soit 900 a 1 000 Kcal) doit étre évacué
par évaporation de la transpiration. L'évaporation d'un
litre d'eau nécessite 580 Kcal, ainsi pour éliminer
1 000 Kcal par heure, il faudra transpirer 1,5 a 2 litres
par heure!

Ces estimations théoriques concordent avec les mesu-
res effectuées pendant les courses de fond, les cross-
country ou les courses a vélo. Lorsque la température
baisse (montagne, ski de fond...], l'évaporation de la
transpiration joue un réle moins important et tombe a
0,5 litre/heure.
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Les besoins en eau sont considérablement augmentés
lors d'épreuves de longue duree telles que les mara-
thons, les triathlons, les étapes cyclistes ou méme les
épreuves de randonnée. Les quantités exactes de
liguide a fournir ne peuvent étre calculées qu'en
connaissant bien :

La durée et l'intensité de 'exercice,

les conditions climatiques.

La thermo= L ‘évaporation sudorale a la surface de la peau,
. .regUlanon ['évaporation par voie pulmonaire.
utilisera alors
comme voies
principales

En ce qui concerne la voie pulmonaire, la quantité
d'eau perdue correspond a la saturation de lair et
dépend de la température de celui-ci :

A température basse, l'air est sec,

a température élevée, l'air est humide.

La quantite d'eau que l'air peut contenir est d'autant
plus importante que l'air est plus chaud.

Air expiré

Au cours de la respiration, l'air expiré a été réchauffé et
porté a la température du corps (37°C minimum). Il est
entierement saturé en vapeur d'eau par son séjour pul-
monaire. [l y a donc fuite permanente d'eau lorsque ['on
respire. La perte d'eau par expiration est de 400 millili-
tres par 24 heures au repos. Elle passe a 200 ml/h a
l'effort !



Air inspiré
La teneur en eau de l'air inspiré depend de la tempeé-
rature et du degré de saturation de l'air ambiant. La
fuite nette d'eau est la différence entre l'air expiré, qui
ne dépend pas de l'environnement, et l'air inspiré.
L'ambiance dans laquelle nous vivons tous les jours

(maison, bureau, etc.) est plutot seche et il en résulte
un important flux net de perte d'eau.

En ce qui concerne l'élimination transcutanée, elle
comporte :

La perspiration, transpiration invisible qui dure toute
'année et qui est une perte de vapeur d'eau,

la transpiration, perte d'eau visible, sous forme de
sueur liquide.

La transpiration est variable en fonction des saisons et
de l'effort fourni.

La chaleur dont la production est liée a 'ensemble des
transformations métaboliques de l'organisme lors de
l'effort doit étre évacuée pour maintenir constante la
température interne. Cette évacuation se fait par
rayonnement ainsi que par réchauffement de lair
ambiant (phénomeénes de conduction et de convection
réalisés par l'intermédiaire de ['eau].

Plus la température externe est élevée, c'est-a-dire

proche de 37°C, moins intenses seront les échanges

de chaleur. Lorsqu’elle atteint 37°C, la totalité de la
thermorégulation se fait par évaporation.
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2 Combien fout-il boire ?

Les apports doivent absolument compenser les pertes
et la consommation dépasser les besoins apparents. Il
faut savoir qu'au cours de l'exercice, la sensation de
soif est partiellement masquée et que la prise sponta-
née de liquide est toujours inférieure aux besoins réels,
comme le montre l'expérience : l'eau bue lorsque l'on
a soif ne correspond pas aux besoins exacts en eau de

l'organisme !
Si les pertes 0,20 l/h, l'ingestion spontanée commandée
d'eau sont de par la sensation de la soif en compense

0,18 (95 % du déficit),
0,50 l/h, la soif en compense 0,38 1 [75 %),
0,75 l/h, la soif en compense 0,40 [ [55 %).

Ainsi le mécanisme de la soif ne suffit pas a compen-
ser le déficit en eau lors d'exercices entrainant une
forte déperdition hydrique. Il faudra donc boire plus
que sa soif et devancer le besoin de boire, de méme
que pour une voiture, il ne faut pas attendre que le
voyant d'huile s'allume pour vérifier le niveau de celle-
ci ; il est parfois trop tard quand il avertit le conducteur
du danger... !

Pour un effort long, il est conseillé de boire par petites
quantités fractionnées. La bonne ration est d'environ
0,10 a 0,20 litre (100 a 200 ml) toutes les 15 a 20 minu-
tes soit 12 ml/kg/h. Il faudra boire peu a la fois (un
verre a un verre 1/2) mais souvent.
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Boire trop n'est pas génant, mais fait uriner plus. En
plus, si le volume de liquide est important, il peut y
avoir la sensation désagréable d'estomac plein [celui-
ci peut contenir jusqu'a 600 ml) ; les possibilités de
vidange gastrique et d'absorption intestinale, en plein
effort, n'excédent pas 800 millilitres a 'heure. La sur-
charge gastrique, en augmentant le contenu abdomi-
nal, géne considérablement la dynamique diaphrag-
matique et la respiration. Une surcharge stomacale
limitant la fonction cardio-respiratoire peut provoquer
un ralentissement de 'oxygénation de la cellule mus-
culaire, néfaste pour le rendement du muscle. C'est
'ensemble de ces phénomenes qui a longtemps fait
croire a des effets nocifs de 'absorption de liquide. Le
sportif devra donc boire régulierement, par petites
quantités, tout au long de U'effort quand cela est possi-
ble, et ce, dées le départ.

La ration hydrique apportera l'eau et les glucides
nécessaires a la poursuite d'une épreuve ou d'un
match. Lors d'un effort continu tel que dans le mara-
thon, le triathlon ou le ski de fond, il faudra fraction-
ner les prises de boisson et les répartir tout au long
de l'épreuve a intervalles réguliers. Si la température
est élevée, l'apport d'eau sera augmente.



3 Quond faut-il boire ?

L'apport de liquide indispensable a tous les individus
doit étre une preoccupation constante pour le sportif,
Pour ce dernier, en effet, nous avons vu que les
besoins sont tres éleves du fait de l'augmentation des
pertes dues a leffort physique [(poumons, sueur,
échauffement)...

Plus la température augmente et plus la déshydrata-
tion s'accentue : a 41 °C une perte de 2 % en poids total
correspond a une perte de capacité physique de 40 %
(les premiers travaux sur ce theme qui datent pourtant
de 1947 n'ont jamais été démentis a ce jour).

Il ne faut pas attendre d'avoir soif pour boire.

Il faut précéder le besoin afin de compenser les pertes
au fur et a mesure. Il faut précéder la sensation de soif.

La soif s'éduque afin de mieux adapter les entrées aux
sorties.

Il ne faut pas oublier que la déshydratation est un fac-
teur limitant de la performance. Le sportif doit boire.

Lors du repas, la consommation de liquide doit étre
réduite au minimum pour éviter d'alourdir la digestion,
les fibres des aliments emprisonnant les molecules
d'eau. Il n'est pas toutefois nécessaire de se priver de
boisson a table, seul l'exces est condamnable. Un a
deux verres d'eau par repas et un café a la fin de celui-
ci ne nuisent pas a la digestion. Par contre, il faut boire
entre les repas. Quand on fait du sport, il faut boire
sans soif et souvent (200 ml toutes les 15 a 20 minu-
tes). Dés que c'est possible, que 'on soit sur un cours
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8 Que faut-il boire ?

Il existe une boisson particulierement bien adaptée
pour 'homme. Cette boisson est d'un intérét considé-
rable et d'un prix dérisoire : l'eau.

L'important est de boire. L'eau est la seule boisson
indispensable qu'elle soit pure ou aromatisée (sirop,
jus de fruit, infusions,...), qu'elle soit du robinet ou
minérale. Pour le sport, il vaudra mieux éviter les bois-
sons gazeuses qui, si elles sont prises régulierement,
peuvent provoquer des troubles digestifs avant ou pen-
dant l'épreuve.

Quelle va étre la composition idéale de la boisson ?

On parle beaucoup de boissons de l'effort, de recettes
spéciales, etc. On touche ici le probleme de la qualité
des boissons de l'effort :

Si le liquide est autre que de l'eau pure, qu'y mettre ?
Sucre, alcool... ?

Une activité physique de longue durée entraine non
seulement une perte de liquide mais également une
grande consommation de nutriments, glucides et lipi-
des. La consommation de glucose peut atteindre
3 grammes/minute lors d'une activité musculaire
intense. Le glycogene fournit une grande partie de ce
glucose en diminuant son stock de sécurité et une
petite quantité de glucose est préelevee dans le sang ;
ceci explique que l'on constate une baisse de la glycé-
mie chez les sportifs lors d'épreuves de longue durée
[deux heures et plus). Cette hypoglycémie n'est pas
souhaitable méme si elle n'est que modérée.
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Des expériences ont montré que la fourniture réguliere
de boisson et de glucose lors d'un travail intense et de
longue durée ameéliorait la performance physique en
augmentant la possibilité de poursuivre l'effort plus
longtemps et a un rythme cardiaque plus bas.
(Expériences de Staff et Wilson, 1971)

On mesure le temps de travail jusqu'a l'épuisement :

DUREE DE L'EFFORT RYTQME CARDIAQUE
EN % DU MAXIMUM

SANS HYDRATATION 149 mn 89 %
AVEC 225 ML DEAU TOUTES LES 1S MN 171 mn 83 %

AVEC 225 ML DE SOLUTION GLUCOSEE
A S % TOUTES LES 1S MN

180 mn 81 %

En cas d'effort long, il est utile d'apporter des glucides
a la boisson. Cet apport permet de ménager les réser-
ves en glycogene et, de ce fait, le sportif peut améliorer
sa resistance a l'effort.

De méme que la déshydratation, la chute de la glycé-
mie et la diminution du stock en glycogene vont étre les
facteurs limitants les plus importants lors de leffort
musculaire. Le sportif devra apprendre a compenser
ses pertes durant Ueffort s'il ne veut pas se pénaliser
face a ses adversaires.

LA TENEUR EN GLUCIDES

Y

A la suite des différents travaux précédemment indi-
qués, il apparait qu'il est pratique d'ajouter des sucres
dans le liquide. Ceci étant dit, quelle quantité de gluci-
des l'eau doit-elle contenir ?



La encore, des expériences ont montré que la vitesse
de vidange de l'estomac est déterminée par l'osmola-
rité du liquide :

Si la boisson est trop riche (hypertonique), elle risque
de stagner plus longtemps dans 'estomac, ce qui est
génant pour l'activité physique. Les nutriments n'at-
teignent pas lintestin gréle ou le liquide est norma-
lement absorbé, l'eau et le glucose ne sont pas de ce
fait utilisables par la cellule.

Des sujets ont bu des solutions hydriques de concen-
trations différentes a 2,5 %, a 5 %, a 10 %, a 15 %.

Lorsque la De 2,5 %, 'estomac se vide completement
concentration en vingt minutes ;
est a 10 %, l'estomac se vide en 60 minutes :

alh %, 'estomac se vide en 120 minutes.

Ces mesures ont été effectuées sur des individus au
repos (expériences de U. Bergh). L'augmentation de la
concentration en glucose semble agir sur la rapidite
d'évacuation de l'estomac. Moins le mélange est
concentré, plus rapidement le volume ingéré est
absorbé. Les solutions les moins concentrées convien-
nent mieux lors des exercices de longue durée,
puisqu'elles assurent a l'organisme la ration hydrique
la plus importante, le plus rapidement.

En compétition, les choses ne sont pas identiques, et
lors d'un effort physique intense, le débit d'évacuation
de l'estomac peut étre réduit de 25 % par rapport a sa
valeur au repos.
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Pour une solution a 2,5 %, s.
d'absorber plus de 100 a 200 mr
est necessaire de boire toutes
fait 450 a 600 ml/h), l'apport d
7,0 a 15 grammes de gluco
10 grammes, seulement les tr
nibles, ce qui est peu pour mai
valeur « correcte »...

Avec une concentration de 9

correspond a 22,5 a 30 gramm
tite de liquide evacuee sera me
quantité de « sucre » évacué
disponible, sera plus importan

La boisson « ideale » se situel
de glucides, soit entre 25 a 50

En fonction S'il fait chaud
de la 25 grammes/litre ;

temperature et s'il fait frais
des conditions AN nrammoc/litro -






Le fructose : c'est un glucide intéressant dans notre
cas. Il ne provoque pas de sécrétion insulinique majo-
rée ; il est tres vite mobilisé dans la contraction muscu-
laire. Certains ajoutent du miel dans la boisson de l'ef-
fort ou du lévulose (fructose) ; sa vitesse d'absorption
est plus lente que celle du glucose (un tiers environ).

Le saccharose : c'est le « sucre » que l'on achete habi-
tuellement. Il est compose de fructose et de glucose. Il
est souvent employé. Il faut tenir compte de l'osmola-
rité et l'apport de glucides sous forme d'hydrolysats
d'amidon [dextrines qui sont des polymeres de glu-
cose] est nettement recommandé.

On trouve en pharmacie deux produits : Dextrine-
Maltose et Maltrinex (voir chapitre sur les glucides
dans l'énergie].

LA TENEUR EN SODIUM : SEL

Un gramme de NaCl, pas plus.

La sueur est salée, tout le monde le sait. La sueur, pro-
duit de secrétion des glandes sudoripares, est compo-
see essentiellement d'eau et de sels minéraux. Elle est
plus diluée pendant 'effort qu'au repos, plus diluée si
la température de l'air est élevée, si l'exercice est
intense et que la transpiration par conséquent est plus
abondante. La concentration en sels minéraux de la
sueur varie beaucoup d'un sportif a un autre : elle est
plus faible chez les sportifs acclimatés a la chaleur
L 'athlete entrainé transpire plus... Sa sueur est pro-
portionnellement moins riche en sels minéraux ; ceci
expligue que la concentration en sodium du liquide
extracellulaire augmente. Il faudra consommer des
boissons plus riches en eau et moins riches en sels
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minéraux que le liquide extracellulaire. En général,
lorsque l'athlete perd moins de 3 a 4 kilos de liquide, il
n'est pas nécessaire de compenser la perte en sodium
par un apport de sel [comprimés...].

Il suffira d'ajouter un peu de sel aux aliments lors de la
ration de récupération, pour réparer les pertes.

Un sportif bien entrainé transpire beaucoup, mais il
existe des mecanismes compensatoires qui font que la
sueur est de moins en moins riche en sodium. Quatre
litres de sueur correspondent a une perte de 150 milli-
grammes de sodium, soit moins d'un gramme de sel.
En revanche, le fait d'ajouter un peu de sel dans la
boisson accélere la vidange gastrique, facilite le pas-
sage dans lintestin du liquide et rend disponibles plus
vite l'eau et les glucides ingérés par le sportif. Ils
seront ainsi rapidement absorbés et livrés aux muscles
en activité.

CGAZ OU PAS GAZ 7?

Ne pas boire gazeux.

Avant et pendant Ueffort, boire gazeux, que ce soit de
'eau minérale ou des sodas, peut provoquer des bal-
lonnements et des difficultés de digestion. Il sera plus
judicieux de garder ces boissons-la pour apres 'effort
si le sportif le souhaite.

En fonction du moment : la boisson d'attente

La competition, le moment décisif approche...
Le repas a été prisily a trois heures. Il va s'agir mainte-
nant de maintenir la glycémie (taux de glucose sanguin)

sans entamer les précieuses réserves de glycogene. 222 223
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C'est le café qui représente de loin la principale source
de caféine, quoique des quantités non négligeables
puissent étre apportées par le thé, les boissons type
Coca-cola, le chocolat.

Tasse de café habituelle  75-150 mg de caféine
Tasse de café instantané  60-100 mg de caféine
Tasse de café décaféiné  3-6 mg de caféine

Tasse de the  40-60 mg de caféine

Tasse de chocolat  15-30 mg de caféine
Boisson type Coca-Cola (1 litre)  70-100 mg de caféine

Doses : la caféine fait parler d'elle dans les milieux
sportifs a cause du dopage.

Des doses modérées de caféine (150 a 300 mg] sont
susceptibles de stimuler lattention et la vigilance,
d'augmenter la tension, le volume urinaire, la sécre-
tion gastrique, mais elles peuvent entrainer des
insomnies chez des sujets non habitués.

Les consommateurs habituels de caféine ne ressentent
que peu ces effets cliniques et biologiques du fait sem-
ble-t-il d'une tolérance a la plupart des effets de cette
substance. Une consommation prolongée de caféine a
fortes doses (plus de 600 mg/j) peut étre toutefois a
l'origine de troubles du sommeil, d'irritabilite, d'excita-
tion et d'anxiété. Ces complications peuvent apparaitre
pour des doses variables, mais, en général, supérieures
a l'équivalent de cing a six tasses de café par jour. Des
études récentes ont montré que des sujets souffrant
d'anxiété seraient particulierement sensibles aux effets
anxiogenes de la caféine. Si tel est le cas, une diminu-
tion progressive des doses devrait étre envisagée si la
consommation est excessive, de facon a éviter les
symptémes de sevrage [fatigue, maux de téte).
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Cette consommation reste cependant une des plus for-
tes en Europe et dans le monde. Si celle-ci tend a dimi-
nuer, on assiste cependant a une augmentation de la
consommation de spiritueux aux dépens de la consom-
mation de vin en pourcentage.

Un verre de bon vin, une coupe de champagne, ne seront
jamais préjudiciables (surtout aprés une victoire !] mais,
méme si un verre de vin apres un repas fait augmenter
le « bon » cholestérol (H.D.L.}, contient des flavonoides
et protege de la maladie d’Alzheimer, il ne faut pas
qu'il fasse partie des habitudes du quotidien.

La consommation d’alcool en France

La tendance a la baisse de la consommation d'alcool
que l'on constatait de facon globale depuis de nom-
breuses années, se répercute désormais sur les diffé-
rents types de boissons alcooliques.

Evolution de la consommation d'alcool
par habitant/an

[ 570 | 980 [ 1981 | 1982 | 1983 [ 1984 | 1998

VIN (LITRES) 109 91 89 88 85 82 58,1
BIERE (LITRES) 41,2 443 L4 43,7 43,77 41,2 38,6
SPRITUEUX ET APERITIFS 2,3 2,5 2,3 2,4 2,3 2,2 2.4

La baisse réguliere de la consommation du vin par
habitant date de plus de vingt ans, tandis que la biere
connait cette évolution depuis cing ans. L'évolution de
la consommation par habitant des spiritueux et diges-
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Les produits se présentent sous forme de boissons en
boite, ou sous forme de poudre a diluer dans de l'eau :

certains sont exclusivement glucidiques, d'autres
apportent aussi protides et lipides,

certains sont a prendre avant l'effort, d'autres pen-
dant ou apres l'effort.

En France, les produits diéetétiques de Lleffort sont
strictement réglementés. Le terme méme est une
appellation contrélée. Les produits a prédominance
glucidique renferment toujours les quantités de vitami-
nes B1 et B2 nécessaires a leur bonne utilisation
(arrété de loi de 1977).

Plus de soixante-dix produits de ce type ont été recen-
sés au total sur le marché francais.

Les boissons du commerce destinées aux sportifs
apportent beaucoup plus de minéraux (sodium, potas-
sium] et de glucides que l'organisme n'en a besoin. Il
faudra souvent les diluer !

Ces boissons pourront étre utiles pour des efforts pro-
longés ; si l'effort est court, c'est encore l'eau qui sera
la boisson la plus adéquate. L'eau pure gagne la circu-
lation plus vite qu'une boisson glucidigue.

C'est encore la durée de l'effort ainsi que les conditions
climatiques qui dicteront telle ou telle conduite a tenir.

L'achat de produits de l'effort ne se justifie donc que
dans le cas d'une pratique sportive trés intense.
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Aprés leffort : la réhydratation

La réhydratation, commencée pendant leffort, se
poursuit apres celui-ci, et pendant les vingt-quatre
heures qui suivent l'effort. La boisson sera abondante ;
ony ajoute en général du gluconate de potassium. En
présence d'une acidose importante, on l'additionne de
bicarbonates.

Exemple Glucose 100 g
pour 1 litre Eau gsp 1 litre
Nacl laZg
Bicarbonate 0,92 g
Gluconate 24

On peut égalementy ajouter du chlorure de potassium.

On trouve en pharmacie un produit d'utilisation tres pra-
tique qui évite les pesées : il s'agit d'Adiaril en sachet de
9.9 grammes de poudre a diluer dans 200 millilitres
d'eau ou plus.

Ingrédients : glucose, saccharose, gluconate de potas-
sium, bicarbonate de sodium, Nacl.

COMPOSITION POLR 100 ¢ POUR | SACHET 9.9 G

GLUCOSE 40,40 4

SACCHAROSE 40,40 4

NA 2,28 0,226
K 2,01 0,199
CHLORURE 1,83 0,181
BICARBONATE 2,92 0,289
GLUCONATE 10,05 0,995

L 'apport calorique sera de : 323 Kcal pour 100 gram-

mes [soit 1351 Kjoules] ; 32 Kcal pour 9,9 grammes
(soit 134 Kjoules).



LE SEL

Il suffit d'ajouter un peu de sel sur les aliments et
['équilibre se rétablit.

LE POTASSIUM

250 millilitres de jus d'orange apportent la quantité de
potassium perdue dans 2 a 3 litres de sueur.

Apres un effort intensif, il faut boire immédiatement ;
apres la fin de Ueffort, l'absorption d'un mélange eau +
glucide remontera la glycémie et aidera a rétablir les
réserves en glycogene. Elle permettra de récupérer en
vue d'efforts répétés (courses a étapes, compétitions
avec plusieurs manches..., etc.).

Il faudra lutter contre l'acidose due a l'effort muscu-
laire en buvant une eau trés minéralisée, riche en
bicarbonates. Abandonnant la trop néfaste abstinence
hydrique, le sportif doit étre désormais convaincu que
'eau est le meilleur « dopant » !

Tous les sportifs de haut niveau ou « du dimanche »
doivent le savoir. Les différents travaux scandinaves et
américains nous ont prouvé que l'apport de liquide et
de glucides pendant l'effort était une condition indis-
pensable a assurer pour que le sportif fasse la meil-
leure performance possible.

La qualité de la boisson, la quantité de liquide a boire,
le programme d'absorption de ce liquide doivent étre
aujourd'hui une des préoccupations constantes des
athletes et de leurs entraineurs.

e 18—



Sur le lieu de la compétition, l'apport de liquide doit
étre prevu afin de pouvoir s'approvisionner facilement.

Quelle que soit 'activité, la diurése (quantité d'urines
émises par jour) doit étre de 1,5 litre, méme s'il faut
boire pour cela 6 a 7 litres ! Le sportif doit boire en
fonction de ses pertes.

IDEES FAUSSES

Boire de l'eau en mangeant fait grossir : FAUX

L'eau prise en excés pendant un repas dilue les sucs
digestifs. La cellulose emprisonne les molécules d'eau
et celle-ci ne sera réabsorbée qu'en fin de digestion.

Un repas sec sature 'appétit !

L'eau du robinet n‘est pas bonne a boire
pour le sportif : FAUX

| 'essentiel, c'est de boire. Mieux vaut boire deux litres
d'eau du robinet que un litre d'eau minérale, méme si
celle-ci « rénove nos cellules ». L'eau du robinet est
parfaitement saine, elle est surveillée de tres pres sur
le plan bactériologique, et rafraichie, elle n'a aucun
golt.

L'eau coupe les jambes pendant Ueffort : FAUX

L'apport d'eau doit étre au contraire régulier et de
volume modéré, ['estomac ne pouvant contenir plus de
800 millilitres de liquide par heure (voir le chapitre sur
la ration hydrique p. 193). Boire n'importe quelle quan-
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tité de liquide quand la soif triomphe, c'est surcharger
'estomac et géner la dynamique du muscle diaphrag-
matique et la respiration toute entiere par une diminu-
tion de la ventilation alvéolaire. L'oxygénation du mus-
cle est ralentie. C'est ce qui a fait longtemps croire a un
effet néfaste de l'absorption de liquide.

Le vin donne des forces : FAUX

C'est parfois bien agréable, mais c'est une illusion ! Le
vin apporte des calories « vides » (il n'a ni protides, ni
lipides, ni glucides, nivitamines...). L'alcool est toxique
pour la cellule hépatique s'il est pris a fortes doses. Un
verre de vin est tout de méme permis, si le sportif le
désire, a la fin du repas.
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L'équilibre d'un repas ne se fait pas sur un aliment ou
sur une recette mais sur l'ensemble d'un menu.

Comment réaliser un menu ? Ce n'est pas si facile.
Tout d'abord, comme nous consommons reguliere-
ment des quantités fixes de tel ou tel produit, nous
avons recours a la notion de groupes d‘aliments. On
peut en effet classer les aliments par grandes familles,
en fonction de leur apport en nutriments. Les six grou-
pes sont:

1/ Les viandes, les poissons, les oeufs,
2/ le lait et les produits laitiers,

3/ les corps gras,

4/ les céréales et leurs dérivés,

5/ les légumes et les fruits crus,

6/ les légumes et les fruits cuits.

Le groupe 1 est source de protéines animales principa-
lement. Le groupe 2 apportera protéines animales et
calcium, le groupe 3 sera source de lipides (et de vita-
mines liposolubles), le groupe 4 apportera protéines
végetales et glucides lents, les groupes 5 et 6 seront
source de glucides plus rapides, de vitamines et de
fibres.

Une différence est faite entre les groupes 5 et 6 du fait
des modifications dues a la cuisson,

Tous ces groupes d'aliments ont pour rdle d'apporter
les nutriments nécessaires au bon fonctionnement de
'organisme. Tous les groupes doivent étre présents
dans la ration car chacun d'entre eux a son rdle et
apporte quelques éléments du puzzle.









Quelgques exemples simples pour s’exercer

Exemple de légumes cuits en entrée

Artichaut, asperges, chou-fleur, champignons, bette-
raves rouges, poireaux, macedoine de légumes...

Exemple de farineux en entrée

Riz en salade, pommes de terre, mais, lentilles, pois
chiches, taboulé...

Exemple de farineux en dessert

Gateau de semoule, riz au caramel, clafoutis, gateau
au yaourt...

Exemple de fruits cuits en dessert

Compote de pommes, ananas au sirop, poire cuite,
pruneaux au sirop...

Dans la confection d'un menu, il ne faudra pas oublier
un groupe d'aliments et on évitera de retrouver plu-
sieurs fois le méme groupe comme cela arrive encore
trop souvent dans certaines cantines scolaires ou res-
taurants d'entreprise (sans oublier pour certains : a la
maison !..].

Une fois ces quatre grands types de menus connus et
bien compris de tous, il est possible de sortir de ces
standards : nous avons vu que l'entrée était a domi-
nante glucidique soit a base de farineux [pommes de
terre, pates, riz, lentilles...), de crudités (carottes
rapées, chou rouge, tomates..), de légumes cuits
(haricots verts, poireaux, chou-fleur...], elle peut étre
aussi a dominante protidique : poisson froid, poulet

froid, ceuf dur, pate, quiche, etc. 902 M3
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sportif d'avoir une glycémie (taux de sucre sanguin] a
un bon niveau jusqu’au repas suivant. L'amidon n'est
digéré que peu a peu apres hydrolyse. Il agira « avec
retard ». Grace a lul, la sécrétion d'insuline ne sera pas
trop importante et il n'y aura pas d'hypoglycémie réac-
tionnelle... On peut choisir de préférence du pain com-
plet, plus riche en vitamines du groupe B et en fibres
qui retardent aussi la libération du glucose.

L'apport de graisse solide : on a vu que si l'apport de
lipides devait étre réduit dans une ration équilibrée par
rapport au dérapage actuel et n‘apporter que 30 % de
'apport énergétique total, ce n'était pas les graisses
d'addition (beurre, margarines, huiles) qui étaient en
cause, mais bien les graisses cachees fournies par une
trop grosse consommation de viandes et de fromages.
La ration lipidique du matin, bien agréable sur du pain,
sera constituée par du beurre, riche en vitamine A, ou
mieux par une margarine a teneur en lipides réduite
apportant graisses végétales non hydrogénées, acides
gras essentiels, vitamine A et vitamine E.

L'apport de protéines animales : le lait fournit protéi-
nes (7 g par 200 ml), mais aussi calcium (240 mg par
200 ml), vitamine A et vitamine D. L'apport calcique est
nécessaire le matin. Il peut étre amené aussi par du
fromage ou un yaourt...

L'apport protidique peut étre amélioré par un aliment
du groupe 1 : jambon ou ceuf.

Le fait que le repas du matin comporte des protéines
permet aussi de retarder la libération du glucose
amené par le pain et le fruit.
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Le pain du matin est indispensable. Il est préférable
d'utiliser du pain constitué d'une bonne farine [semi-
complet, complet ou aux céréales) et de passer celui-ci
au grille-pain : grillé, il sera plus digeste. En effet, plus
un aliment est sec, plus on le mastique, et plus la
sécrétion salivaire est importante. La salive contient
des enzymes qui commencent la digestion de l'amidon.
Le pain complet fournit en plus de la vitamine B1
nécessaire a la bonne utilisation des glucides.

Le pain peut toutefois étre remplacé par des biscottes,
des cracottes ou bien une ration de céréales type corn-
flakes ou muesli.

Quelques conseils généraux pour éviter
une surconsommation de lipides
(et par conséquent de calories...)

Attention au poids de la viande et du fromage. 100 gram-
mes a 140 grammes de viande (poids cru) par personne
suffisent (et oui ! ; 40 grammes de fromage par per-
sonne suffisent.

Pour préparer la viande, il faut savoir que rosbeef, pou-
let, roti de veau... peuvent étre cuits au four sans ajout
de matiere grasse. Toutes les viandes de ce menu peu-
vent étre cuisinées pratiquement sans adjonction de
graisses. On peut utiliser des récipients antiadhésifs
ou Méme passer un papier essuie-tout a peine huile
[une a deux gouttes d'huile suffisent] au fond de la
cocotte avant d'y mettre les morceaux de viande ; pour
les légumes, il vaut mieux remplacer le beurre par une
matiere grasse a teneur en lipides réduite quand cela
est possible (les produits trés allégés ne sont pas for-
cément les meilleurs car c’est ce qui reste dans le pro-



duit qui fait sa qualité : acides gras essentiels et vita-
mines) ; la créme fraiche allégée existe aussi et peut
étre d'une utilisation pratique.

Pour les crudités, préeférer un melange : huile d'olive,
huile de colza, plus moutarde, plus vinaigre ou jus de
citron. Il est bon de rappeler qu'une cuillére a soupe
d'huile apporte entre 100 a 135 calories... alors atten-
tion a ne pas avoir la main lourde !

Ainsi, en se servant de ces quelques regles pour équi-
librer ses menus, il est facile de varier son alimenta-
tion en évitant la monotonie du steack/purée et en se
préparant sans risque digestif a des expériences de
cuisine sympathiques et facilement réalisables.
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Je vous propose ci-aprés quelques exemples simples
de menus, soit d’éte, soit d hiver:

MENUS DETE

Déjeuner

Concombre au fromage blanc
Veau marengo
Spaghetti au jus

Tomme de Savoie

Péche

Déjeuner

Radis

Foie meuniére/citron
Chou-fleur braisé
Petits-suisses

Tarte aux abricots

Déjeuner

Riz au citron

Bifteck grillé aux échalotes
Petits pois

Camenbert

Laitue

Prunes

LUNDI

Diner

Maquereaux grilles
Ratatouille nicoise
Salade

Semoule aux raisins

MARDI

Diner

Soupe au pistou
Quenelles de brochet
Haricots verts Bercy
Mimolette

Melon

MERCREDI
Diner

Pizza 4 saisons
Salade nicoise
Yaourt nature
Banane
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JEUDI

Déjeuner Diner

Pois chiches en salade Melon

R6ti de porc au lait Cote de veau

Tomates a la provencale Purée d'aubergines

Roquefort Batavia

Péche Compote de pommes
VENDREDI

Déjeuner Diner

Artichaut vinaigrette Gaspacho

Daurade au four Omelette a la ciboulette

Pommes a l'anglaise Champignons persillés

Salade variée Gruyere

Fraises au citron Gateau roulé a la confiture

SAMEDI

Déjeuner Diner

Carottes rapées aux raisins Jambon de Bayonne

Poulet roti Spaghetti au basilic

Courgettes au gratin Laitue

Salade Creme au chocolat

Pruneaux au fromage blanc

DIMANCHE

Déjeuner Diner

Melon Salade de tomates
Gigot d'agneau Thon en papillotte
Haricots verts/flageolets Riz pilaf

Fromage de chevre Salade mélée
Salade de fruits Raisin
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MENUS DHIVER

Déjeuner

Salade d'endives
Rosbeef

Purée Saint-Germain
Yaourt

Compote de poires

Déjeuner

Salade de mais au thon
Poulet roti

Carottes Lucullus
Mimolette

Mirabelles au sirop

Déjeuner

Betteraves mimosa

Truite de mer en papillote
Riz pilaf

Salade mélée

Fromage blanc aux pruneaux

LUNDI
Diner

Potage parisien

CEufs brouillés aux poivrons
Epinards au jus
Camembert

Orange

MARDI

Diner

Potage cultivateur
Foie grillé/citron
Coquillettes au parmesan

Salade
Cléementines

MERCREDI
Diner

Potage au cresson
Tarte aux poireaux
Laitue

Pomme bonne-femme



JEUDI

Déjeuner Diner
Lentilles vinaigrette Potage julienne
Roti de veau Spaghettis a la bolognaise
Chou-fleur braisé Batavia
Hollande Creme au praliné
Poire
VENDREDI
Déjeuner Diner
Carottes rapées/citron Potage andalou
Roussette aux capres Jambon de Paris/cornichons
Pommes de terre vapeur Cceurs de céleri persillés
Laitue Vache-qui-rit
Ananas frais Clafoutis aux cerises
SAMEDI
Déjeuner Diner
Salade de pamplemousse au Soupe a l'oignon
crabe et crevettes Steack haché
Sauté de dinde au curry Gratin dauphinois
Chou-fleur braisé Laitue
Petits-suisses Salade d'oranges a
Banane la menthe fraiche
DIMANCHE
Déjeuner Diner
Salade de chou rouge Potage de légumes
Endives et pomme Filet de colin a l'estragon
Lapin chasseur Salade variée
Haricots verts Bercy Poire cuite au thé
Cantal

Gateau au fromage blanc/coulis de framboises
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LE PROGRAMME NATIONAL NUTRITION SANTE (PNNS)

Il est bon de rappeler dans cet ouvrage le travail de
synthése élaboré par les scientifiques pour sensibiliser
nos compatriotes a linterét de combattre les erreurs
alimentaires les plus fréquentes, erreurs dont on
connait 'implication directe dans certaines maladies.

Suite aux états généraux de l'alimentation (fin 2000), il
a été parfaitement établi que lalimentation et ['état
nutritionnel participent de facon essentielle au déve-
loppement et l'expression clinique des maladies qui
sont aujourd’hui les plus répandues en France et dans
les grands pays industrialisés. Il est grand temps de
faire quelgue chose et de raisonner en terme de pré-
vention. « Bien manger pour bien se porter », tel est
'objectif du plan national nutrition - santé qui s'étale
sur gquelques années avec un budget conséquent de
pres de 40 millions d'euros. Avec ce plan, les pouvoirs
publics veulent d'abord sensibiliser les Francais avec
la nécessité d'adopter des comportements alimentai-
res plus équilibrés.

Le programme, démarré en 2001, comprend neuf
objectifs nutritionnels considérés comme prioritaires
en matiere de santé publique :

1/ Augmenter la consommation de fruits
et de légumes

L'objectif est de réduire de 25% le nombre des petits
consommateurs. Les vegétaux sont notre capital
santé, il n'y a pas de saison pour mettre fruits et
légumes au menu. Ils sont la condition d’'une bonne
forme. Fruits et légumes ont une faible valeur éner-
gétique, apportent des fibres, des vitamines et des
sels minéraux.
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2/ Augmenter la consommation de calcium

L'objectif est de réduire de 25% le nombre d'indivi-
dus ayant des apports calciques inférieurs aux
apports recommandés.

3/ Réduire les apports lipidiques a moins de 35% des
apports énergétiques quotidiens.

4/ Augmenter Uapport de glucides a plus de 50% de
U'apport énergétique journalier. L'objectif est d'aug-
menter lapport en fibres, lapport en glucides com-
plexes et diminuer l'apport en glucides simples.

5/ Réduire la consommation d’alcool a moins de
20 grammes par jour dans la population générale
afin de diminuer la contribution des calories
« alcool » a l'apport énergétique. Cela ne concerne
pas, bien sdr, les patients alcooliques.

6/ Réduire de 5% le taux de cholestérol moyen des
adultes.

7/ Réduire les chiffres de la tension artérielle.

8/ Réduire de 20% la prévalence de surpoids et d'obé-
sité chez les adultes (BMI=>25 kg/M2).

9/ Augmenter Uactivité physique.

D'autres objectifs nutritionnels qualifiés de spécifiques
ont également été ciblés :

Lutter contre les carences en fer pendant
la grossesse.

Améliorer le statut en acide folique [vitamine B9)
des femmes en age de procréer.
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Promouvoir 'allaitement maternel.

Améliorer le statut en fer, calcium et vitamine D
des enfants et des adolescents.

Ameéliorer le statut en calcium des personnes agées.
Prévenir la dénutrition des personnes agées.

Lutter contre les déficiences en vitamines et en
minéraux des personnes en situation de précarité.

Lutter contre les déficiences vitaminiques et
minérales chez les personnes suivant des régimes
restrictifs.

Prendre en compte les problemes d’allergie
alimentaire.

Pour tout cela, des axes stratégiques ont été choisis
par le gouvernement et les experts consultés.



CONCLUSION

Méme si lon peut manger ce que lon veut, de nos
jours, lalimentation doit étre équilibrée et diversifiée,
a partir d'aliments courants.

Un bilan alimentaire complet, effectué par un profes-
sionnel, peut évaluer la situation nutritionnelle de tout
un chacun et notamment pour certains sportifs soumis
a des conditions particuliéres (horaires de repas,
conditions de Ueffort, déficit d’apport énergétique...) et
donc plus exposés que d'autres a une déficience d'ap-
port en micronutriments. Dans ce cas, il peut étre pro-
posé des compléments alimentaires particuliers dans
le but de compenser des déficits soupconnés.

En lisant cet ouvrage, qui vous rappelle quelques prin-
cipes d'équilibre alimentaire, vous aurez envie de
réeformer votre facon de manger et de faire du sport.

L'augmentation de la dépense physique, la réduction
pour certains des rations protidiques et lipidiques, ainsi
que la diminution de la consommation de boissons
sucrées ou alcoolisées, sont des objectifs raisonnables.

Que manger pour étre performant ?

La forme est une impression agreable : votre corps fonc-
tionne bien, vos muscles ont de la force, votre téte est
claire, vous vous sentez léger, vous avez « la péche » en
somme ! Grace a la diététique, on connait les exigen-
ces de l'organisme et l'importance d'un équilibre entre
les divers nutriments dont votre corps a besoin.

Alimentation, sport, santé sont étroitement liés et U'in-
formation nutritionnelle qui permet de faire évoluer le
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comportement alimentaire est une des meilleures pré-
ventions. Un organisme en forme n'est pas 'ceuvre des
derniers instants, mais d'une hygiene de vie. Cela per-
mettra la pratique du sport avec un maximum d'effica-
cité et un minimum de fatigue.

Une dietétique bien comprise permettra de garder la
forme et de préserver cet état si précieux mais parfois
si fragile : la sante.

Informer et orienter les consommateurs vers des
choix alimentaires et un état nutritionnel satisfaisant.
Il faut éduquer les jeunes et permettre une meilleure
intégration des problemes nutritionnels dans les pro-
grammes des écoles. Pour cela, comme ['‘éducation
physique, ou ['éducation civique, 'éducation nutrition-
nelle devra étre développée.
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