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AVANT-PROPOS


En tant qu’athlète, j’ai toujours cherché les moyens d’améliorer mes performances. C’est ainsi que j’ai eu la chance de rencontrer Renee McGregor.

Bien que notre amitié soit née plusieurs années auparavant au sein de notre club de running local, je n’ai véritablement commencé à travailler avec elle qu’en 2010, dans le cadre préparatoire au championnat d’Europe à Barcelone. Réunies par notre passion de la bonne chère et de la course à pied, nous avons immédiatement sympathisé. J’avais déjà épuisé nombre de nutritionnistes sportifs, mais il ne me fallut pas longtemps pour réaliser que Renee était la perle rare. Son expertise, nourrie d’une grande pratique et de nombreuses recherches extérieures, ne laisse rien au hasard ; Renee sait réunir toutes les informations nécessaires avant de fonder son diagnostic. En ce qui me concerne, ses programmes ont été établis sur mesure pour s’adapter à mon style de vie et mes besoins, avec une attention toute particulière portée sur la variété des repas, les en-cas et l’alimentation en période de course ; une approche pragmatique et fluide pour passer de la théorie à la pratique. Au final, j’ai pu m’illustrer avec succès dans le marathon et, plus récemment, dans le cadre de l’ultra-trail.

Renee m’a fait comprendre l’influence directe de mon alimentation sur la qualité de mon entraînement et ma faculté de récupération. Ajuster ma nutrition à mon style d’entraînement m’a aidée à prendre en main mes objectifs de performance. Savoir exactement quoi manger – et quand – a vraiment amélioré mes réserves en énergie et raccourci mon temps de récupération. Nous avons aussi travaillé à créer des plans de nutrition et d’hydratation adaptés à chacune de mes grandes courses – du marathon sur route par temps chaud et humide au trail extrême à haute altitude –, encore une fois, avec succès.

Les programmes de Renee sont pratiques et réalistes, exactement ce que je recherchais. Elle offre de vrais choix alimentaires et une vision précise de ce que seront vos repas, facilitant ainsi l’organisation de votre semaine : avantage inestimable pour une vie bien remplie !

Je peux en toute confiance affirmer que ce livre est le compagnon idéal pour celui ou celle qui veut améliorer son mode d’alimentation et profiter ainsi pleinement de son activité sportive. Chacun y trouvera des conseils pratiques – et factuels ! – sur la manière de nourrir son corps afin d’optimiser sa pratique physique, tout en profitant de délicieuses recettes.



Holly Rush

Coureuse de fond (Grande-Bretagne)




INTRODUCTION


Ce livre s’adresse aux athlètes de tout poil, qu’ils soient de haut niveau ou simplement tournés vers le loisir, qu’ils soient jeunes ou vieux, expérimentés ou novices. Il saura accompagner tous ceux qui veulent :


	Atteindre leurs objectifs sportifs ; qu’il s’agisse d’améliorer son temps au semi-marathon, de terminer son premier triathlon, de rendre son tennis plus puissant ou de battre son propre record au 50 m nage libre.


	S’attacher à une discipline d’entraînement tout en continuant à travailler et remplir ses engagements familiaux. Par exemple, vous êtes de ceux qui triment tard le soir mais vous avez besoin de vous assurer une alimentation raisonnée afin de tirer le meilleur parti de votre séance de vélo matinale, ou bien vous êtes un de ces parents fort occupés qui essaient de s’entraîner avant la grande course pour l’école…


	Améliorer leurs connaissances en matière de nutrition. Vous n’êtes peut-être pas sans savoir, par exemple, que vous devez consommer des glucides pour fournir l’énergie à votre effort et des protéines pour assurer la récupération, mais vous avez sans doute encore des difficultés à convertir ces principes en termes d’alimentation, de types de plats et de quantités.


	Accroître leur confiance en soi en acquérant la certitude de donner exactement ce qu’il faut à leur corps, et optimiser ainsi leur entraînement pour mieux vivre leur sport préféré.




Lorsque s’est présentée à moi l’opportunité d’écrire un livre sur l’alimentation sportive, de surcroît enrichi de recettes pratiques et d’études de cas, je fus enchantée. Les informations ne manquent pas sur la nutrition, mais bien peu trouvent grâce aux yeux de la science. En tant que diététicienne reconnue et nutritionniste sportive, je mets un point d’honneur à ancrer mes conseils dans le factuel ; les recherches fiables sur le sujet sont suffisamment nombreuses pour valider toutes mes affirmations.

Quelle que soit la personne que j’ai en face de moi, je considère toujours mon travail comme une collaboration étroite, un cheminement commun, un voyage partagé. Ma première tâche est d’aider l’athlète à comprendre les bases fondamentales d’une bonne alimentation puis, par le biais de suggestions pratiques, à constituer un plan de nutrition qui lui convient.

Je vous propose ici un livre scientifique sur l’alimentation sportive, dont vous allez pouvoir adapter la matière à votre pratique, au travers de recettes délicieuses et faciles à faire.


MON OBJECTIF

La raison pour laquelle j’aime tant mon métier tient au simple fait que chaque jour est différent, et que je travaille avec des athlètes de tous niveaux et de disciplines diverses. Ma tâche est de rendre la science accessible. En puisant dans les études les plus récentes et en les transformant en applications pratiques, je crée des recettes et des programmes de nutrition adaptés à tous les styles de vie et à toutes les bourses. C’est la même démarche qui a prévalu pour ce livre.

Le chapitre 1 est un guide pratique du « quoi manger », du « quand manger », et en quelles quantités. Nous verrons également comment le corps transforme la nourriture en énergie, et comment il peut adapter ce processus à des pratiques physiques d’intensités différentes.

Le chapitre 2 aborde plus en détail la question de l’entraînement et souligne les bénéfices tirés de vrais choix nutritionnels adaptés aux séances d’entraînements. Cette partie inclut des exemples de menus pour faire les choix appropriés.

Le chapitre 3 s’attache à adapter le plan de nutrition à votre sport, en prenant en compte les niveaux d’énergie requis par telle épreuve ou telle distance à parcourir. Encore une fois, j’ai essayé de rendre tout cela le plus pratique et applicable possible en évoquant des études de cas sur lesquels j’ai travaillé.

Le chapitre 4 insiste sur l’importance d’entretenir son corps, comme une machine bien huilée. Souvent, les gens ignorent les avertissements, préférant s’enfermer dans un déni qui les mène vers d’inévitables complications. Cette partie vous invite à l’introspection avant tout entraînement ou compétition, à seule fin de vous éviter une blessure durable, et explique comment une alimentation adaptée a valeur préventive et réparatrice.

Tout au long de votre lecture, vous trouverez également des rubriques informatives, ainsi que des Conseils à la fois amusantes et pratiques, toujours ancrées dans les recherches les plus avancées.




MON PARCOURS

L’alimentation – et plus particulièrement la nutrition adaptée au sport – est ma passion. Cet intérêt m’habite depuis mon plus jeune âge et m’a amené à en faire mon métier. Après avoir travaillé pour le NHS (National Health ­Service ou service de santé publique anglais) pendant dix ans, principalement en nutrition pédiatrique, j’ai ressenti un besoin de changement.

J’ai toujours été quelqu’un d’actif et de sportif, et j’ai même participé à quelques grands événements – dont la fameuse course à vélo entre Londres et Brighton – avant d’avoir des enfants. Aussi, afin de marier ma spécialité à mon passe-temps favori, j’ai étudié pour devenir diététicienne et nutritionniste du sport. Dernièrement, avec le soutien indéfectible et précieux de mon mari, j’ai aussi lancé ma propre marque, Eat Well, Feel Fab, qui représente la quintessence de ce que j’ai toujours désiré : aider les gens à bien manger, sans effet de mode ni privation, et à sentir au top pour le restant de leurs jours.

J’ai commencé à courir avec le Team Bath Athletics Club et, grâce à cette expérience, j’ai pu affronter le marathon de Londres. Je me suis entraînée avec rigueur et j’ai pu appliquer personnellement mes principes de nutrition. J’étais la cliente idéale : une maman à la vie active débordante se lançant dans son premier marathon ! Le jour venu, ce fut une expérience incroyable. J’ai fini en 3 heures et 17 minutes, bien moins que mon objectif visé de 3 heures et 30 minutes. Depuis, je n’ai jamais cessé d’être mon propre cobaye, testant théories nutritionnistes et stratégies alimentaires. L’année dernière, j’ai bouclé mon premier ultra-marathon (71 kilomètres de sentier côtier en Cornouailles) en finissant parmi les dix premières, enchaînant avec le point culminant de ma « carrière » de coureuse – une course à étapes de sept jours au Népal (Manaslu Mountain Trail Race) – qui m’a menée à 5162 mètres d’altitude.

Au sein de la Team Bath AC, nous avons eu le privilège d’être coachés par Martin Rush, responsable de l’équipe britannique d’endurance. Il est marié à Holly Rush, marathonienne britannique de renom et championne d’ultra-running. Holly et moi sommes devenues bonnes amies et travaillons ensemble. Je lui apporte l’aide nutritionnelle dont elle a besoin à l’approche des grandes courses et elle m’offre ses conseils avisés ; nous formons une grande équipe.

Je suis devenue nutritionniste du sport à l’approche des jeux Olympiques de Londres, en m’occupant des équipes nationales de gymnastique rythmique et de beach-volley, et en assurant le suivi individuel de certains athlètes. Ce fut une période excitante de grands défis, car chaque discipline requiert une approche différente en fonction de l’âge et de l’expérience de l’athlète, et des besoins spécifiques de leur entraînement.

C’est donc forte de mon expérience de nutritionniste et de mes aventures de coureuse – et fraîchement convertie à l’ultra-running – que j’ai écrit ce livre. J’espère qu’il vous aidera à atteindre vos objectifs.












  


  CHAPITRE 1


  LES BASES DE L’ALIMENTATION


  

    

      
DU NOVICE À L’OLYMPIEN


      Il y a tant de battage autour de la nutrition sportive de nos jours ; la science évolue et un nombre toujours plus important d’études montre que l’alimentation joue un rôle fondamental en termes de performance. Ce chapitre vous aidera à comprendre comment une alimentation adaptée à votre entraînement (avant, pendant, après) est cruciale pour atteindre vos objectifs et optimiser vos résultats. Que vous soyez un nouveau venu, un jeune athlète en quête d’énergie et de croissance, ou un habitué du marathon, revenir aux fondamentaux de la nutrition peut faire toute la différence.


      Vous avez sans doute tous quelques notions de « bonne » nutrition ; par exemple, consommer des glucides pour l’apport énergétique, des protéines pour la récupération, des matières grasses pour l’acquisition de certains nutriments importants, et des vitamines et minéraux pour assurer un système immunitaire efficace. Nous aborderons en détail ces différents facteurs et j’expliquerai comment la qualité de ces nutriments et le moment où ils sont consommés jouent un rôle fondamental dans la diététique sportive. J’insisterai également sur les vertus d’une bonne alimentation pour :


      

        	

          optimiser sa capacité de récupération ;


        


        	

          optimiser l’hydratation ;


        


        	

          aider à atteindre – et maintenir – un poids idéal ;


        


        	

          réduire les risques de maladie et de blessure.


        


      


      Certains jours, je travaille avec des athlètes confirmés de haut niveau, à l’échelle nationale. À d’autres, j’ai affaire à des juniors pris en charge dans des centres de formation sportive. Quelquefois, je m’occupe des membres d’une académie de football et parfois, encore, je soutiens les efforts de sportifs amateurs – de ceux qui vivent leur pratique comme un hobby mais qui ne s’interdisent pas de relever quelques défis, comme un marathon ou un triathlon. Quel que soit l’individu que j’ai en face de moi, il s’agit toujours d’une collaboration étroite qui commence par une plongée dans les principes fondamentaux de l’alimentation. En réalité, ces principes sont applicables à tous, quelles que soient vos ambitions. Ce qui est certain, que vous soyez un novice ou un ­Olympien, c’est que vous avez besoin de bases solides pour définir votre stratégie alimentaire, celle qui fera de vous un être plus puissant, en meilleure forme physique et capable d’atteindre vos objectifs.


    


    

    

      AVANT D’ALLER PLUS LOIN…


      Dans le cadre de la diététique sportive, il est courant de calculer les apports nutritifs de chaque macronutriment pour s’assurer que les besoins énergétiques de son entraînement sont bien remplis. Ils s’expriment en fonction de votre poids en kilos ; ainsi trouverez-vous tout au long de cet ouvrage des tas de références en g/kg PC (grammes par kilogramme de poids corporel). Par conséquent, calculer votre poids en kilogrammes (kg) paraît un bon point de départ.


    


    

    

      LES BASES DE LA NUTRITION DU SPORT


      La principale différence entre une alimentation saine et la nutrition du sportif réside dans l’attention portée sur les détails et la précision de l’apport nutritif. Dans une alimentation saine, le but ultime est de favoriser une bonne santé durable et d’éviter les risques accrus de maladie, tout en conservant le plaisir de manger. Par comparaison, la diététique sportive, bien que guidée en partie par les mêmes impératifs de bonne santé, est tournée vers la performance. Il s’agit de tirer le meilleur parti de votre entraînement, que vous couriez 45 minutes 3 fois par semaine ou que vous prépariez votre prochain triathlon. Faire les bons choix nutritionnels – adaptés non seulement à votre discipline mais également à l’intensité de vos sessions d’entraînements – vous assurera :


      

        	

          de fournir la bonne quantité et le bon type d’énergie dont votre corps a besoin pour un entraînement optimal.


        


        	

          de faire les bons choix après votre entraînement, en permettant à votre corps de s’adapter à votre pratique et de se renforcer dans le cadre de votre discipline.


        


      


      Nous aborderons ce sujet plus en détail lorsque nous traiterons des différents niveaux d’intensité d’entraînement dans le chapitre 2 et des sports individuels dans le chapitre 4.


      La clé d’une bonne nutrition tournée vers le sport réside dans la préparation et l’organisation ; fondamentalement, pour atteindre votre objectif, vous avez besoin de modeler votre plan nutritionnel selon la nature même de votre entraînement. Ce n’est pas juste une question d’énergie qui entre et qui sort. Je ne compte plus le nombre d’athlètes qui pensent qu’ils peuvent se contenter d’aliments à faible densité nutritionnelle en se fondant uniquement sur la « quantité » d’entraînement auquel ils se soumettent. Certes, ils maintiendront leur ligne et trouveront l’énergie nécessaire pour affronter leur session, mais ce qu’ils ne prennent pas en compte ce sont les adaptations qu’ils vont subir. Que devraient-ils constater ?


      Même si le sport pratiqué influe jusqu’à un certain point, les bénéfices généraux devraient être :


      

        	

          une augmentation de la force et de la masse maigre :


        


        	

          une amélioration des performances ;


        


        	

          une bonne homogénéité entre les séances d’entraînement (chacune d’elles est optimisée) ;


        


        	

          de bonnes habitudes de sommeil, bonne humeur et haut niveau d’énergie.


        


      


      En ne répondant qu’à de simples besoins énergétiques, vous serez capable de mener à bien vos séances d’entraînement, mais vous ne profiterez pas de réelles améliorations, ni dans votre pratique quotidienne ni dans vos performances globales.


    


    

    

      
À CHACUN SON RÉGIME


      Quels types d’aliments devriez-vous consommer avant un entraînement ? Rappelez-vous que l’entraînement est le stimulus principal qui s’adresse à vos muscles pour qu’ils fonctionnent à un niveau spécifique. Et pour que ce stimulus soit véritablement efficace, il vous faut le nourrir de manière appropriée. Aussi, ce que vous fournirez à votre corps avant votre séance d’entraînement dépendra grandement du type d’activité et de son intensité.


      Comme beaucoup, vous consommez probablement des glucides avant de vous entraîner pour vous fournir l’énergie nécessaire. Toutefois, avez-vous déjà pris le temps de penser à la quantité de glucides dont vous avez vraiment besoin, par exemple, pour assurer une course de 45 minutes ? Votre choix alimentaire serait-il le même si vous partiez pour une séance à la foulée soutenue ou pour un jogging tranquille entre amis ? En fait, votre besoin en glucides serait moindre – voire nul – pour une course amicale, là où votre corps souffrirait le martyre pour se maintenir au niveau d’une course de fond sans l’apport glucidique adéquat.


      Les glucides sont stockés dans nos muscles et dans notre foie sous forme de glycogène (voir ici) et lorsque notre corps exprime un besoin en énergie, lors d’un exercice physique par exemple, ce glycogène est converti en glucose puis convoyé jusqu’aux muscles sollicités afin de maintenir le niveau d’activité. Et même si le corps est, par ailleurs, capable de puiser son énergie dans ses propres réserves de graisse, le processus de conversion en glucose serait alors trop long et ne supporterait pas un exercice de grande intensité. Voilà pourquoi il est tellement important de charger votre organisme en glucides avant tout entraînement intensif.


      Ainsi, que se passe-t-il, par exemple, si vous ingurgitez un bol de porridge avant de rejoindre des amis pour une petite marche dynamique ? Votre corps continuera de puiser dans les glucides fournis par le porridge tant qu’ils constitueront la source d’énergie la plus aisément disponible. Qu’y a-t-il de mal à cela, me direz-vous ? Pas grand chose en fait, sauf si vous voulez perdre un peu de poids ou si vous avez décidé de puiser volontairement dans vos réserves de graisses (voir ici).


      Pour utiliser la graisse corporelle comme carburant, vous devrez travailler selon une intensité modérée (à faible) – nous discuterons en détails de cette question d’intensité dans le chapitre 2 –, car votre niveau d’activité doit être suffisamment lent pour laisser le temps à votre corps de venir puiser l’énergie nécessaire dans ses réserves de graisse. Ainsi, si vous avez quelques kilos à perdre ou si vous essayez d’affiner votre silhouette, ce type d’exercice peut être utile aussi longtemps que vous le pratiquez à jeun ou que vous veillez à ce que votre dernier repas soit dépourvu de glucides.


      Certains des athlètes dont je m’occupe, et particulièrement ceux qui pratiquent l’endurance, aiment « taper » dans leur graisse ; pour eux, cela signifie que leur corps se révèle plus efficace en passant par « elles » et en économisant ainsi les réserves de glycogène, si précieuses lors d’évènements plus longs (supérieurs à une durée de 2 heures) tels que le marathon, l’Ironman ou la course cycliste. Par conséquent, lorsque vous pensez en termes de nutrition d’entraînement, les questions essentielles à vous poser sont les suivantes :


      

        	

          À quel type de session dois-je me préparer ? Intensité haute, moyenne ou faible ?


        


        	

          Quelle sera la durée de cette session ?


        


      


      Répondre à ces questions vous aidera à choisir le bon carburant et sa quantité adaptée.


      

        LES GLUCIDES



        La plupart des gens qui pratiquent un sport sont conscients de la nécessité de consommer des glucides pour alimenter leurs sessions d’entraînement. En effet, lorsque vous consultez des outils pédagogiques tels que la Pyramide alimentaire, les glucides occupent une large part du terrain. Mais s’agit-il toujours de la meilleure réponse à apporter ? Pour répondre à cette interrogation, nous devons apprendre à connaître les différents types de glucides ainsi que leurs bénéfices (variables) respectifs.


        Globalement, vos besoins en glucides dépendront de votre niveau d’activité ; ceux-ci représentent la source fondamentale de carburant pour vos exercices, dans la mesure où ils se transforment en glucose et fournissent l’énergie nécessaire à votre corps. Les glucides sont stockés sous forme de glycogène dans le foie et les muscles. Et c’est précisément là, dans ces derniers, que l’énergie est la plus facilement accessible pour le travail musculaire, s’y dispersant plus rapidement qu’à partir de n’importe quelle autre source. Toutefois, cette réserve a ses limites. Si les muscles sont insuffisamment alimentés, fatigue et sous-performance s’imposeront, et votre immunité s’en trouvera amoindrie, vous livrant à un plus grand risque de maladie.


        Si vous pratiquez un sport, il est donc important de planifier votre consommation de glucides à l’approche de vos séances d’entraînement ; la quantité requise dépendra de la fréquence, de la durée et de l’intensité de votre activité. Ainsi, les jours de sessions de grande intensité, vous aurez besoin d’un apport glucidique plus important ; à l’inverse, les jours d’entraînement de moindre intensité, votre ration nécessaire en glucides sera moins importante. Tout ceci est parfaitement résumé dans le Tableau 1.1 et sera abordé en détail dans le chapitre 2.


        Pour vous aider à répondre à vos besoins, il est important de comprendre les caractéristiques des types de glucides disponibles. Ceux-ci ont fait l’objet de différentes classifications ; la plus courante distingue glucide simple et glucide complexe, mais vous êtes sans doute plus familiers de l’index glycémique (IG). L’index glycémique est un classement des aliments chargés en glucides et basé sur leur apport en sucre (glucose) dans le sang. Les aliments à absorption lente (lentilles) ont un faible index glycémique, tandis qu’un index élevé caractérise l’aliment à absorption rapide (pomme de terre). Plus récemment, les nutritionnistes sportifs ont commencé à utiliser les termes de glucide à haute ou faible « densité nutritionnelle » et de régimes « riches en graisses ». Les aliments à haute densité nutritionnelle fournissent aussi bien des glucides que d’autres nutriments (pain, fruits et produits laitiers) ; les aliments à faible densité nutritionnelle ne délivrent que des glucides (boissons énergétiques, sucre) ; les options riches en graisses fournissent des glucides mais également un fort pourcentage de lipides (matières grasses) ; idéalement, ces derniers (chocolat, pâtisseries) ne devraient constituer qu’une frange minime de l’alimentation.


        

          

            

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	Catégorie


                  	Description


                  	Exemples


                  	Usage


                


                

                  	Glucides à haute densité nutritionnelle


                  	Tous les aliments solides et liquides porteurs de glucides mais qui sont aussi riches d’autres nutriments (protéines, vitamines, minéraux, fibres et antioxydants).


                  	Pains, céréales, graines complètes (pâtes, riz), fruits, féculents (pomme de terre, courge butternut…), légumineuses (lentilles, haricots, petits pois, arachides…) ; produits laitiers faibles en matières grasses (lait, yaourts…).


                  	Devrait constituer la base de l’alimentation quotidienne de tout athlète. Aide à combler les autres besoins nutritifs (bonnes graisses, protéines, vitamines, minéraux).


                


                

                  	Glucides à faible densité nutritionnelle


                  	Solides et liquides contenant des glucides mais peu ou pas d’autres nutriments.


                  	Tous les sucres (dextrose, saccharose, sirop d’agave, miel, mélasse…) ; boissons sans alcool, boissons énergétiques et gels énergisants, glaces à l’eau, sirops, ainsi que tous les types de pain blanc.


                  	Ne devraient pas occuper une part majeure du menu quotidien mais peuvent fournir une source concentrée de glucides « autour » d’un entraînement.


                


                

                  	Glucides riches en graisses


                  	Tout aliment contenant des glucides mais très riche en graisses.


                  	Pâtisseries, gâteaux, chips, frites et chocolat.


                  	À consommer occasionnellement, et surtout pas « autour » d’une session d’entraînement.


                


              

            


          


          

            TABLEAU 1.1 Les différents types de glucides


          


        


        Il est difficile d’évaluer le pourcentage à octroyer aux glucides dans votre alimentation quotidienne, voilà pourquoi – quel que soit mon interlocuteur, athlète ou amateur – je m’appuie sur le tableau ci-dessous. Toutefois, soyez conscients qu’il ne s’agit là que de chiffres approximatifs et que l’estimation varie d’un individu à l’autre. Il faut notamment prendre en compte la différence de sexe : les femmes dépensent généralement moins de glucides. Par exemple, si un homme et une femme sont assis derrière leur bureau toute la journée, l’homme utilisera une plus grande part de glucides comme énergie, tandis que la femme puisera plus dans les graisses. Pour cette simple raison, les besoins féminins tendent à être 10 à 15 % inférieurs à ceux posés ici.


        

          

            

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	Intensité de l’exercice


                  	Nature de l’activité


                  	Objectifs pour l’homme


                  	Objectifs pour la femme


                


                

                  	Légère


                  	Activités de faible intensité ou basées sur la précision (tir à l’arc, tir, Pilates…) ; activités dont la fréquence est inférieure à 3 fois par semaine.


                  	3 - 5 g/kg PC


                  	2 - 4 g/kg PC


                


                

                  	Modérée


                  	Programme d’entraînement modéré (environ 1 heure par jour)


                  	5 - 7/kg PC


                  	3 - 5 g/kg PC


                


                

                  	Haute


                  	Programme d’endurance (exercices d’intensité modérée à haute de 1 à 3 heures par jour)


                  	6 - 10 g/kg PC


                  	5 - 7 g/kg PC


                


                

                  	Très haute


                  	Investissement extrême (exercices d’intensité modérée à haute durant 4 à 5 heures par jour)


                  	8 - 12 g/kg PC


                  	8 g/kg PC


                


              

            


          


          

            TABLEAU 1.2 Consommation glucidique requise selon l’intensité de l’activité


          


        


        Ainsi, pour un adulte modérément actif de 60 kg, qui aime courir « gentiment » 30 à 45 minutes 3 fois par semaine, la consommation de glucides s’élèverait à 3 x 60 g = 180 g par jour. Je recommande que cet apport soit essentiellement tiré de la liste d’aliments dressée plus haut (voir Tableau 1.1). Et même dans cet ensemble, certains aliments se révéleront plus aptes que d’autres à vous emmener plus loin – par exemple, 100 g de flocons d’avoine fournissent 60 g de glucides là où 100 g de courge butternut n’en apportent que 20 g, vous obligeant alors à en ingurgiter 300 g pour obtenir le même rendement.


        Voici quelques autres exemples :


        

          	

            100 g de pain complet apportent 60 g de glucides ;


          


          	

            100 g de pâtes sèches apportent 75 g de glucides ;


          


          	

            100 g de betterave apportent 20 g de glucides ;


          


          	

            100 g de mangue apportent 20 g de glucides ;


          


          	

            1 banane apporte 25 g de glucides ;


          


          	

            400 g de pois chiches égouttés apportent 39 g de glucides.


          


        


        En consommant plus de légumes, de fruits et de légumineuses, votre allocation en glucides sera bien supérieure.


        Pour bien souligner la variété de glucides disponibles, j’aime comparer les vertus des bonbons gélifiés et des patates douces. Là où dix oursons gélifiés procurent 60 g de glucides, il vous faut 300 g de patates douces (taille moyenne) ou 6 grosses carottes pour atteindre le même seuil. Évidemment, l’option la plus « rentable » s’impose. Cet exemple démontre également combien il est facile de surconsommer de simples glucides – la plupart des gens liquideraient en un tournemain un paquet de 190 g de bonbons gélifiés (152 g de glucides) mais seraient-ils capables d’avaler l’équivalent en carottes ou patates douces en un seul repas ?


        Cela étant dit, dans certains cas, ces douceurs gélifiées peuvent s’avérer le meilleur carburant. Par exemple, vous vous entraînez en vue d’un triathlon et vous êtes en pleine Brick Session, une phase d’entraînement intense consistant, par exemple, à enchaîner vélo et course ou vélo et nage, sans interruption pendant plus de 90 minutes. Auparavant, vous avez pris soin d’avaler quelques glucides de haute densité nutritionnelle, tels que des pâtes, des bagels ou des flocons d’avoine, ce qui vous assure une bonne réserve de glycogène. Toutefois, ces réserves ont tendance à s’épuiser en 60 à 90 minutes, en fonction de l’intensité de votre activité. Il peut être alors utile de « recharger » vos batteries en cours de route en optant pour des aliments à faible densité ; c’est là que nos bonbons gélifiés, nos fruits secs, nos boissons énergétiques et autres sandwiches au jambon se révèlent d’une grande aide. Nous aborderons cet aspect en détail dans le chapitre 4. Tout de suite après votre séance d’entraînement, vous aurez besoin de refaire vos réserves et ce sera le moment idéal pour déguster un bon lait aromatisé, si riche en glucides.


        Rappelez-vous, en tant que sportif, qu’il est important d’alimenter votre corps en glucides afin de soutenir vos efforts durant l’entraînement. Cependant, il est essentiel de choisir le « bon type » d’aliment, le « bon moment » et la « bonne quantité ». Nous approfondirons cela un peu plus loin dans ce chapitre.


        

          [image: image]


            


            Les glucides font-ils grossir ?


          

            Ces dernières années, de nombreuses informations confuses et contradictoires sont venues brouiller l’image des glucides, alimentant certaines croyances (typiquement occidentales) selon lesquelles ce nutriment fondamental serait source de prise de poids. Mais comment peut-on penser une chose pareille lorsque l’on sait que 1 g de glucide pur ne produit que 3,87 calories ?


            En termes simples, les glucides sont le carburant le plus aisément accessible utilisé par le corps. Ce qui signifie que, s’ils sont disponibles, votre organisme puisera d’abord dans ce stock, que vous soyez lancé dans une session d’entraînement de grande intensité, que vous programmiez 1 heure de ménage ou que vous restiez assis derrière votre ordinateur toute la journée. Une fois cette réserve épuisée, votre corps ira alors voir du côté de votre stock de graisse pour trouver l’énergie nécessaire.


            La confusion survient lorsque vous consommez plus de calories que votre organisme n’en réclame ; ce surplus allant directement se nicher dans vos réserves de graisse, que l’excès provienne des glucides eux-mêmes, de protéines ou de lipides. Il est très facile de surconsommer des glucides, particulièrement s’ils se cachent sous la forme d’aliments denses non nutritifs tels que les boissons ou les sucreries, mais également lorsqu’ils sont combinés aux lipides, dans le cas de pâtisseries ou de tartes.


            Bien que les lipides délivrent beaucoup plus de calories par gramme, en général les aliments qui en sont grandement chargés – fromage, certaines viandes, poissons gras et huile d’olive – ont tendance à vous garder repus plus longtemps. Les lipides se caractérisent notamment par un transit intestinal lent, ralentissant l’absorption de la nourriture durant la digestion. Les protéines possèdent une qualité énergétique par gramme de nourriture similaire aux glucides, mais les aliments riches en protéines – poulet, yaourt maigre et poisson blanc – sont plus difficiles à assimiler par l’organisme et laissent donc un sentiment de satiété plus durable.


            Voilà pourquoi les programmes tels que le régime Atkins ou le régime Paléo ont tant de succès. Le premier a été conçu par Robert Atkins et se fonde globalement sur un régime pauvre en glucides, privilégiant la consommation d’aliments riches en lipides et protéines, comme la crème, le beurre et la viande. Le régime Paléo incorpore certains glucides (patate douce ou pomme de terre) mais limite sa consommation en produits à base de grains complets, laitages et sucre ; le programme est constitué principalement de viandes et de poissons hautement protéinés et de légumes.


            Lorsque, dans le cadre de votre régime, vous excluez certains groupes d’aliments, vous réduisez par la même occasion votre approvisionnement énergétique global, particulièrement si ces produits sont difficiles à remplacer par le programme lui-même. Par exemple, un morceau de poulet, une pomme de terre au four et des légumes à la vapeur n’ont pas d’équivalent dans le régime Atkins ; cependant, si vous vous offriez dans ce cadre un petit poulet aux légumes, vous diminueriez votre apport calorique quotidien de 200 points sans aucun effort. Cet exemple a plus à voir avec la restriction calorique qu’avec la nécessité d’éviter les glucides. Cela a été parfaitement démontré il y a quelques années par une étude portant sur un groupe d’individus soumis à un régime de 1500 calories. La moitié d’entre eux se nourrissaient de gâteaux à la crème, l’autre partie bénéficiait d’un menu équilibré incluant certains glucides complexes, des protéines et des lipides. Au final, les deux groupes avaient perdu un poids similaire, mais l’échantillon limité aux gâteaux se sentait plus léthargique, insatisfait et souffrant d’un sérieux manque en sucre.


            Cela dit, pour les sportifs chez qui la restriction énergétique est nécessaire pour perdre du poids, la clé n’est pas d’abandonner de la masse musculaire, ce qui aurait pour effet négatif une diminution en puissance et en performance. Dans ces cas précis, l’idée est d’accroître l’apport en protéines au-dessus de la normale, bon moyen d’aider l’athlète à rester rassasié ; cette méthode évite la pénurie de carburant dans les muscles, et préserve par ailleurs la masse maigre, garante d’un taux métabolique stable – la baisse de ce taux étant souvent associée aux régimes faibles en énergie. Toutefois, de tels programmes alimentaires devraient toujours être supervisés par un professionnel qualifié afin d’éviter blessure ou maladie. Pour ma part, je n’exclus jamais les glucides – je les réduis et veille à ce que leur usage soit lié à une phase d’entraînement précise afin d’assurer la disponibilité énergétique et éviter toute dépendance au sucre.


          


        


      


      

        LES PROTÉINES



        Les protéines sont souvent considérées comme les pierres d’assise du corps. La protéine consiste en la combinaison de structures appelées acides aminés. Ceux-ci sont au nombre de vingt et, assemblés entre eux selon différentes séquences, ils forment muscles, tendons, os, peau, cheveux et autres tissus. Ils ont bien d’autres fonctions, comme le transport des nutriments et la production d’enzymes.


        Huit de ces acides aminés sont essentiels et doivent être apportés par votre régime alimentaire. Ils se trouvent réunis dans les aliments à base de protéines animales (produits laitiers, viande, poisson et œufs) et de manière plus hétérogène dans les protéines végétales ; toutefois, si ces dernières sont intelligemment combinées, elles sont à même de fournir leur compte de protéines – citons par exemple le mariage bénéfique des haricots blancs à la sauce tomate sur toast, l’alliance du riz et du dhal ou encore un bagel de blé complet accompagné de beurre de cacahuète. (Lire également les régimes végétariens et végétaliens.)


        En général, la plupart des individus adultes à l’activité modérée – de ceux qui vont promener leur chien quotidiennement ou vont faire du lèche-vitrines et s’octroient un cours de gym par semaine – rempliront leur quota de protéines sans aucun problème. La quantité recommandée tourne aux alentours de 0,8 à 1 g/kg de poids corporel (PC) par jour, en précisant que les femmes n’ont besoin que de la frange inférieure et les hommes de la limite supérieure.


        Réfléchissez à votre apport alimentaire quotidien : il y a de fortes chances que vous ayez mis du lait dans vos céréales du matin, que vous ayez inscrit de la viande, du poisson ou des œufs au menu de votre déjeuner et, vraisemblablement, la même chose pour le dîner. Il est alors important de mettre l’accent sur les quantités, celles dont vous avez vraiment besoin pour vous apporter une dose convenable de protéines.


        Prenons une femme de 57 kg : selon l’estimation de base fixée à 0,8 g/kg de PC par jour, son besoin quotidien en protéines sera de 46 g. Les portions proposées ci-dessous fournissent chacune 15 g de protéines :


        

          	

            2 gros œufs ;


          


          	

            75 g de poulet ;


          


          	

            75 g de saumon ;


          


          	

            150 g de lebné écrémé ;


          


          	

            400 ml de lait.


          


        


        En choisissant trois de ces produits, elle obtiendra son taux de protéines quotidiennes.


        Les choses sont légèrement différentes lorsque vous avez à gérer le régime alimentaire d’un sportif. Son besoin en protéines dépend essentiellement de la teneur de son activité (entraînement, intensité, durée) plutôt que d’un réel besoin de carburant. Les protéines ont fait l’objet ces dernières années d’un grand nombre d’études, et les plus récents résultats ont démontré leur rôle fondamental dans la phase de récupération. Quelle que soit la nature de l’exercice – sports d’endurance (course, vélo…), sports d’équipe (volley, football…), sports tout en puissance (tennis) ou de résistance (poids…) –, une dégradation des protéines dans les muscles est observée. En s’assurant un panel adapté de protéines quotidiennes, vous aiderez à contrer ces effets.


        Prenons l’exemple du football : une séance d’entraînement impose généralement une série de sprints répétés afin de préparer les muscles à un match potentiel et ses fréquentes accélérations. En accompagnant (avant et après) cet entraînement d’un choix de protéines adaptées, votre corps favorisera la croissance musculaire, ses facultés réparatrices, et stimulera vos muscles pour qu’ils se préparent à n’importe quel scénario de match. Nous y reviendrons plus en détail dans le chapitre 4.


        Donc, de combien de protéines un athlète a-t-il vraiment besoin ? Certaines recommandations s’évaluent en g/kg de PC par jour. toutefois, à l’instar des glucides – dont vous devez modifier la quantité consommée en fonction de la nature de votre entraînement –, les protéines réclament une approche similaire. Comme je l’ai déjà mentionné, l’un des rôles-clés des protéines pour le sportif est de le maintenir à un équilibre positif – ce qui implique de mettre plus de protéines à disposition du corps qu’il n’en usera durant l’exercice – et de fournir les acides aminés en quantité suffisante pour éviter la dégradation musculaire (catabolisme).


        

          

            [image: image] Contrairement à la croyance populaire, les protéines sont aussi importantes pour les sportifs d’endurance que pour les athlètes dédiés à la force/vitesse : elles sont tout aussi vitales pour leurs facultés de réparation et de récupération musculaire. 


          


        


        Les indications suivantes s’inscrivent dans une démarche appelée « régime protéique pulsé », où les protéines sont consommées plus fréquemment tout au long de la journée plutôt qu’en une seule prise massive directement après l’exercice –, vous devez avoir en mémoire l’image de ces athlètes (notamment les haltérophiles) dévorant assiettes de poulet et œufs après l’effort. Ici, nous suggérons qu’un sportif devrait consommer 0,25 g/kg de PC de 3 à 6 fois par jour. D’un point de vue pratique, cela peut paraître un peu rébarbatif mais si vous pesez 80 kg, cela revient à picorer 20 g (0,25 g x 80 kg) de protéines à chaque pause. Le nombre de ces prises dépendra du type et de la fréquence de l’exercice mais également des objectifs globaux que vous vous serez fixé. Par exemple :


        

          	

            Voulez-vous des muscles plus gros (hypertrophie musculaire) ?


          


          	

            Voulez-vous gagner en force musculaire afin d’augmenter votre puissance dans la discipline que vous avez choisi ?


          


          	

            Avez-vous des objectifs de composition corporelle (voir ici) ?


          


          	

            Êtes-vous un jeune sportif en pleine croissance (voir ici) ?


          


        


        Équivalences pour 20 g de protéines :


        

          	

            3 gros œufs ;


          


          	

            75 g de thon (en boîte) ;


          


          	

            100 g de filet de saumon ;


          


          	

            130 g de filet de cabillaud ;


          


          	

            130 g de filet de maquereau ;


          


          	

            85 g de filet de flétan ;


          


          	

            100 g de sardines en saumure ;


          


          	

            175 g de crevettes roses ;


          


          	

            200 g de tofu ;


          


          	

            80 g de filet de porc ;


          


          	

            4 saucisses de porc ;


          


          	

            600 ml de lait écrémé


          


          	

            200 g de fromage blanc ;


          


          	

            60 g de noix, noisettes ou amandes non salées ;


          


          	

            70 g de beurre de cacahuète ou amande croustillant ;


          


          	

            1 x 240 g (égouttés) de pois chiches ou haricots rouges ;


          


          	

            1 x 400 g de haricots à la sauce tomate (boîte) ;


          


          	

            100 g de lentilles sèches ;


          


          	

            100 g de filet de poulet ;


          


          	

            60 g de cheddar/feta/mozzarella ;


          


          	

            57 g de lait écrémé en poudre ;


          


          	

            25 g de petit-lait en poudre.


          


        


        Consommer plus que les 0,25 g/kg de PC préconisés n’apportera rien de plus – vos muscles ne grossiront pas plus vite ! Le seul cadre où j’envisage de monter à 0,30 g/kg de PC, c’est lorsque je travaille avec des sportifs pesant plus de 80 kg.


        En outre, il est important de toujours s’assurer la prise de l’une de ces protéines immédiatement après l’exercice à des fins de récupération. (Voir « L’alimentation de récupération ».).


        

          LE JEUNE SPORTIF


          

            Comme les adultes, les jeunes sportifs ont besoin de bien alimenter leur corps afin d’optimiser leurs performances. Mais, contrairement à un adulte, le corps d’un jeune sportif est en perpétuelle croissance et soumis à des changements réguliers, lui imposant des apports nutritionnels, sous certains aspects, encore plus importants. Nombre de sportifs « trouvent » leur voie à l’adolescence – vous avez même peut-être acheté ce livre parce que vous êtes précisément l’une de ces jeunes pousses lancées dans la compétition ou le parent d’un ado sportif. Si c’est le cas, soyez rassuré, vous avez franchi le premier pas vers l’assurance de la meilleure alimentation qui soit pour votre corps et le confort d’une transition vers l’âge adulte.


            Sans apport nutritionnel et stockage d’énergie adéquats, un jeune corps en formation peut voir son développement contrarié. Cela peut signifier le ralentissement du taux de croissance osseuse, une faible masse graisseuse ou de la maigreur – voir ici pour comprendre pourquoi ce ne sont pas des bons signes – et pour les filles, plus particulièrement, le retard de leurs premières règles.


            Les conséquences d’une énergie insuffisante sont particulièrement sérieuses pour les jeunes sportifs. Il s’agit d’une période de développement et de croissance rapides, particulièrement pour les os, qui gagnent en taille et densité. Un régime restrictif signifie alors l’apport réduit de nutriments essentiels, tel le calcium. Combiné au fait que la disponibilité en énergie se révèle moindre, votre corps a besoin de revoir ses priorités pour fournir le carburant nécessaire pour vivre, bouger, respirer, et notamment en rognant sur la reproduction et réduisant le taux d’hormones sexuelles qui circulent dans l’organisme. Ces trois facteurs conjugués ne permettent pas aux os de se renforcer correctement, vous rendant plus vulnérable aux fractures de tension ou de fatigue. Toutefois, tout n’est pas perdu, car de nombreuses études montrent que, au prix d’un certain temps et d’efforts, réévaluer votre nutrition pour rééquilibrer vos jauges énergétiques peut renverser les effets négatifs sur votre corps. Bien entendu, il vaut mieux s’y prendre dès le départ ! Dans la plupart des cas, lorsque votre alimentation répond à vos besoins physiques réels, votre composition corporelle suit le mouvement (voir ici).


            Si vous êtes un jeune sportif, votre demande en énergie est bien plus grande que celui qui aurait la même activité (en quantité) tout en ayant un mode de vie sédentaire. C’est en partie parce que votre corps en pleine croissance réclame plus d’énergie pour s’épanouir, mais également parce que vous êtes généralement plus actif qu’un individu travaillant derrière un bureau. Pensez à tout ce temps passé à sauter d’une salle de classe à l’autre, ou à la somme d’activités physiques que vous faites en plus de votre temps d’entraînement. Il est important que ce besoin d’énergie ne soit pas non plus une excuse pour se remplir la panse avec des plats à emporter ou de la junk food.


            En premier lieu, manger et boire sont des priorités ! Trois repas principaux entrecoupés de collations devraient être l’objectif. Arrangez-vous pour toujours avoir de quoi vous sustenter « intelligemment » quand l’envie se fait sentir. J’encourage mes jeunes athlètes à remplir leur sac de sport des « essentiels » : fruits secs, cake aux fruits, biscuits salés et sucrés sont tous excellents en préambule d’un entraînement ; les crèmes dessert comme la crème anglaise, le gâteau de riz ou le lait aromatisé conviennent pour la phase de récupération. Pour les séances de plus d’une heure, il peut être nécessaire de recharger les batteries avec des bananes, des fruits secs, des bonbons gélifiés (voir ici) ou des jus de fruit dilués (voir ici). Pour ceux d’entre vous qui ont un petit appétit et qui ont du mal à se forcer à manger avant et après l’entraînement, les boissons énergétiques sont idéales. Smoothies et milk-shakes sont également de bonnes options (voir la partie recettes pour quelques idées savoureuses, ici). N’oubliez pas de vous hydrater ; les études montrent qu’un simple taux de 2 % de déshydratation peut affecter les performances et la concentration jusqu’à 10 %. Chez un sportif de 50 kg, c’est comme s’il perdait 1 kg ; pour vous, cela signifie que vous fondez réellement d’un litre de fluide.


            Tous ces conseils sont étonnamment similaires à ceux que je distille aux adultes – là est la clé. Car si vous parvenez à suivre la voie offerte dans ce livre, notamment les recommandations concernant votre plan de travail et votre sport en particulier, vous ferez le choix non seulement d’optimiser vos performances, mais également de favoriser votre croissance et de vous assurer une bonne santé durable.


          


        


      


      

        LES LIPIDES



        Contrairement aux idées reçues, toutes les graisses ne vous veulent pas du mal ! En fait, il est vital que chacun en consomme un peu pour l’aider à véhiculer les vitamines A, D, E et K et fournir les acides gras que le corps ne peut produire lui-même. Ces nutriments ont un rôle important à jouer pour l’organisme. Toutefois, manger trop d’un certain type de graisse – graisses saturées – peut augmenter votre taux de cholestérol, cause majeure de maladies cardiaques. Les acides gras saturés se trouvent typiquement dans le beurre et le saindoux, les tartes et les tourtes, pâtisseries, gâteaux secs et biscuits salés, la viande grasse, les saucisses et le bacon, le fromage et la crème. De même, vous devez vous méfier des acides gras trans, souvent liés aux aliments transformés. Il est très important de diminuer la consommation de ce type de graisses et leur préférer les acides gras insaturés (voir ci-dessous). Il est également primordial de se rappeler que manger trop de gras mène à la prise de poids et que les aliments chargés en graisses sont extrêmement riches. Par exemple, 1 g de lipides fournit 9 calories, comparé à 1 g de glucides qui apporte 3,87 calories et 1 g de protéines, 4 calories. Être en surpoids augmente aussi le risque de certaines complications cliniques telles que deux types de diabète.


        La plupart d’entre nous consomment trop de graisses saturées – environ 20 % de plus que le maximum recommandé.


        

          	

            L’homme moyen ne devrait pas dépasser 30 g de graisses saturées par jour.


          


          	

            La femme moyenne ne devrait pas dépasser 20 g de graisses saturées par jour.


          


        


        Pour illustrer ce concept de manière concrète, sachez qu’avec deux tartines de beurre, un sandwich au fromage et une barre chocolatée, vous caracolez aux alentours de 35 g de graisses saturées. Il faudrait remplacer les graisses saturées par plus de « bonnes graisses » insaturées :


        

          	

            poissons gras (saumon, sardine, maquereau…), excellentes sources d’acides gras oméga-3 ;


          


          	

            fruits secs et graines, y compris leurs huiles et beurres dérivés ;


          


          	

            huiles d’olive, de tournesol et de colza ;


          


          	

            avocat.


          


        


        Lorsque je travaille avec des sportifs, je les encourage à inclure autant que possible ces bonnes graisses dans leur régime plutôt que les variétés saturées. Cependant, il ne faut jamais oublier que ces bonnes graisses constituent toujours un apport calorique élevé.


        Je recommande généralement de consommer environ 1 g de lipides par kg de PC par jour, à condition qu’elles soient majoritairement de « bonne qualité ». Ainsi, pour un sportif de 60 kg, nous atteindrons les 60 g d’acides gras. Je fournis à tous mes athlètes une liste similaire à celle qui suit et leur conseille de puiser dedans pour composer leur apport quotidien.


        

          	

            25 g de beurre de fruit à coque (14 g de lipides) ;


          


          	

            100 g d’avocat (15 g de lipides) ;


          


          	

            200 ml d’huile de colza (18 g de lipides) ;


          


          	

            25 g de graines de tournesol (13 g de lipides) ;


          


          	

            1 filet de maquereau (16 g de lipides).


          


        


        Ainsi, pour un sportif de 60 kg, on pourrait envisager 25 g de beurre de noix répartis sur deux toasts, l’avocat et les graines de tournesol mélangés à une salade et une portion de maquereau pour le dîner. Ce menu ne laisse aucune place pour les acides gras saturés.


        Dans certaines situations, ce taux de 1 g/kg de PC peut nécessiter d’être augmenté. En général, il s’agit d’un entraînement réclamant une adaptation spéciale ou une demande accrue en énergie. Par exemple, les athlètes s’entraînant à haute altitude et par basses températures – comme le ski de fond – ont un besoin énorme en énergie pour composer avec des conditions extrêmes. Pour ces sportifs de haut niveau, augmenter leur apport énergétique par le biais des graisses peut s’avérer nécessaire.


      


      

        LES MICRONUTRIMENTS



        Ne vous y trompez pas – le préfixe « micro » n’est là que pour signaler que nous ne devons les consommer qu’en quantité infimes –, ces éléments nutritifs sont absolument essentiels. En voici des exemples :


        

          	

            les vitamines (A, B, C, D, E et K) ;


          


          	

            les minéraux (calcium, fer et phosphore) ;


          


          	

            les électrolytes (sodium et potassium) ;


          


          	

            les oligo-éléments (iode, zinc et magnésium).


          


        


        Les micronutriments sont essentiels à certains processus métaboliques. Dans la mesure où le corps est incapable de les produire naturellement, vous êtes donc obligé de les acquérir par le biais de votre apport alimentaire. La plupart agissent comme coenzymes ou cofacteurs : ces composés organiques aident les enzymes et les protéines dans leurs fonctions. Par exemple, les vitamines B sont très importantes pour le métabolisme des glucides et des graisses, tandis que la vitamine C, ainsi que le zinc, contribue à la qualité du système immunitaire ; de même, le magnésium et le calcium sont indispensables au processus de contraction musculaire.


        

          

            [image: image] Herbes et épices sont parmi les sources de micronutriments les plus négligées. Du fait de leur extrême richesse en antioxydants, j’encourage toujours leur emploi en cuisine. Sans compter leur apport incomparable en termes de goût ! Rien ne peut rivaliser avec un curry maison gorgé de cumin, piment, ail et gingembre ou un ragoût rehaussé de romarin, thym et sauge. Quel que soit votre plat, en y ajoutant herbes et épices, vous enrichirez votre alimentation en antioxydants par la même occasion. Jetez un œil sur nos recettes pour vous donner quelques idées.


          


        


        Maintenant, avez-vous réellement besoin de ces suppléments pour assurer vos apports quotidiens ? Le fait est que si vous avez une alimentation équilibrée à base de graines complètes, légumes, viande, poisson et produits laitiers, vous n’aurez aucun problème à fournir le nécessaire à votre organisme. En fait, dans certaines situations, il est inutile de charger la barque ; votre apport recommandé en vitamine C est fixé à 60 g par jour, ce qui peut être aisément comblé en mangeant une grosse orange. Dans la mesure où la vitamine C est soluble dans l’eau, vous ne pourrez la stocker et son excédent sera donc éliminé par voie urinaire ! De la même manière, on a rapporté certains cas d’intoxication au zinc chez des individus ayant surconsommé les éléments utiles.


        

          [image: image]


            


            Certains aliments sont- ils réellement de « super- aliments » ?


          

            Je n’aime pas penser en termes de « super­aliments ». Aucun aliment n’est vraiment capable de fournir tous les éléments indispensables à un régime équilibré. Le mot lui-même fournit de faux espoirs : manger une barquette de myrtilles ne pourra compenser ce burger que vous avez choisi d’avaler pour le dîner. Cela dit, je crois dans les vertus du « super régime » riche en aliments qui, combinés intelligemment, fournissent nutriments indispensables et bonne santé, et sans avoir à nier ses « petits plaisirs » (« Mon Dieu, j’ai mangé un bon gros hamburger ! »). Aucun aliment ne devrait être interdit et seule la modération doit être de mise ; un choix conscient et des portions raisonnables sont les clés d’un « super régime ».


          


        


        Les sportifs ont-ils un besoin plus important en micronutriments ? Les avis sont partagés. Certaines études ont démontré les bénéfices d’un apport accru dans des cas de dommages musculaires causés par les radicaux libres. Toutefois, aucun lien avéré n’a été établi entre gain de performance et régime riche en antioxydants.


        Mais revenons à la question initiale : les sportifs ont-ils un besoin plus grand en micronutriments ? Techniquement, la réponse est non, dans la mesure où une personne physiquement très active mange déjà plus que la normale pour se fournir en carburant. Et aussi longtemps que cet apport énergétique est équilibré, riche en nutriments essentiels et dépourvu de calories superflues, toute demande supplémentaire est pourvue.


        Rappelez-vous que tous les types de fruits, légumes, herbes et épices comptent. J’utilise toujours des fruits rouges congelés, et bien que je préfère les herbes fraîches, j’ai un tiroir rempli de variétés sèches. Par ailleurs, si vous consommez des fruits en conserve, veillez à choisir les marques avec eau seule, sans sucre ni sirop ajoutés !


      


      

        LE FER


        Sans fer, pas d’hémoglobine, cette protéine indispensable au transport de l’oxygène dans l’organisme. Un taux de fer trop bas – qu’il soit causé par une carence alimentaire ou une perte de sang – peut mener à l’anémie. Un apport insuffisant en fer est possible lorsque vous suivez un régime drastique visant à perdre du poids, ou si vous êtes végétarien ou végétalien (voir ici) ; une perte de sang excessive peut survenir lors des périodes de règles des athlètes féminines, ou peut être lié à une dégradation accrue des globules rouges, particulièrement chez les coureurs.


        En quoi la carence en fer est-elle si importante ? Lorsqu’il n’y a pas assez de fer dans le corps, celui-ci est alors obligé de « forcer » pour fabriquer de l’hémoglobine, tandis que l’oxygène circule en moindre quantité dans l’organisme. Dans ces cas-là, non seulement vous vous sentez plutôt « nul », mais vos performances globales en pâtissent. Les symptômes les plus communs sont les suivants :


        

          	

            sensation de fatigue permanente ;


          


          	

            souffle court (juste en montant les escaliers) ;


          


          	

            médiocre performance à l’entraînement ;


          


          	

            vertiges ;


          


          	

            pâleur ;


          


          	

            perte d’appétit ;


          


          	

            cernes bleuâtres autour des yeux.


          


        


        Si vous montrez l’un de ces symptômes, il serait bon d’en parler à votre généraliste ; une simple prise de sang permet de vérifier votre taux de fer. Vérifiez la bonne teneur en fer de votre régime. La viande rouge reste la meilleure source et j’encourage toujours mes sportifs à consommer un morceau de viande rouge maigre par jour. Pour les végétariens et les végétaliens, ­l’astuce principale est de se rappeler de combiner vitamine C et aliments végétaux riches en fer, qui facilitent l’absorption du fer.


        Parmi ce type d’aliments riches en fer, nous trouvons :


        

          	

            les céréales enrichies ;


          


          	

            les légumes-feuilles (épinard, brocoli, chou kale) ;


          


          	

            les lentilles et autres légumineuses ;


          


          	

            le jaune d’œuf.


          


        


        

          

            [image: image] Ne buvez pas de thé avec vos aliments enrichis en fer, ou alors 30 minutes après les avoir ingérés, dans la mesure où les phytates présents dans le thé noir bloquent l’absorption des composants essentiels (zinc, fer, calcium…) de ces sources.


          


        


      


      

        L’HYDRATATION



        Rester hydraté est essentiel à une bonne santé. Ajoutez une activité physique à cette équation et la perte de fluide qui en découle (sous forme de sueur) rend ce processus encore plus important.


        La déshydratation affecte le corps de différentes manières, mais la plus fondamentale diminue la capacité du corps à réguler sa chaleur. Durant l’exercice, une hausse de la température corporelle mènera à une augmentation du rythme cardiaque, puis à un ressenti de l’effort physique plus pénible et à une fatigue prématurée. De surcroît, les fonctions mentales seront réduites, provoquant des conséquences négatives sur la prise de décisions, la concentration et les capacités motrices, ces dernières étant essentielles à certaines disciplines de précision (tir, frappe au pied). L’inconfort digestif est un autre de ces symptômes, pourtant peu souvent associé à la déshydratation ; en cas de déshydratation, tout aliment consommé après ou durant l’entraînement séjournera plus longtemps dans votre estomac, provoquant des problèmes gastriques.


        Sans surprise, tous ces facteurs évoqués ci-dessus auront un impact négatif sur vos performances. Ces désavantages peuvent être encore aggravés dans des conditions de chaleur intense ; 2 % de déshydratation seulement (correspond à la perte de 1,2 litre de fluide chez un athlète de 60 kg) peuvent devenir un véritable problème. Toutefois, sachez que vous pouvez contrer ce processus en vous hydratant correctement au moment de l’entraînement mais également durant vos jours de repos.


        Il n’existe pas de recommandations précises concernant la quantité de liquides absorbés ; cela dépend du type et du niveau d’intensité de la pratique, et reste variable d’un individu à l’autre, pour les raisons suivantes :


        

          	

            génétiques : certaines personnes transpirent naturellement plus que d’autres ;


          


          	

            taille : les sportifs plus grands ont tendance à transpirer plus que les athlètes plus petits ;


          


          	

            forme physique : les individus en meilleure forme transpirent plus tôt (et en plus grande quantité) en cours d’exercice ;


          


          	

            environnement : les pertes de fluide sont plus importantes dans des conditions chaudes et humides ;


          


          	

            intensité de l’exercice : les pertes de fluide augmentent en même temps que l’intensité de la pratique physique.


          


        


        Comment s’assurer alors de son bon niveau d’hydratation ? La réponse est simple : en vérifiant la couleur de son urine. Si elle apparaît plus sombre, particulièrement avant une session d’entraînement, alors buvez ! Prenez l’habitude de vérifier votre « niveau de soif » et buvez tout au long de la journée.


        De temps en temps, je demande aux athlètes de se peser avant et après l’entraînement (voilà quelque chose que vous pouvez faire chez vous aussi). Cela m’aide à identifier celui/celle qui a perdu le plus de fluide et qui nécessite une hydratation plus efficace durant la séance. Par exemple, si l’un d’eux se voit allégé de 1 kg après la session, et sachant qu’il/elle a consommé 500 ml de liquide pendant l’exercice, cela signifie que sa perte globale de fluide s’élève en réalité à 1,5 litre ; un problème dont il faut s’occuper au plus vite. Mon rôle est alors de l’aider à déterminer son bon ratio d’hydratation. La plupart des athlètes devraient consommer – et devraient être capables de tolérer – entre 200 et 300 ml toutes les 15 à 20 minutes ; quantité qui peut se trouver affectée par une augmentation de l’intensité de l’exercice.


        Maintenant que vous savez combien boire, la question est de savoir quoi boire.


        Dans une certaine mesure, le choix reste personnel mais vous devriez prendre quelques arguments en considération :


        

          	

            À quel moment vous entraînez-vous ?


          


          	

            Quelle est la durée de votre séance ? Aurez-vous besoin de carburant ?


          


          	

            Quelle température fera-t-il ?


          


        


        La plupart du temps, l’eau suffit largement à l’hydratation, mais beaucoup de personnes n’aiment pas boire de l’eau. Mon conseil est de privilégier la boisson que vous appréciez. S’il fait chaud, ou que vous êtes du genre à transpirer salé – cette sueur pique les yeux et laisse des traces blanches sur vos vêtements –, vous aurez tout intérêt à opter pour un apport en électrolytes. La plupart des boissons énergétiques contiennent des sels de sodium (Na) et de potassium (K). La concentration normale tourne aux alentours de 10-20 mmol de sodium et 2-5 mmol de potassium. Ces sels aident à diffuser le liquide dans le corps et réduisent ainsi les risques de déshydratation. De même, vous pouvez ajouter 1/4 de cuillerée à café de sel à votre boisson maison ou même passer directement par un produit à base d’électrolytes.


        Ces produits offrent une large palette de saveurs et d’options, et se présentent généralement sous la forme de tablettes ou de poudres solubles dans l’eau. Ils ne fournissent pas d’énergie, et sont donc particulièrement utiles lorsque vous vous entraînez dans un environnement chaud mais que vous n’avez pas besoin d’un apport énergétique supplémentaire. Pour information, les solutions de réhydratation proposées en cas de gastro-entérite fonctionnent parfaitement ; il s’agit essentiellement du même produit. Respectez bien les recommandations de dosage. Dans le même ordre d’idée, lorsque votre session d’entraînement est courte, je recommande de boire de l’eau puis de consommer des aliments riches en sel (soupe ou cacahuètes salées, par exemple) pour favoriser la récupération.


        

          

            [image: image] Si, comme moi, vous n’aimez pas les boissons toutes prêtes, créez votre breuvage ! J’ai l’habitude de diluer 300 ml de jus d’orange dans la même quantité d’eau. Cela constitue une boisson qui possède la même concentration en glucides qu’une boisson énergétique à 5 à 7 %.


          


        


      


      

        LES COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES



        Si vous envisagez de prendre un complément, il est important de considérer l’équilibre entre ses bénéfices potentiels (est-il prouvé que ce produit va booster vos performances ?) et ses risques éventuels (ce produit est-il sans danger ?).


        Les compléments alimentaires sont généralement rangés par catégories (A, B, C et D). Ce système classe les compositions de ces produits à la lumière de faits scientifiques et autres considérations pratiques ; il détermine ainsi si un complément est sûr, autorisé et réellement efficient en termes d’amélioration de performance.


        Pour une large part, les compléments qui nous intéressent tombent dans la catégorie A – produits dédiés au sport, compléments médicaux et compléments destinés à améliorer les performances (lire ci-dessous) ; on y trouve des produits ayant fait leurs preuves dans certains cadres sportifs et qui peuvent être utilisés par les athlètes aussi longtemps qu’ils respectent les protocoles établis (ne pas dépasser les doses prescrites). Les compléments rangés dans la catégorie B sont ceux qui nécessitent des études approfondies afin de valider leur bon usage – par exemple, les poissons gras, le jus de cerise ou certains antioxydants. Les produits de classe C n’offrent aucune preuve de leurs bénéfices supposés, tandis que la catégorie D désigne une liste noire à éviter absolument.


        

          CONTRÔLE ANTIDOPAGE


          

            Lorsque je travaille avec des sportifs de haute volée, je prends d’extrêmes précautions dans mes recommandations quand il s’agit de ces compléments, que ce soit pour des raisons cliniques – comme de suggérer certains acides gras oméga-3 – ou plus spécifiques à l’entraînement – comme de proposer une boisson protéinée ou une aide ergogénique, tels le bicarbonate ou la caféine, qui ont depuis longtemps montré leurs vertus sur les performances. Ma prudence découle de la généralisation des contrôles antidopage dans le sport de haut niveau. Un test peut s’avérer positif par la simple contamination de multivitamines. Voilà pourquoi je m’assure toujours de la qualité irréprochable et de la provenance certifiée de tous ces produits.


          


        


      


      

        LES COMPLÉMENTS SPORTIFS



        Ces produits spécialisés fournissent une source nutritive pratique lorsqu’il n’est pas possible de consommer des aliments courants. Parmi ceux-là :


        

          	

            les boissons énergisantes ;


          


          	

            les gels énergétiques ;


          


          	

            la confiserie dédiée au sport (bonbons, bonbons gélifiés, barres…) ;


          


          	

            les boissons substituts de repas ;


          


          	

            les whey protéines (lactosérum) ;


          


          	

            les électrolytes.


          


        


      


      

        LES COMPLÉMENTS MÉDICAUX



        Ceux-ci peuvent être prescrits pour traiter certains problèmes cliniques, notamment dans les cas de dénutrition. Ces produits exigent la supervision d’un médecin :


        

          	

            suppléments en fer ;


          


          	

            vitamine D ;


          


          	

            autres compléments vitaminés et minéraux.


          


        


      


      

        
LES COMPLÉMENTS POUR AMÉLIORER LA PERFORMANCE



        Ces produits réclament les recommandations et explications d’un nutritionniste ou de tout autre professionnel qualifié. Bien qu’il existe des données valables concernant ces compléments, il peut s’avérer utile d’approfondir ses recherches pour établir un protocole individuel ou l’adapter à une épreuve sportive spécifique. Parmi ceux-là :


        

          	

            betterave/jus de betterave ;


          


          	

            caféine ;


          


          	

            bêta-alanine (BA) ;


          


          	

            bicarbonate ;


          


          	

            créatine.


          


        


        Avons-nous vraiment besoin de compléments alimentaires ? La principale différence entre les produits de marque et les vrais aliments réside dans la liste des ingrédients et la manière dont ils ont été commercialisés. Les produits spécifiquement dédiés au sport peuvent parfois s’avérer pratiques mais, comme nous allons le voir plus bas, ils ne sont pas réellement nécessaires. En général, les aliments traditionnels sont largement suffisants et procurent les mêmes bénéfices, et souvent sans l’apport d’additifs artificiels.


        

          [image: image]


          

            Certaines personnes n’imaginent même pas pouvoir entamer leur journée sans leur dose de caféine, tandis que d’autres ont les nerfs en pelote dès qu’elles sentent la moindre effluve de café. Pendant de nombreuses années, la méfiance était de mise face à la caféine et ses propriétés diurétiques : en consommer en trop grande quantité durant la journée pouvait mener à la déshydratation. Avec les progrès de la science, notre vision a changé en même tant que les recommandations d’usage : une consommation modérée – 1 à 3 tasses


            de café serré par jour, 3 à 6 tasses de thé ou une cannette de coca – n’a aucun effet négatif sur la santé. Et quand elle intègre la nutrition sportive, la caféine a son rôle à jouer. Ainsi, elle a été utilisée par nombre d’athlètes comme support de leurs performances mais, comme pour tout, ce qui fonctionne pour l’un ne marche pas nécessairement pour l’autre. Les individus se partagent entre les réactifs et les non-réactifs à la caféine. Si vous faites partie de ceux qui peuvent boire une tasse de café avant de se coucher et dormir comme un bébé, alors vous êtes non-réactif. En d’autres termes, la caféine n’a aucun effet sur vous. Par contre, si vous faites une insomnie et que vous tournez chez vous comme un animal en cage, alors vous êtes du genre réactif. De fait, la caféine agira plus volontiers comme rehausseur de performances chez ceux qui y sont sensibles (dose recommandée : 1-3 mg/kg de PC, environ 1 heure avant l’entraînement/épreuve). Si vous estimez réagir plus fortement que la moyenne, je vous suggère d’opter pour la limite basse (1 mg/kg de PC) et de boire votre breuvage durant l’activité. Pour les non-réactifs, certaines études montrent que se priver totalement de caféine pendant 10 jours puis la réintroduire avant la compétition apporte de réels effets.


            Pour les sportifs qui ont l’habitude de consommer de la caféine, mon conseil est de ne pas bousculer ses habitudes juste avant une épreuve.


          


        


        

          

            [image: image] Dans le cadre d’une compétition, si vous savez qu’un certain produit sera disponible et que vous désirez en tirer partie, entraînez-vous d’abord avec afin de vérifier que votre corps le tolère parfaitement. 


          


        


      


      

        
QUE CHOISIR ?


        

          LE PRODUIT SPORTIF…


          du type boisson énergisante (Lucozade Sport, Gatorade, Powerade…)


          

            Ingrédients : eau, sirop de glucose, acide citrique, régulateur d’acidité (citrate de sodium), stabilisant (gomme arabique), conservateur (sorbate de potassium), antioxydant (acide ascorbique), édulcorants (aspartame, acésulfame potassium), exhausteur de goût, vitamines (B3, B5, B6, B12), colorant (bêta-carotène). Contient une source de phénylalanine.


          


        


        

          … OU SON ALTERNATIVE ALIMENTAIRE :


          300 ml de jus de fruit dilués dans 200 ml d’eau + 1/4 de cuillerée à café de sel


          

            Ingrédients : pur jus d’orange, eau, sel.


          


          

            AVIS D’EXPERT


            

              

                	

                  Tous les deux fournissent 30 g de glucides pour 500 ml de liquide, mais la boisson maison délivre plus de sucre naturel que le produit industriel, qui est un mélange de sirop de glucose et d’édulcorants.


                


                	

                  Tous deux apportent du sel pour aider à l’hydratation.


                


                	

                  Le produit commercial est plus coûteux mais sa présence (sponsor) en quantité lors des compétitions mérite que vous testiez votre tolérance à son égard.


                


                	

                  La boisson maison est particulièrement économique mais implique que vous en transportiez en quantité suffisante lors des entraînements/épreuves.
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