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GUIDE PRATIQUE






INTRODUCTION


Le sport est devenu un enjeu de société. De plus en plus de gens s’y adonnent, il bénéficie d’une médiatisation intense et l’intérêt de la population pour celui-ci est de plus en plus grand. Depuis quelques années fleurissent de nombreuses propositions pour le sportif : conseils divers, boissons, compléments alimentaires, produits hyperprotéinés… La question est donc de savoir s’il existe réellement des besoins spécifiques aux sportifs, à la fois en termes de valeur énergétique et d’équilibre entre les nutriments, lipides, protéines ou glucides, auxquels il faut ajouter les minéraux : sodium, potassium, calcium… ainsi que les oligoéléments. Sans oublier bien entendu la question de l’hydratation, qui fait l’objet de recommandations très diversifiées.

Rappelons préalablement que le sport consiste en l’expression d’un grand nombre de mouvements, nécessitant un travail mécanique, qui mobilise la plupart des parties du corps et qui est également sous le contrôle du système nerveux. Ceci signifie que l’ensemble des structures corporelles de notre organisme est sollicité au moment d’un exercice physique, autant pour les besoins en nutriments que pour le fonctionnement cérébral.

Concernant les recommandations, la grande difficulté est que, lorsque l’on parle de sport, il faut tenir compte à la fois de l’âge, du sexe, de la fréquence, de la durée, du niveau d’activité, ainsi que du type de sport. Cela oblige à donner des valeurs « moyennes » qui servent de référence et s’ajustent selon le sujet et sa situation.


SPORT ET ÉNERGIE

Sur le plan de l’énergie, il faut rappeler que la contraction musculaire est en réalité le frottement de deux types de filaments musculaires entre eux qui produisent une énergie chimique, laquelle va être transformée en énergie mécanique et en chaleur. Le besoin énergétique chez le sportif est donc fondamental, d’autant que, si on apporte des aliments pour fournir cette énergie, on apporte également des minéraux, des oligoéléments, ainsi que parfois des vitamines pour compenser les pertes. Car, en pratique – sauf pour ceux qui font du sport dans le but de maigrir –, le sport n’implique que la restauration de ce qui a été consommé pendant l’exercice, puisque l’organisme va puiser dans ces réserves pour fournir l’énergie utile à l’activité, et c’est seulement cela qu’il faudra restaurer. Pour ce qui est de l’amélioration de la performance physique, la nourriture accompagne la progression mais n’a pas le pouvoir de la susciter.

L’intérêt d’utiliser les lipides, les protéines ou les glucides dépend en grande partie du sport pratiqué, car tous les nutriments n’ont pas la même disponibilité. Ainsi, si le carburant – et la réserve – fourni par les lipides est le plus important de tous, il reste le plus long à utiliser. Il est beaucoup plus facile de consommer très rapidement le sucre contenu dans le muscle, que l’on appelle glycogène et qui se constitue progressivement grâce à une alimentation régulière jusqu’à remplir totalement les muscles. Voilà pourquoi un sportif d’activité moyenne ou intense doit avoir une alimentation parfaitement adaptée.




SPORT ET HYDRATATION

De même, et nous insisterons largement sur ce point, il est fondamental de s’hydrater correctement lors d’une activité physique, car la chaleur produite au moment des exercices pourrait devenir dangereuse si notre corps n’était pas en sueur. Cette évacuation cutanée d’eau destinée à refroidir notre corps nécessite des besoins hydriques plus importants pendant l’activité physique qu’au repos. La déshydratation lors d’un exercice est probablement le risque le plus dangereux pour un organisme et doit être systématiquement compensée avec de l’eau, mais aussi avec des sels minéraux et des micronutriments auxquels nous consacrerons un chapitre (ici).

Mais commençons d’abord par voir la dépense énergétique.
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  LE COÛT ÉNERGÉTIQUE DE L’EXERCICE


  En pratique, il est difficile d’apprécier la dépense énergétique d’un exercice, car celle-ci dépend de nombreux facteurs : le sexe, l’âge, la qualité et le temps de l’exercice.


  

    Cette dépense d’énergie peut varier dans un rapport de 1 à 10, entre le sport de loisir et le sport professionnel, et selon le sujet.


    Nous pouvons donner des valeurs moyennes, répertoriées notamment pour les activités de loisir et pour un poids standard :


    

      	

        Le cyclisme, la marche régulière, la natation, le ski de fond, la course à pied, le tennis, l’aviron, le handball, volley-ball, football, rugby brûlent 250 à 450 kcal par heure pour les femmes, et 300 à 700 kcal par heure pour les hommes. Ces valeurs peuvent s’élever avec l’intensité pratiquée.


      


      	

        Le footing, le patinage, la boxe, l’escrime, le basket, une marche rapide, du judo ou du karaté brûlent, eux, 200 à 450 kcal par heure pour les femmes, et 300 à 450 kcal par heure pour les hommes.


      


      	

        La randonnée, le jardinage, l’équitation, le golf, la pétanque, le ping-pong consomment 150 à 200 kcal par heure pour les femmes, 150 à 300 kcal par heure pour les hommes.


      


    


    Il faut noter – fait assez curieux – que les débutants dépensent en général 20 % de plus que les sportifs expérimentés, car leur gestuelle est souvent moins bien contrôlée.


    Les femmes ont un rendement énergétique moins élevé que les hommes, hormis dans la pratique de la natation en raison d’une masse adipeuse qui est supérieure.


    En pratique, pour les besoins énergétiques, il faudrait donc simplement se contenter de compenser ces valeurs pour maintenir l’organisme dans un état stable, au cours d’une activité « standard ».
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      QUEL SPORT PRATIQUEZ-VOUS ?


      

        LA COURSE



        Pour la course – ce qui est surprenant –, le coût énergétique ne dépend quasiment pas de la vitesse jusqu’à environ 20 kilomètres-heure. Jusqu’à cette vitesse, la dépense d’énergie est de l’ordre de 1 kcal par kilogramme de poids et par kilomètre parcouru. Ainsi, un homme de 70 kilos qui aura couru 10 kilomètres quelle que soit la vitesse jusqu’à 20 kilomètres à l’heure aura dépensé 700 kcal. Voilà la somme exacte de calories qu’il lui faudra compenser par l’alimentation, pour ne pas puiser dans son organisme – sauf pour ceux qui font du sport afin de perdre un peu de masse grasse. L’entraînement réduit ce coût énergétique, car la foulée deviendra de plus en plus économique et entraînera une diminution de cette dépense de l’ordre de 5 %.


      


      

        LA MARCHE



        On considère que la dépense énergétique de la marche est de l’ordre de la moitié de celle d’une course, à condition que cette marche se fasse à moins de 7 kilomètres à l’heure, soit 0,5 kcal par kilogramme de poids et par kilomètre. Ainsi, un homme de 70 kilos qui parcourra 10 kilomètres en marchant dépensera 350 kcal. En revanche, dès que l’on dépasse les 7 ou 8 kilomètres-heure, la dépense d’énergie de la marche devient équivalente à celle de la course. Ce qui la fera varier sera le poids bien entendu, mais aussi la pente, à condition que celle-ci dépasse 6 % (ce qui augmente la valeur énergétique d’environ 15 %), ainsi que la nature du terrain et le poids des chaussures. Des chaussures lourdes augmentent la dépense d’énergie d’environ 50 %…


      


      

        LE CYCLISME



        Le cyclisme fait exception, car la dépense d’énergie n’est pas seulement liée à la distance parcourue, ni à la vitesse, mais essentiellement à la résistance qui est opposée au déplacement. Les nouvelles bicyclettes qui offrent des résistances de roulement bien inférieures à celles d’autrefois permettent de diminuer considérablement la dépense énergétique. Ainsi, pour une bicyclette de tourisme, la dépense d’énergie est à peu près comparable à celle de la marche de loisir, c’est-à-dire environ 0,5 kcal par kilogramme de poids et par kilomètre. Assez curieusement, les bicyclettes de compétition diminuent cette dépense d’énergie, en raison justement de la diminution de frottement, l’abaissant jusqu’à 0,25 kcal par kilomètre et par kilogramme de poids. Seule la fréquence de pédalage est susceptible d’augmenter cette dépense.


      


      

        LA NATATION



        Dans la natation, on se retrouve dans une situation quasiment identique à celle du cyclisme, car c’est la forte résistance à l’avancée dans l’eau et les forces de friction qui majorent la dépense d’énergie. Ainsi, la vitesse n’a que peu d’impact sur la dépense d’énergie. C’est la puissance développée lors du mouvement qui fait la différence, mais qui induit également la rapidité du déplacement. On compare cette dépense à celle de la course à pied pour la natation de compétition et à celle de la marche de loisir pour la natation de loisir, soit une dépense énergétique de l’ordre de 0,5 kcal par kilogramme de poids et par kilomètre parcouru.


        

          ESTIMATION DES BESOINS ÉNERGÉTIQUES JOURNALIERS


          

            À partir des coûts énergétiques de l’exercice de loisir décrits plus haut ; et en sachant que cette activité peut se multiplier (de l’ordre de 1 à 10) pour les plus compétiteurs, on arrive à approcher grossièrement la dépense d’énergie. C’est ainsi que, pendant le Tour de France – épreuve maximale –, les sportifs peuvent dépenser de 6 500 kcal jusqu’à 10 000 kcal par jour, soit environ dix fois plus que ce que les sportifs dépensent lors d’un exercice de loisir.


            Tous ces chiffres sont en réalité incroyablement difficiles à comprendre et très variables. En pratique, il faut pouvoir évaluer la valeur énergétique initiale de l’alimentation quotidienne du sujet et la majorer par la suite des coûts énergétiques de l’exercice.


            Seuls les sportifs de haute compétition, ou de pratique intense et fréquente, justifient d’un vrai interrogatoire alimentaire auquel il faut ajouter les mêmes valeurs. On l’adaptera au fur et à mesure de l’évolution du sujet, de la variation de son poids et de sa performance.
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      LES BESOINS EN PROTÉINES


      Assez curieusement, les seuls sportifs qui s’intéressent aux apports en protéines sont ceux qui pratiquent la musculation. Il s’agit d’une vision plutôt simpliste de la nécessité d’une alimentation cohérente dans le sport, en pensant que, parce qu’on augmente le volume musculaire, il faut augmenter la consommation de protéines plus que dans tout autre sport. Cela reste en partie exact mais pas complètement.


      Il faut savoir que, pendant TOUS les exercices de longue durée, le contenu en protéines du corps est fortement altéré. En effet, au moment où l’on mobilise tout le glycogène (c’est-à-dire les sucres) pour alimenter le corps en énergie, on utilise également les protéines.


      On considère que la participation de protéines à un travail musculaire peut aller jusqu’à 15 %. Ce qui est surprenant, c’est que lorsque les sportifs recourent aux protéines pour fournir de l’énergie à leur corps (c’est d’ailleurs plus souvent le cas des gens qui pratiquent faiblement un entraînement et qui, à un moment donné, veulent outrepasser leur limite), il faudra 3 à 16 semaines pour récupérer la même qualité de protéines du muscle. C’est donc un sujet important à traiter.


      

        LES APPORTS EN PROTÉINES RECOMMANDÉS



        Pour donner des quantités exactes, les sportifs d’endurance devraient consommer entre 1,50 et 1,70 gramme de protéines par kilogramme de poids corporel et par jour.


        Chez les sportifs de loisir, qui pratiquent une activité régulière, nul besoin de sortir des recommandations traditionnelles, soit un apport de 1,20 gramme par kilogramme de poids et par jour, ce qui suffira largement.


        Un homme pesant 80 kilos doit ainsi consommer 100 grammes de protéines, et jusqu’à 140 grammes en cas d’exercice élevé, et une femme de 60 kilos, 70 grammes environ.


        Pour d’autres sportifs qui débutent une activité physique, il est tout de même préférable d’élever les apports en protéines les deux premières semaines, à 1,50 gramme par kilogramme et par jour pour les femmes comme pour les hommes.


        Pour les coureurs de longue distance, notamment les marathoniens, les apports doivent être d’environ 1,7 à 2 fois les apports pratiqués habituellement. Il est donc possible de monter jusqu’à 2 grammes par kilo et par jour (160 grammes pour un homme de 80 kilos, 120 grammes pour une femme de 60 kilos).


        

          UN CAS PARTICULIER : LA MUSCULATION


          

            Pour les adeptes de la musculation dont le but est de développer la masse musculaire, on conseille un apport de 2 à 3 grammes de protéines par kilo de poids corporel et par jour, à condition de ne pas dépasser les périodes de six mois par an et sous un strict contrôle médical. Deux tiers de ces apports devraient être couverts par les aliments courants et le reste par les suppléments, mais sans dépasser 1 gramme par kilo et par jour. Les compléments pris doivent être de très bonne qualité, c’est-à-dire des protéines à base de blanc d’œuf ou de poudre de lait ou des compositions qui se rapprochent de celle-ci. En outre, chez ces sportifs, l’ingestion de sucres lents et d’eau doit être suffisante. Ils doivent également bénéficier de tous les macronutriments et vitamines indispensables non seulement à la fabrication du muscle mais aussi à la bonne utilisation de tous les nutriments qu’on lui apporte.


            Certains font des apports de 3,50 à 5 grammes par kilo et par jour : il s’agit d’une situation dangereuse qui n’est absolument pas justifiée en termes d’efficacité, car les protéines consommées en excès – en dehors des problèmes qu’elles peuvent entraîner – ne serviront exclusivement qu’à fournir de l’énergie supplémentaire.


          


        


      


      

        LE CONTENU EN PROTÉINES DES ALIMENTS



        Ci-dessous, vous trouverez le tableau des aliments courants les plus riches en protéines. On notera qu’il est préférable de recommander les protéines d’origine animale, car leur composition est plus adaptée aux sportifs en termes de qualité protéique.


        

          

            Protéines animales (en g pour 100 g)

          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	Source : table Ciqual, 2013


                


                

                  	Gélatine alimentaire


                  	87,60


                


                

                  	Parmesan


                  	38,60


                


                

                  	Viande des Grisons


                  	37,40


                


                

                  	Lait en poudre écrémé


                  	35


                


                

                  	Chevreuil, faisan rôti


                  	32,60


                


                

                  	Emmental


                  	32,60


                


                

                  	Gésier de canard confit


                  	32,40


                


                

                  	Bœuf braisé


                  	32,10


                


                

                  	Edam


                  	31,90


                


                

                  	Viande de veau cuite


                  	31


                


                

                  	Confit de canard


                  	30,70


                


                

                  	Épaule d’agneau rôtie


                  	30,50


                


                

                  	Lapin, lièvre


                  	30,40


                


                

                  	Thon cuit


                  	30 (moyenne entre thon frais et conserve et selon le mode de cuisson)


                


                

                  	Volaille cuite


                  	28,80 (moyenne selon mode de cuisson)


                


                

                  	Porc : épaule, rouelle, échine, filet maigre


                  	28,70


                


                

                  	Sanglier rôti


                  	28,30


                


                

                  	Viande de cheval rôtie


                  	28,10


                


                

                  	Lait en poudre demi-écrémé et entier


                  	28,50


                


                

                  	Sardine


                  	28


                


                

                  	Foie de génisse cuit


                  	27,40


                


                

                  	Bœuf grillé : steak, steak haché, flanchet, rognon


                  	27,40


                


                

                  	Magret de canard cuit à la poêle


                  	26,70


                


                

                  	Jambon sec découenné et dégraissé


                  	26,60


                


                

                  	Saucisson sec, rosette


                  	26,50


                


                

                  	Filets d’anchois à l’huile (conserve)


                  	26,40


                


                

                  	Foie d’agneau cuit


                  	26,40


                


                

                  	Langouste cuite à l’eau


                  	26,40


                


                

                  	Côte de porc grillée


                  	25,90


                


                

                  	Rognons (bœuf, porc, agneau)


                  	25,80


                


                

                  	Côtelette d’agneau grillée


                  	25,70


                


                

                  	Caille, pigeon cuit


                  	25,10


                


                

                  	Caviar (conserve)


                  	25


                


                

                  	Mulet, perche, roussette cuit au four


                  	24,80


                


                

                  	Fromage des Pyrénées au lait de brebis


                  	24


                


                

                  	Jambon fumé, coppa, bacon


                  	24


                


                

                  	Fromage à pâte molle (aliment moyen)


                  	23,70


                


                

                  	Gigot d’agneau rôti


                  	23,80


                


                

                  	Anguille, bar, maquereau cuit au four


                  	23,60


                


                

                  	Coquille Saint-Jacques cuite


                  	23,20


                


                

                  	Raie, rouget-barbet de roche, lieu noir, merlan cuit


                  	23,20


                


                

                  	Andouillette et andouille


                  	23


                


                

                  	Espadon, truite, lotte, saumon, turbot


                  	22,80


                


                

                  	Langue de bœuf cuite


                  	22,60


                


                

                  	Homard cuit à l’eau


                  	22,10


                


                

                  	Entrecôte de bœuf grillée


                  	22


                


                

                  	Saumon fumé


                  	21,80


                


                

                  	Jambon de volaille, pancetta, chorizo, jambon cuit, jambonneau


                  	21


                


                

                  	Brochet, cabillaud, crevette, merlu, sole, limande-sole, carpe


                  	21


                


                

                  	Bulot cuit


                  	20,50


                


                

                  	Lapin viande cuite


                  	20,50


                


                

                  	Crabe cuit à l’eau


                  	19,30 (en conserve : 18,10)


                


                

                  	Œufs de lompe (conserve)


                  	19,20


                


                

                  	Filets de maquereau (conserve)


                  	16,60


                


                

                  	Seiche, calamar, bigorneau, écrevisse, moule


                  	16,50


                


                

                  	Escargot


                  	16


                


                

                  	Boudin noir


                  	14,80


                


                

                  	Cancoillotte


                  	14,70


                


                

                  	Œuf


                  	12,30


                


                

                  	Fromage blanc battu au lait demi-écrémé nature


                  	10,10


                


              

            


          


        


        

          

            Protéines végétales (en g pour 100 g)

          


          

            

              

              

              

              

              

                

                  	Spiruline


                  	63


                


                

                  	Levure alimentaire


                  	48


                


                

                  	Germes de blé


                  	29,70


                


                

                  	Cacahuète


                  	29,60


                


                

                  	Pistache


                  	29,40


                


                

                  	Beurre de cacahuètes


                  	28,70


                


                

                  	Amande, poudre d’amandes


                  	25,40


                


                

                  	Lentille corail, verte (sec)


                  	24,90


                


                

                  	Pois cassé (sec)


                  	24,60


                


                

                  	Graine de tournesol


                  	23,80


                


                

                  	Noix de cajou


                  	23,30


                


                

                  	Haricot rouge (sec)


                  	22,10


                


                

                  	Haricot blanc et noir (sec)


                  	21


                


                

                  	Graine de sésame


                  	20,90


                


                

                  	Cacao en poudre non sucré


                  	19,80


                


                

                  	Noisette


                  	19,30


                


                

                  	Tempeh


                  	18,60


                


                

                  	Noix


                  	17,30


                


                

                  	Steak de soja


                  	16,50


                


                

                  	Noix du Brésil


                  	16,10


                


                

                  	Pignon de pin


                  	16,10


                


                

                  	Gressin


                  	15,90


                


                

                  	Croûton


                  	15,10


                


                

                  	Quinoa sec


                  	14


                


                

                  	Amarante


                  	13,60


                


                

                  	Seitan


                  	13,30


                


                

                  	Sarrasin


                  	13,20


                


                

                  	Pop-corn


                  	12,90


                


                

                  	Farine de blé tendre


                  	12,80


                


                

                  	Pâte au blé complet crue


                  	12,70


                


                

                  	Biscotte, pain grillé


                  	11,90


                


                

                  	Pois chiche (sec)


                  	11,50


                


                

                  	Tofu


                  	11,50


                


                

                  	Flocons d’avoine


                  	11


                


                

                  	Noix de pécan


                  	11


                


                

                  	Edamame


                  	11


                


                

                  	Pain grillé suédois au blé complet


                  	10,30


                


                

                  	Pain complet


                  	9


                


                

                  	Gingembre


                  	8,90


                


                

                  	Pain baguette


                  	8


                


                

                  	Petit pois, fève


                  	5


                


                

                  	Tofu soyeux


                  	5,40


                


                

                  	Dessert soja


                  	4,60


                


                

                  	Alfalfa germé


                  	4


                


                

                  	Wakamé


                  	4


                


                

                  	Figue séchée


                  	3,40


                


                

                  	Champignon de Paris, épinards, artichaut


                  	3


                


                

                  	Datte, pruneau


                  	2,50
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