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PRÉFACE DE CHRISTELLE DAUNAY


			En 2010, à 200 mètres de l’arrivée du Marathon de Paris, sur France Télévisions, Patrick Montel est fier d’annoncer ma deuxième place avec un record de France* en ligne de mire. Ce jour-là, ce fut une course dont je me souviendrai toute ma vie, mémorable !


			Mais petite fausse note dans son élan de joie, il poursuit : « Elle qui ne s’autorise même pas un carré de chocolat. » Non, non Patrick, tu m’avais demandé si je faisais attention à ce que je mangeais comme beaucoup le font et je t’avais répondu : oui car l’alimentation est très importante dans mon métier mais j’adore le chocolat et j’en mange tous les jours ! Nutrition ne rime pas avec privation pour moi. Je fais un métier qui demande énormément d’énergie. Kilomètre après kilomètre, je dois pouvoir repartir à chaque entraînement avec le moins de fatigue, de courbatures possibles. Mon corps doit être capable d’encaisser la charge d’entraînement que je lui soumets. Alors, s’il faut que je me restreigne je vais directement dans le mur avec la blessure garantie. D’autant plus que je suis gourmande, alors non, non que du plaisir ! Cependant, pas question non plus de manger n’importe quoi au titre de recharger les batteries après une course ou un entraînement. Nous avons tous les éléments dans notre alimentation pour bien le faire. Encore faut-il connaître ces notions. Vous avez encore des doutes et des interrogations ? Ce livre est pour vous, Marie-Caroline vous guide au quotidien dans votre pratique.


			Alors à vos fourneaux !


			CHRISTELLE DAUNAY


			Actuelle recordwoman de France : 


				de marathon à Paris (2010) en 2 h 24 min 22 s


				de semi-marathon à Reims (2010) en 1 h 08 min 34 s


				de 10 000 mètres à Bilbao (2012) en 31 min 35 s


			Multiple Championne de France d’athlétisme sur 10 000 mètres et cross-country


			Championne d’Europe de marathon en 2014 à Zürich


			9 participations aux Championnats du Monde cross-country, semi-marathon, marathon


			2 participations aux jeux Olympiques : Pékin (2008) et Rio (2016).


			


			

				

					* Record de France de Marathon toujours actuel en 2 heures 24 minutes et 22 secondes.


				


			


		




		

			AVANT-PROPOS


			Le sportif en quête de progression, qu’il soit débutant ou de haut niveau, recherche bien souvent des chiffres. Pour preuve, sa pratique s’accompagne généralement d’un chronomètre et de ses précieuses secondes, voire d’un GPS poussant la précision à comptabiliser le dénivelé total, le nombre de pas, de mouvements de bras à la minute, la cadence de pédalage ou bien encore l’oscillation du bassin.


			Les plans d’entraînement reprennent cette même logique puisqu’ils tiennent compte de la force musculaire, de microcycles, de la Vitesse Maximale Aérobie, de la Vo2Max, de la fréquence d’entraînement, du climat, de la disponibilité de sparring-partners…


			De même, le sommeil s’accorde depuis quelques années sur ce principe mathématique : les nouvelles technologies comme les montres et smartphones tracker de qualité de sommeil, illustrent cette codification de l’extrême. Alors que, soyons francs, si nous en avions le temps, avec ou sans preuve scientifique, nous ne serions pas contre une bonne sieste récupératrice ! N’affirme-t-on pas d’ailleurs que le repos fait partie de l’entraînement ?


			La nutrition du sportif complète ce triptyque. Mais cette dernière a trop souvent été abordée de façon scolaire avec foultitude de mots barbares tels que macronutriment, enzymes, valeur biologique et index glycémique… Rien de bien digeste pour une discipline qui, bien que scientifique, se doit d’allier plaisir gustatif et performance.
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			Cet ouvrage a pour objectif de vous faire découvrir de façon simple comment allier quantité et qualité des aliments et non des nutriments en vous apportant les bases théoriques certes, mais surtout une mine d’informations pratiques qui ne nécessiteront aucun décodeur : les aliments à privilégier en vue d’optimiser l’entraînement, de mieux récupérer, de prévenir la blessure et, bien entendu, de mener à bien ses objectifs sportifs.


			Libre à vous de piocher des menus types adaptés à votre pratique, des questions-réponses, des recettes d’aliments de l’effort à mesure de votre progression afin que l’équilibre alimentaire n’ait plus de secret pour vous et demeure un plaisir de la bouche.


		




		

			CHAPITRE


			
1 LES BASES DE L’ALIMENTATION



			

			LES BESOINS EN MACRONUTRIMENTS


			Les protéines : les matériaux de construction


			État des lieux des protéines


			•Les protéines ont un rôle bâtisseur de notre corps.


			•Elles sont présentes dans toutes les cellules de notre organisme, des cheveux, ongles, peau (sous forme de kératine) aux muscles évidemment (sous forme de myosine, actine…) en passant par nos globules rouges (la globine).


			🢥1 gramme de protéines produit 4 calories.


			Le rôle des protéines


			•Les protéines développent, renouvellent et restaurent nos muscles.


			•Elles participent activement au rétablissement post-blessure ou plus largement réparent les fibres musculaires endommagées durant l’effort.


			•Elles ont également un rôle énergétique secondaire lors d’une activité sportive très prolongée ou d’un jeûne, mais cette sollicitation des protéines impliquera une fonte musculaire et ne sera donc pas l’alliée du sportif, d’autant plus que son rendement à l’effort sera bien moins bon que les glucides ou les lipides.


			
LE SAVIEZ-VOUS ?


			Durant l’activité sportive, et plus particulièrement si la charge d’effort est intense, le sportif ne fabriquera pas de fibres musculaires, au contraire même : il en cassera.


			1 heure d’effort au seuil aérobie = 30 à 45 grammes de protéines perdues


			Ce phénomène appelé « protéolyse musculaire » n’est pas irréversible car, telle une batterie de téléphone, c’est lorsque le corps est à plat (donc juste après le sport) qu’il sera le plus réceptif. D’où l’importance de la ration de récupération consommée rapidement après l’effort.





			La composition des protéines


			Il est possible de comparer les protéines à un mur constitué de briques. Ces briques sont appelées « acides aminés ».


			🢥20 AA : on dénombre 20 acides aminés (AA) utilisés par le corps en vue de fabriquer des protéines.


			🢥8 AAE : parmi ces 20 AA, 8 sont appelés « acides aminés essentiels » (AAE), ce qui signifie qu’ils sont indispensables au corps humain mais également que le corps ne peut ni les fabriquer, ni les stocker. Un apport alimentaire régulier est donc indispensable.


			🢥3 BCAA : 3 acides aminés à chaîne ramifiée – isoleucine, leucine, valine –, seront les premiers dégradés lors d’une pratique sportive longue et intensive. Leur rôle est essentiel dans la construction musculaire. Ces 3 incontournables sont appelés BCAA (Branched-Chain Amino Acid). Un bon apport n’optimisera pas directement la performance mais facilitera la récupération et donc l’enchaînement des entraînements, et sera donc tout de même un facteur de performance.


			Les 20 acides aminés utilisés par l’organisme
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			Les protéines animales et les protéines végétales


			L’alimentation propose 2 grands types de protéines.


			•Les protéines animales :


			–Viandes


			–Volailles


			–Charcuteries


			–Abats


			–Œufs


			–Produits laitiers


			–Poissons


			–Crustacés


			–Coquillages.


			•Les protéines végétales :


			–Légumineuses


			–Céréales


			–Graines


			–Fruits oléagineux


			–Pommes de terre


			La valeur biologique


			Ces 2 types de protéines ne sont pas absorbés de la même façon par l’organisme.


			Une protéine d’origine végétale aura un pourcentage réel d’utilisation par notre organisme inférieur à une protéine alimentaire d’origine animale.


			On parlera de valeur biologique (VB) supérieure des protéines d’origine animales.


			Plus la valeur biologique d’un aliment sera élevée mieux ses protéines seront assimilées par notre corps et donc meilleure sera la synthèse musculaire.


			Plus l’aliment sera équilibré et bien réparti en acides aminés, plus sa valeur biologique sera élevée et donc qualitative.


			Les protéines dans notre assiette


			Les produits carnés partiront avec une longueur d’avance puisqu’ils disposent des 20 acides aminés essentiels.


			A contrario, les légumineuses manqueront de 2 acides aminés dits soufrés, qui seront alors nommés facteurs limitants : la méthionine et la cystéine.


			Les produits céréaliers auront eux aussi un facteur limitant : la lysine.


			De ce fait, il sera bienvenu d’allier au quotidien ou, dans l’idéal, sur un même repas légumineuses et produits céréaliers. Pensons aux alliances traditionnelles lentilles-riz, semoule-pois chiches, haricots rouges-maïs ou bien tout simplement de flageolets accompagnés d’une tranche de pain complet.


			2 exceptions : le quinoa et le soja se suffiront à eux-mêmes puisque exempts de facteur limitant. Leurs qualités nutritionnelles sont indéniables. Seul bémol, leur teneur en BCAA sera faible comparée à celle des protéines animales.


			De ce fait, pour la récupération le lait restera plus propice que les boissons au soja en vue de restaurer les insuffisances en BCAA. Nous n’aborderons pas ici des autres boissons végétales sans intérêt nutritionnel post-entraînement puisque quasi exemptes de protéines. Leur seul intérêt résidera dans le comblement des pertes hydriques et de quelques minéraux.


			

				

					

					

				

				

					

							

							VALEUR BIOLOGIQUE DES PRINCIPALES FAMILLES D’ALIMENTS SOURCES DE PROTÉINES


						

					


					

							

							ALIMENTS


						

							

							VALEUR BIOLOGIQUE (VB)


						

					


					

							

							Isolate de whey


						

							

							110 %


						

					


					

							

							Whey (protéine en poudre)


						

							

							104 %


						

					


					

							

							Œuf entier


						

							

							100 %


						

					


					

							

							Petit-lait, lactosérum


						

							

							96 %


						

					


					

							

							Lait de vache cru


						

							

							92 %


						

					


					

							

							Lait de vache bouilli


						

							

							88 %


						

					


					

							

							Blanc d’œuf cuit


						

							

							88 %


						

					


					

							

							Poisson, crustacés


						

							

							83 %


						

					


					

							

							Bœuf


						

							

							80 %


						

					


					

							

							Poulet


						

							

							79 %


						

					


					

							

							Caséine = protéine lente de lait


						

							

							77 %


						

					


					

							

							Soja cru


						

							

							74 %


						

					


					

							

							Riz brun cuit


						

							

							72 %


						

					


					

							

							Riz blanc cuit


						

							

							64 %


						

					


					

							

							Pain


						

							

							50 %


						

					


					

							

							Soja cuit


						

							

							40 %


						

					


				

			


			Synthèse des principaux aliments sources de protéines


			Les protéines animales


			

				

					

					

				

				

					

							

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES VIANDES MAIGRES EN G/100 G


						

					


					

							

							Chevreuil


						

							

							30 g


						

					


					

							

							Noix, escalope de veau


						

							

							30 g


						

					


					

							

							Blanc de poulet, sans peau


						

							

							29 g


						

					


					

							

							Escalope de dinde sans peau


						

							

							29 g


						

					


					

							

							Gigot d’agneau


						

							

							28 g


						

					


					

							

							Sanglier


						

							

							28 g


						

					


					

							

							Canard magret


						

							

							27 g


						

					


					

							

							Cheval, grillé, haché


						

							

							27 g


						

					


					

							

							Bœuf, grillé, haché


						

							

							26 g


						

					


					

							

							Porc, filet mignon


						

							

							26 g


						

					


					

							

							Porc, côte dégraissée


						

							

							20 g


						

					


				

			


			

				

					

					

				

				

					

							

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES ABATS MAIGRES EN G/100 G


						

					


					

							

							Rognon de veau, bœuf


						

							

							27 g


						

					


					

							

							Foie de volaille, de bœuf


						

							

							25 g


						

					


					

							

							Cœur de bœuf


						

							

							23 g


						

					


					

							

							Ris de veau


						

							

							21 g


						

					


				

			


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							

							PORTION


						

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES CHARCUTERIES PEU GRASSES EN G


						

					


					

							

							Grisons (12 unités)


						

							

							100 g


						

							

							39 g


						

					


					

							

							Bresaola (12 unités)


						

							

							100 g


						

							

							32 g


						

					


					

							

							Jambon sec dégraissé


						

							

							100 g


						

							

							28 g


						

					


					

							

							Filet de bacon (10 unités)


						

							

							100 g


						

							

							23 g


						

					


					

							

							2 tranches de Jambon de volaille


						

							

							3 (90 g)


						

							

							19 g


						

					


					

							

							2 tranches de Jambon blanc dégraissé découenné


						

							

							2 (80 g)


						

							

							17 g


						

					


				

			


			

				

					

					

				

				

					

							

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES POISSONS CUITS EN G/100 G


						

					


					

							

							Thon cuit


						

							

							30 g


						

					


					

							

							Espadon cuit


						

							

							29 g


						

					


					

							

							Thon en boîte au naturel


						

							

							27 g


						

					


					

							

							Sardine grillée


						

							

							25 g


						

					


					

							

							Cabillaud cuit


						

							

							25 g


						

					


					

							

							Julienne cuite


						

							

							25 g


						

					


					

							

							Saumon vapeur


						

							

							24 g


						

					


					

							

							Brochet cuit


						

							

							23 g


						

					


					

							

							Lieu noir


						

							

							23 g


						

					


					

							

							Dorade cuite


						

							

							23 g


						

					


					

							

							Églefin cuit


						

							

							21 g


						

					


					

							

							Anguille cuite


						

							

							21 g


						

					


					

							

							Bar cuit


						

							

							21 g


						

					


					

							

							Turbot cuit


						

							

							21 g


						

					


					

							

							Truite cuite


						

							

							19 g


						

					


					

							

							Merlan cuit


						

							

							19 g


						

					


					

							

							Maquereau en boîte


						

							

							19 g


						

					


				

			


			

				

					

					

				

				

					

							

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES DÉRIVÉS DE POISSONS EN G/100 G


						

					


					

							

							Thon en boîte au naturel


						

							

							27 g


						

					


					

							

							Sardine en boîte sauce tomate


						

							

							20 g


						

					


					

							

							Maquereau au vin blanc en boîte


						

							

							19 g


						

					


					

							

							Hareng fumé


						

							

							17 g


						

					


					

							

							Rillettes de thon


						

							

							16 g


						

					


					

							

							Œufs de lompe


						

							

							10 g


						

					


					

							

							Surimi en bâtonnets


						

							

							8 g


						

					


				

			


			

				

					

					

				

				

					

							

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES MOLLUSQUES ET CRUSTACÉS DÉCORTIQUÉS EN G/100 G


						

					


					

							

							Poulpe cuit


						

							

							30 g


						

					


					

							

							Noix de pétoncle


						

							

							23 g


						

					


					

							

							Langouste cuite


						

							

							22 g


						

					


					

							

							Bulot, buccin


						

							

							21 g


						

					


					

							

							Noix de St-Jacques cuites


						

							

							20 g


						

					


					

							

							Crabe, tourteau cuits


						

							

							20 g


						

					


					

							

							Crevettes cuites


						

							

							19 g


						

					


					

							

							Moules cuites


						

							

							17 g


						

					


					

							

							Écrevisse cuite


						

							

							16 g


						

					


					

							

							Bigorneaux cuits


						

							

							15 g


						

					


					

							

							Huîtres crues


						

							

							9 g


						

					


				

			


			

				

					

					

				

				

					

							

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES ŒUFS EN G/100 G


						

					


					

							

							Œuf entier


						

							

							13 g


						

					


				

			


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							

							PORTION


						

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES PRODUITS LAITIERS EN G


						

					


					

							

							Petit-suisse


						

							

							(x 2) 120 g


						

							

							12 g


						

					


					

							

							Yaourt hyperprotéiné


						

							

							100 g


						

							

							8 g


						

					


					

							

							Fromage blanc


						

							

							100 g


						

							

							8 g


						

					


					

							

							Yaourt


						

							

							125 g


						

							

							5 g


						

					


					

							

							Faisselle


						

							

							100 g


						

							

							5 g


						

					


					

							

							Lait ou lait chocolaté


						

							

							(Brique) 200 ml


						

							

							7 g


						

					


					

							

							P’tit Yop


						

							

							180 g


						

							

							5 g


						

					


					

							

							Crème dessert


						

							

							125 g


						

							

							5 g


						

					


					

							

							Lait concentré sucré


						

							

							(Stick) 30 g


						

							

							3 g


						

					


					

							

							Flan nappé de caramel


						

							

							100 g


						

							

							3 g


						

					


				

			


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							

							PORTION


						

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES FROMAGES EN G


						

					


					

							

							Emmental, comté


						

							

							30 g


						

							

							8,5 g


						

					


					

							

							1/8e de camembert


						

							

							30 g


						

							

							7,5 g


						

					


					

							

							1 tranche à raclette


						

							

							20 g


						

							

							5 g


						

					


					

							

							Fromage en coque rouge


						

							

							22 g


						

							

							5 g


						

					


					

							

							1 cuillère à soupe de parmesan


						

							

							9 g


						

							

							3 g


						

					


					

							

							1 tranche à sandwich


						

							

							25 g


						

							

							3 g


						

					


					

							

							Fromage à tartiner Kiri


						

							

							20 g


						

							

							2 g


						

					


					

							

							1 cuillère à soupe de râpé


						

							

							7 g


						

							

							2 g


						

					


					

							

							Fromage fondu triangle


						

							

							16 g


						

							

							1 g


						

					


				

			


			Les protéines végétales


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES LÉGUMINEUSES EN G POUR 1 PORTION DE 50 G POIDS CRU


						

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES LÉGUMINEUSES EN G POUR 1 PORTION DE 80 G POIDS CRU


						

					


					

							

							Fèves


						

							

							13 g


						

							

							21 g


						

					


					

							

							Arachides


						

							

							13 g


						

							

							21 g


						

					


					

							

							Lentilles


						

							

							13 g


						

							

							20,5 g


						

					


					

							

							Mungos


						

							

							12 g


						

							

							19,5 g


						

					


					

							

							Pois cassés


						

							

							12 g


						

							

							19,5 g


						

					


					

							

							Fenugrec


						

							

							11,5 g


						

							

							19 g


						

					


					

							

							Haricots


						

							

							11 g


						

							

							17,5 g


						

					


					

							

							Azukis


						

							

							10 g


						

							

							16 g


						

					


					

							

							Pois chiches


						

							

							9,5 g


						

							

							15,5 g


						

					


					

							

							Soja/tofu


						

							

							6 g


						

							

							9,5 g


						

					


					

							

							Petits pois


						

							

							3 g


						

							

							4,5 g


						

					


				

			


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES CÉRÉALES EN G POUR 1 PORTION DE 50 G POIDS CRU


						

							

							TENEUR EN PROTÉINES DES CÉRÉALES EN G POUR 1 PORTION DE 80 G POIDS CRU


						

					


					

							

							Avoine


						

							

							8,5 g


						

							

							13,5 g


						

					


					

							

							Riz sauvage


						

							

							7,5 g


						

							

							12 g


						

					


					

							

							Seigle


						

							

							7,5 g


						

							

							12 g


						

					


					

							

							Amarante


						

							

							7 g


						

							

							11,5 g


						

					


					

							

							Quinoa


						

							

							6,5 g


						

							

							10,5 g


						

					


					

							

							Orge


						

							

							6 g


						

							

							10 g


						

					


					

							

							Boulgour


						

							

							6 g


						

							

							10 g


						

					


					

							

							Blé


						

							

							6 g


						

							

							10 g


						

					


					

							

							Sorgho


						

							

							5,5 g


						

							

							9 g


						

					


					

							

							Millet


						

							

							5,5 g


						

							

							9 g


						

					


					

							

							Riz


						

							

							3,5 g


						

							

							5,5 g


						

					


				

			


			Protéines lentes et protéines rapides


			Au même titre que les glucides lents et les glucides rapides, la vitesse de digestion des protéines apparaît comme un nouveau concept à prendre en compte en vue d’une optimisation de la récupération notamment.


			Plus les protéines seront rapidement digérées, plus elles induiront une concentration importante en acides aminés dans les cellules musculaires.


			Cette concentration appelée « amino-acidémie » est comparable à la glycémie pour le glucose : plus la protéine sera vite absorbée, plus elle induira une hyperamino-acidémie.


			Cette particularité des protéines est fondamentale chez le sportif en vue d’optimiser sa récupération. Les protéines rapides permettant de reconstruire immédiatement après le sport les fibres musculaires lésées durant l’effort. Les protéines lentes (caséines) assurant l’anabolisme des muscles dans les 2 à 6 heures après leur ingestion.


			Le lait contenant 80 % de protéines « lentes » (la caséine) et 20 % de protéines « rapides » (également appelées babeurre, petit-lait, lactosérum ou whey), pourra ainsi servir de ration de récupération peu onéreuse et facilement transportable sous forme de yaourt à boire. Une brique de lait de vache ou de soja chocolaté se rangera aisément dans un sac de sport.
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			Les lipides : la réserve en graisses de l’organisme


			État des lieux des lipides


			•Les lipides, sous forme de triglycérides situés au sein du tissu adipeux, constituent la réserve énergétique majoritaire du corps humain.


			•Chez le sujet normo-actif, les graisses doivent représenter 30 à 40 % des apports caloriques quotidiens. Ces chiffres évolueront chez le sportif en fonction de certains impératifs, notamment pour les sports à catégorie de poids (boxe, judo), lors de période de sèche (culturisme), où les apports en graisses seront réduits mais devront toujours être présents en privilégiant les graisses insaturées dites « de bonne qualité ».


			•Quel que soit l’objectif sportif, les apports en graisses alimentaires doivent toujours être à 70-80 % constitués de graisses insaturées. Il sera donc préférable de limiter les graisses saturées.


			🢥1 gramme de lipides produit 9 calories.


			Le rôle des lipides


			•Les acides gras ont un rôle énergétique graduel qui s’accentuera avec la durée de l’activité physique en condition aérobie. Leur rendement à l’effort sera moins bon que les glucides mais en quantité quasi illimitée.


			•Les lipides auront également une fonction protectrice des organes vitaux en jouant le rôle de barrière et d’isolation thermique.


			•Certaines vitamines dites liposolubles sont stockées et transportées par les graisses. Ainsi, les apports en lipides, toujours en quantité raisonnable, seront essentiels afin d’éviter les carences en vitamines A, D, E K.


			
LE SAVIEZ-VOUS ?


			1 kg de lipides correspond à près de 9 000 calories.


			Sachant qu’un homme sera composé de 8 à 20 % de masse grasse, un homme de 70 kg disposera de 5,6 à 14 kg de graisses ce qui correspond à une réserve énergétique de 50 400 à 126 000 calories.


			Sachant qu’une femme sera composée de 20 à 33 % de masse grasse, une femme de 60 kg disposera de 12 à 19,8 kg de graisses ce qui correspond à une réserve énergétique de 108 000 à 178 000 calories.


			Ces chiffres peuvent en partie expliquer pourquoi plus la durée de l’effort augmente, plus les performances des femmes se rapprochent de celles des hommes. : les femmes disposent de moins de réserves en glycogène car moins musclées, et de plus de réserves en lipides sources d’énergie à très long terme.





			Les différents types de lipides


			On distingue 2 types d’acides gras.


			Les graisses saturées (AGS)


			Principalement issues de graisses animales (exception faite des poissons gras), elles seront à consommer en quantité inférieure aux graisses insaturées.


			Attention aux graisses « cachées » ou invisibles dans les aliments, que l’on ne voit pas et qui sont le plus souvent d’origine saturée.


			On pourra citer les viandes et charcuteries grasses, les plats préparés, les pâtisseries et viennoiseries, les fromages et plats en sauce à base de beurre ou de crème.


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							LES GRAISSES VISIBLES


						

					


					

							

							GRAISSES ANIMALES


						

							

							GRAISSES VÉGÉTALES


						

							

							ORIGINES VARIÉES


						

					


					

							

							•Beurre


							•Crème fraîche


							•Chantilly


							•Saindoux (graisse de porc)


							•Suif (graisse de bœuf)


							•Graisses d’oie, de canard


						

							

							•Huiles végétales (olive, colza, noix, tournesol…)


							•Margarines végétales


							•Vinaigrettes


						

							

							•Margarines standards


							•Végétaline


						

					


				

			


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							LES GRAISSES INVISIBLES


						

					


					

							

							GRAISSES ANIMALES


						

							

							GRAISSES VÉGÉTALES


						

							

							ORIGINES VARIÉES


						

					


					

							

							•Viandes grasses


							•Poissons gras


							•Charcuteries grasses


							•Œufs


							•Fromages


							•Lait ½ écrémé, entier


							•Produits laitiers demi-écrémés, entiers


						

							

							•Graines oléagineuses (noix, amande, graine de lin, noix de pécan…)


							•Fruits oléagineux (olive, noix de coco, avocat)


							•Chocolat et confiseries chocolatées


						

							

							•Pâtisseries, viennoiseries


							•Quiches, tartes, flans salés et sucrés


							•Biscuits sucrés et apéritifs


							•Crèmes glacées


							•Plats cuisinés et en sauce


							•Pâtes à tartiner


						

					


				

			


			Les graisses insaturées (AGI)


			Surnommées « bonnes graisses », elles auront un rôle positif pour la santé et notamment en prévention des maladies cardiovasculaires.


			Chez le sportif, ces graisses limiteront les risques inflammatoires liés à l’activité (périostite, tendinite, aponévrosite) et contribueront à la cicatrisation des blessures.


			Les AGI constituent donc notre « huile de moteur ». Un antirouille qui devra être consommé en quantité supérieure aux acides gras saturés et surtout pas à exclure lors d’une recherche de perte de poids.


			Les graisses insaturées peuvent être subdivisées en 2 familles.


			1. Les graisses mono-insaturées (AGMI)


			La graisse mono-insaturée la plus célèbre est l’acide oléique, oméga 9 présent dans l’huile d’olive.


			2. Les graisses polyinsaturées (AGPI)


			Les AGPI également appelés acides gras essentiels (AGE) car non synthétisables par notre organisme devront impérativement être apportés par notre alimentation au quotidien.


			Ces graisses essentielles sont divisées en 2 familles :


			•Les acides gras polyinsaturés oméga 3 : huiles de noix et colza, poissons gras, germes de blé, noix à privilégier.


			•Les acides gras polyinsaturés oméga 6 : huile de tournesol, amande, à ne pas spécifiquement privilégier car présents en grande quantité dans l’alimentation. Une consommation abusive pourra être pro-inflammatoire et donc nocive pour la récupération du sportif.


			Les graisses dans l’assiette en pratique


			☺ À privilégier au quotidien


			•L’huile d’olive pour la cuisson car stable à température élevée (oméga 9).


			•Les huiles de noix, de colza ou de lin pour l’assaisonnement car instables au chauffage (oméga 3).


			•Des poissons gras 2 à 3 fois par semaine. Il est préférable de varier les petits poissons (maquereau, sardine, hareng, anguille) et les gros poissons (saumon, thon), car ces derniers sont une plus grande source de mercure, nocif pour la santé en trop grande quantité (oméga 3).


			•1 à 2 avocats par semaine à hauteur de ½ par repas. Ils pourront remplacer avantageusement le beurre ou la mayonnaise tartinés dans un sandwich (oméga 9).


			•2 à 4 noix par jour, notamment au petit-déjeuner, entières ou sous forme de pâte à tartiner mais attention à ne pas en abuser en grignotage.


			😐 À limiter


			•Les graisses saturées. Le beurre est à limiter le matin, puis remplacé par des graisses végétales (colza, olive) lors du déjeuner et du dîner.


			•Les plats préparés sources de graisses cachées. Privilégier les aliments bruts, faits maison, et apprendre à lire les étiquettes.


			•Les plats à base de coco car il s’agit du seul fruit oléagineux source de graisses saturées. Ne le radiez pas pour autant mais usez-en avec modération et en connaissance de cause.


			•Les poignées d’oléagineux consommées à tout moment de la journée. Oui, les oléagineux sont de bonnes graisses mais restent un apport calorique important.


			Chaque huile n’est pas composée uniquement d’un seul type d’acide gras, mais de multiples acides gras en proportion variable.


			Selon ce tableau « Huiles et matières grasses culinaires », exposant la teneur en acides gras des huiles, il conviendra de privilégier les huiles sources d’oméga 3 (lin, noix, colza) et celles source d’oméga 9 (olive, colza) et de limiter les graisses saturées (coco, beurre, palme).
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			Huiles et graisses culinaires


			Synthèse des aliments riches en graisses par type d’acide gras


			

				

					

				

				

					

							

							ACIDES GRAS SATURÉS À PLUS DE 50 %


						

					


					

							

							Beurre


							Crème fraîche


							Huile de noix de coco ou de coprah


							Végétaline


							Huile de palme, palmiste


							Margarine standard


							Viande grasse > 10 % de matières grasses


							Charcuteries grasses : lardons, boudin noir, merguez, saucisson, cervelas, mortadelle, chipolata, pâté, terrine, saucisse, rosette, salami, chorizo, rillettes, foie gras


							Produits laitiers au lait entier (> 3 %MG)


							Fromages


						

					


				

			


			

				

					

				

				

					

							

							ACIDES GRAS MONO-INSATURÉS OMÉGA 9 À PLUS DE 50 %


						

					


					

							

							Huile d’olive


							Huile d’arachide


							Huile de noisette


							Huile de sésame


							Huile de maïs


							Graisses d’oie, de canard


							Œufs


							Olive


							Avocat


							Oléagineux : cacahuète, noisette, pistache


						

					


				

			


			

				

					

				

				

					

							

							ACIDES GRAS POLYINSATURÉS OMÉGA 6 À PLUS DE 50 %


						

					


					

							

							Huile de tournesol


							Huile de germe de blé


							Huile de pépin de raisin


							Huile de noix


							Huile de soja


							Huile de sésame


							Huile de carthame


							Oléagineux : amandes, noix


							Germes de blé


						

					


				

			


			

				

					

				

				

					

							

							ACIDES GRAS POLYINSATURÉS OMÉGA 3 À PLUS DE 10 %


						

					


					

							

							Huile de noix


							Huile de colza


							Huile de soja


							Huile de germe de blé


							Poissons gras (thon, saumon, maquereau, hareng, sardine, anguille)


							Noix


							Germe de blé


							Oléagineux : graines de lin


						

					


				

			


			Les glucides : un stockage d’énergie limité


			État des lieux des glucides


			•Les glucides, autrement appelés « hydrates de carbone », constituent le substrat énergétique obligatoire des tissus glucodépendants : le cerveau, le sang, les 600 muscles squelettiques du corps humain en situation anaérobie (manque d’oxygène).


			•Ils doivent représenter 50 à 60 % de nos apports énergétiques quotidiens.


			•Cet apport pourra s’élever jusqu’à 70 % des apports caloriques journaliers en période de charge glucidique précompétitive, c’est-à-dire, 10 à 12 grammes de glucides par kilo de poids corporel.


			🢥1 gramme de glucides produit 4 calories.


			Le rôle des glucides


			•Les glucides constituent une source d’énergie essentielle utilisée par les muscles durant l’activité physique, mais il faut savoir que le cerveau sera toujours privilégié sur l’approvisionnement en glucose face aux muscles et autres organes.


			•Certains types de glucides auront une action de rassasiement à long terme puisqu’ils fourniront une énergie progressive.


			•D’autres glucides, a contrario, seront chargés de fournir une énergie dont le corps pourra se servir instantanément.


			La composition des glucides


			On distingue 2 familles de glucides.


			Les glucides simples


			Rapidement assimilés par l’organisme, leur consommation sera donc à privilégier aux abords de l’activité sportive car directement disponibles.


			Parmi eux on peut différencier :


			•Le glucose présent dans le miel, certains fruits comme le raisin.


			•Le fructose principal sucre des fruits, notamment les fruits secs (figues, pruneaux, abricots), les cerises, les pêches, le pamplemousse, les poires, les oranges.


			•Le galactose dont la forme complexe sera le lactose (sucre du lait).


			Gustativement, ils se caractérisent par leur saveur sucrée. On peut citer le sucre blanc de table, le miel, le sirop d’agave, la confiture.


			Les glucides complexes ou disaccharides et polysaccharides


			L’assimilation des polysaccharides s’effectuera sur le long terme. Cette énergie ne sera pas directement utilisable par l’organisme et sera stockée en quantité limitée au niveau des muscles et du foie.


			Parmi les glucides complexes de la famille des disaccharides on trouvera :


			•Le lactose qui est le sucre du lait.


			•Le saccharose extrait de la betterave sucrière ou de la canne à sucre qui sert à fabriquer le sucre blanc.


			•Le maltose que l’on appelle de façon imagée les pâtes liquides dans le domaine des compléments alimentaires précompétitifs. Il a pour but d’optimiser le stockage du glycogène avant un effort de longue durée.


			Enfin, parmi les glucides complexes on distingue 2 principaux polysaccharides :


			•L’amidon, issu des aliments d’origine végétale : les céréales (blé, seigle, avoine, riz, maïs…), les légumes secs (lentilles, pois chiches, pois cassés, haricots blancs), les tubercules (pommes de terre, patates douces, manioc…), les fruits amylacés (châtaignes), les petits pois.


			•Le glycogène, qui est la forme de stockage des glucides de l’organisme humain et animal dans les muscles et le foie.


			Les notions d’index glycémique et de charge glycémique


			La notion de sucre lent ou sucre rapide est une classification basique et formelle aujourd’hui dépassée successivement par 2 concepts :


			L’index glycémique (IG)


			L’IG correspond à la vitesse d’arrivée du sucre dans votre sang. Il est calculé pour chaque aliment une fois qu’il a été ingéré.


			Plus l’index glycémique d’un aliment est élevé, plus il est rapidement disponible.


			Plus l’index glycémique d’un aliment est bas, plus l’énergie est diffusée lentement dans l’organisme.


			L’index glycémique se mesure de 0 à 100. L’aliment de référence qui a été choisi pour représenter 100 est le glucose.


			On considère qu’un IG est :


			•bas s’il est inférieur à 50,


			•moyen entre 50 et 75,


			•élevé s’il est supérieur à 75.


			Mais un même aliment pourra voir varier son IG en fonction de plusieurs facteurs :


			•la chaleur et plus largement la cuisson feront augmenter l’IG,


			•le degré de maturité de l’aliment : plus un fruit sera mûr et concentré en sucre, plus son IG sera élevé,


			•les aliments qui l’accompagnent pourront permettre de diminuer l’IG,


			•le pourcentage de matière grasse de l’aliment permettra de diminuer l’IG,


			•la quantité de fibres : plus l’aliment sera raffiné (blanc) plus son IG sera élevé,


			•plus les repas seront espacés, plus la glycémie grimpera rapidement : d’où l’importance de ne pas sauter un repas et, pourquoi pas, de prendre une collation (bien choisie) vers 17 heures.


			L’index glycémique comporte néanmoins ses limites car cette mesure compare des aliments sans tenir compte de la quantité de sucre dans une portion.


			La charge glycémique (CG)


			Elle correspond à la mise en pratique de la notion scientifique de l’index glycémique en ajoutant du concret : la taille d’une portion réellement ingérée.


			Pour exemple, on pourrait s’étonner d’apprendre que la pastèque possède un index glycémique élevé de 72/100, mais lorsque l’on portionne notre pastèque en quartier standard consommé, la charge glycémique s’abaisse à 5,4/100.


			En effet, ce fruit de l’été ne renferme que 7,5 grammes de glucides pour 100 grammes, face aux fruits qui possèdent une teneur de 15 grammes de glucides en moyenne.


			

					

						

							

							

							

							

							

						

						

							

									

									LES VARIATIONS D’INDEX GLYCÉMIQUE DES ALIMENTS


								

							


							

									

									Pain de seigle


									IG 45


								

									

									Pain complet


									IG 70


								

									

									Biscotte


									IG 80


								

									

									Galette de riz, pain de mie


									IG 85


								

									

									Baguette


									IG 95


								

							


							

									

									All Bran


									IG 30


								

									

									Muesli sans sucre ajouté


									IG 50


								

									

									Flocons d’avoine


									IG 60


								

									

									Spécial K


									IG 65


								

									

									Corn-flakes


									IG 85


								

							


							

									

									Pomme de terre nouvelle


									IG 60


								

									

									Pomme de terre à l’eau/vapeur


									IG 70


								

									

									Écrasé de pomme de terre maison


									IG 80


								

									

									Pomme de terre au four


									IG 85


								

									

									Pomme de terre frite/purée en flocons


									IG 95


								

							


							

									

									Spaghettis en salade


									IG 35


								

									

									Spaghettis cuits al dente


									IG 40


								

									

									Pâtes complètes cuites


									IG 50


								

									

									Nouilles chinoises


									IG 55


								

									

									Raviolis


									IG 70


								

							


							

									

									Riz sauvage


									IG 35


								

									

									Riz basmati


									IG 50


								

									

									Riz long


									IG 60


								

									

									Riz blanc, risotto


									IG 70


								

									

									Riz cuisson rapide


									IG 85


								

							


							

									

									Carotte crue


									IG 20


								

									

									Carotte cuite


									IG 70


								

									

									

									

							


							

									

									Betterave crue


									IG 30


								

									

									Betterave cuite


									IG 65


								

									

									

									

							


							

									

									Banane verte


									IG 40


								

									

									Banane mûre


									IG 65


								

									

									

									

							


							

									

									Abricot frais


									IG 30


								

									

									Abricot sec


									IG 35


								

									

									Abricot au sirop


									IG 55


								

									

									

							


							

									

									Fructose


									IG 23


								

									

									Sirop d’érable


									IG 54


								

									

									Sirop d’agave, miel


									IG 65


								

									

									Sucre blanc, roux, complet


									IG 70


								

									

									Glucose


									IG 100


								

							


						

					


			

			LES BESOINS EN MICRONUTRIMENTS


			Les vitamines


			•Les vitamines sont des substances sans aucune valeur calorique, indispensables à notre organisme, mais que celui-ci ne peut synthétiser par lui-même (ou insuffisamment).


			•Les vitamines ne sont stockables qu’en petite quantité dans notre corps. Il est donc nécessaire de les apporter régulièrement via notre alimentation afin d’éviter toute carence.


			•Rappelons que l’autoprescription de suppléments vitaminiques ne doit pas être un automatisme. Ainsi, un excès n’est pas sans innocuité et peut même créer un effet pro-oxydant, c’est-à-dire accélérant le vieillissement des cellules et diminuant la récupération.


			•Les besoins en vitamines varient en fonction de l’âge, de la taille, du sexe, et de l’activité musculaire.


			•Néanmoins, il existe un AOJ (Apport Optimal Journalier) pour chacune des 13 vitamines qu’il convient d’adapter en fonction de certains besoins spécifiques, dont ceux du sportif.


			Les 13 vitamines se distinguent en 2 grandes familles de micronutriments.


			•9 vitamines hydrosolubles qui se dissolvent dans l’eau et ne sont pas stockables, l’excédent étant quotidiennement éliminé dans les urines. Il s’agit de la thiamine (vitamine B1), la riboflavine (vitamine B2), la niacine (vitamine B3 ou PP), l’acide pantothénique (vitamine B5), la pyridoxine (vitamine B6), la biotine (vitamine B8), l’acide folique (vitamine B9), et la cobalamine (vitamine B12).


			•4 vitamines liposolubles qui se dissolvent dans la graisse, facilement stockables. Il s’agit du rétinol (vitamine A), du cholécalciférol (vitamine D), du tocophérol (vitamine E), les vitamines K1 et K2.


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							VALEUR BIOLOGIQUE DES PRINCIPALES FAMILLES D’ALIMENTS SOURCES DE PROTÉINES
RÔLE POUR LE SPORTIF ET SOURCES ALIMENTAIRES DES VITAMINES


						

					


					

							

							VITAMINES


						

							

							INTÉRÊTS POUR LE SPORTIF


						

							

							ALIMENTS SOURCE


						

					


				

				

					

							

							Vitamine A : bêta-carotène


						

							

							•Antioxydante


						

							

							•Foie, œuf, lait, beurre


							•Végétaux


						

					


					

							

							Vitamine D


						

							

							•Absorption du calcium


							•Solidité osseuse


						

							

							•Jaune d’œuf


							•Poisson gras


							•Lait, beurre, fromage


							•Huile de foie de poisson


							•Endogène : soleil


						

					


					

							

							Vitamine E


						

							

							•Antioxydante


							•Anti-inflammatoire grâce à une protection des membranes (notamment lors de stage en altitude)


						

							

							•Huiles végétales


							•Noix de coco fraîche


							•Foie,


							•Beurre,


							•Cacao


							•Céréales complètes


							•Levure, germe de blé


						

					


					

							

							Vitamine K


						

							

							•Antihémorragique


						

							

							•Épinard, choux


							•Lait,


							•Œuf


							•Foie de porc


						

					


					

							

							Vitamine C


						

							

							•Antioxydante et cicatrisante


							•Absorption du fer non héminique


							•Utilisation des lipides à l’effort


							•Synthèse de la carnitine, de la noradrénaline, des glucocorticoïdes (adaptation au stress)


						

							

							•Fruits et légumes frais crus


							•Persil et herbes fraîches


						

					


					

							

							Vitamine B1


						

							

							•Utilisation du glucose à l’effort


							•Production d’énergie


						

							

							•Abats, porc


							•Cacao


							•Céréales complètes, châtaigne


							•Levure, germe de blé


						

					


					

							

							Vitamine B2


						

							

							•Utilisation des lipides, acides aminés, protéines


						

							

							•Foie, lait, oléagineux


							•Levure, germe de blé


						

					


					

							

							Vitamine B3


							ou PP


						

							

							•Production d’énergie


						

							

							•Foie, lapin


							•Thon, saumon, hareng, sardine


							•Cacahuète, amande


							•Céréales complètes


							•Soja


							•Levure de bière, germe de blé


						

					


					

							

							Vitamine B6


						

							

							•Utilisation du glucose et du glycogène


							•Utilisation des acides aminés et protéines


							•Synthèse de l’hémoglobine (= transport de l’O2)


							•Synthèse de noradrénaline (adaptation au stress)


							•Synthèse de la carnitine (combustion des graisses)


						

							

							•Saumon, maquereau


							•Céréales


							•Noix


							•Soja


							•Cacao


							•Levure, germe de blé


						

					


					

							

							Vitamine B9


						

							

							•Renouvellement des globules rouges


						

							

							•Légumes (feuilles vertes)


							•Foie, noix, œuf


						

					


					

							

							Vitamine B12


						

							

							•Synthèse de protéines


							•Formation des globules rouges


							•Absorption du fer, antifatigue


						

							

							•Aliments d’origine animale uniquement


						

					


				

			


			Les minéraux et oligoéléments


			•Tout comme les vitamines, les minéraux sont acaloriques et indispensables à l’organisme.


			•Ils sont présents en plus grande quantité dans l’organisme à hauteur de 4 % du poids corporel.


			•Les minéraux se divisent en 2 selon leur importance quantitative : les sels minéraux et les oligo-éléments. Ces derniers étant nécessaires à l’organisme mais en très petite quantité.


			•Les minéraux présents dans l’organisme sont : le calcium, le chlore, le phosphore, le potassium, le magnésium, le sodium.


			•Les oligo-éléments les plus significatifs et agissant à faible dose sont : le fer, le sélénium, l’iode, le cuivre, le manganèse et le zinc. Attention à ces derniers car, bien qu’essentiels, ils agissent à très faible dose et une complémentation sans besoin pourra avoir des effets pro-oxydants et toxiques pour l’organisme.


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							RÔLE POUR LE SPORTIF ET SOURCES ALIMENTAIRES DES MINÉRAUX


						

					


					

							

							MINÉRAUX


						

							

							INTÉRÊTS POUR LE SPORTIF


						

							

							ALIMENTS SOURCE


						

					


				

				

					

							

							Magnésium


						

							

							•Antifatigue


							•Antistress


							•Contraction musculaire


							•Hypersudation en cas de manque


						

							

							•Pain et féculents complets


							•Eau minérale (Hépar, Rozana, Quézac)


							•Chocolat, banane,


							•Fruits oléagineux (noix, noisette…)


						

					


					

							

							Calcium


						

							

							•Contraction musculaire


							•Solidité osseuse


							•Limite les risques de fracture de fatigue


						

							

							•Laitage, fromage


							•Fruits de mer


							•Eau (Hépar, Courmayeur, Contrex)


							•Amande, soja,


							•Fruits et légumes


						

					


					

							

							Phosphore


						

							

							•Solidité osseuse


							•Limite l’accumulation de lactates


						

							

							•Foie de bœuf, poisson gras, lentille


							•Graines de courge, tournesol


						

					


					

							

							Potassium


						

							

							•Contraction musculaire


							•Réactivité, attention, anticipation


							•Échanges d’eau intra/extracellulaires


						

							

							•Légumes verts, potiron


							•Pommes de terre, topinambours


							•Fruits (banane) et fruits secs


							•Viande, poisson, abats


						

					


					

							

							Sodium


						

							

							•Évite la déshydratation


							•Anticrampe


						

							

							•Sel, Tuc®, bœuf séché


							•Eau bicarbonatée (St-Yorre, Vichy Célestins)


						

					


					

							

							Fer


						

							

							•Transport de l’oxygène


						

							

							•Abat, viande, poisson, légume sec


						

					


					

							

							Zinc


						

							

							•Antioxydants


							•Cicatrisation


						

							

							•Fruits de mer, foie de veau, bœuf


						

					


					

							

							Cuivre


						

							

							•Huîtres, moules


						

					


					

							

							Manganèse


						

							

							•Produits céréaliers complets, noix


						

					


					

							

							Sélénium


						

							

							•Fruits de mer, poissons gras


						

					


					

							

							Iode


						

							

							•Réactivité, attention, anticipation


						

							

							•Coquillages, crustacés, poissons de mer


						

					


				

			


			Les vertus antioxydantes des vitamines et minéraux


			•On ne dénombre plus les effets bénéfiques du sport sur la santé.


			•Mais l’activité physique possède également des effets potentiellement délétères via la production endogène de radicaux libres.


			•Durant l’effort, nos cellules produisent naturellement des radicaux libres lors de la transformation des nutriments en énergie : le stress oxydatif.


			•La fabrication de radicaux libres n’est autre qu’une adaptation de l’organisme à un effort intense principalement et de longue durée et d’origine aérobie.


			•Le corps neutralise naturellement ces radicaux libres à condition de lui offrir les moyens de se défendre : les antioxydants.


			•Les antioxydants viennent piéger ces composés nocifs avant leur entrée dans les cellules. Les antioxydants ont donc un rôle protecteur vis-à-vis de nos cellules.


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							ANTIOXYDANTS


						

							

							ALIMENTS SOURCES


						

					


					

							

							Vitamines


						

							

							A


						

							

							Carotte, foie, jaune d’œuf


						

					


					

							

							C


						

							

							Fruits et légumes crus


						

					


					

							

							E


						

							

							Huiles végétales : colza, noix, olive, lin…


							Fruits secs : noix, noisette, graine de courge…


							Poisson gras : thon, saumon, maquereau, sardine…


						

					


					

							

							Minéraux


						

							

							Zinc


						

							

							Foie, huîtres, viande, céréales complètes, légumineuses, œuf, noix


						

					


					

							

							Cuivre


						

							

							Foie, crustacés, céréales complètes


						

					


					

							

							Chrome


						

							

							Moules, noix, céréales complètes, levure alimentaire


						

					


					

							

							Sélénium


						

							

							Foie, fruits de mer


						

					


				

			


			L’EAU : UN INDISPENSABLE SOUS-ESTIMÉ [image: ]


			État des lieux


			•Boire constitue le premier besoin indispensable à l’organisme, et pour cause : il s’agit du composant principal de notre corps. Nous sommes constitués à plus de 60 % d’eau.


			•Plus un individu sera sportif et plus précisément musclé, plus sa densité hydrique sera élevée car le muscle est composé à 65 % d’eau alors que, en revanche, la masse grasse n’en contiendra que 10 à 12 %.


			•Il existe néanmoins des variations en fonction de l’âge et du sexe principalement :


			–60 à 75 % du corps sont constitués d’eau chez l’homme contre 55 à 65 % chez la femme.


			–50 % chez certaines personnes âgées. Cette baisse est liée à la sarcopénie (perte de masse musculaire) ainsi qu’à l’altération de certains mécanismes de régulation de la balance hydrique tels que l’affaiblissement des capacités d’adaptation rénales ou la perte de sensation de soif.


			
LE SAVIEZ-VOUS ?


			Nous pouvons vivre 3 semaines sans manger, 3 jours sans boire, 3 minutes sans respirer.





			Des pertes à compenser


			•Un adulte bien portant perdra au quotidien 2,5 à 3 litres d’eau par jour.


			•Les origines de ces pertes sont multiples ; principalement urinaires et fécales à hauteur de 1,5 litre par jour, puis liées à la respiration : 0,5 litre. Les pertes sudorales liées à la transpiration n’arrivent qu’en troisième position et sont estimées à 0,3 litre.


			•Mais ce classement évolue en fonction du niveau d’activité physique et de la durée de l’épreuve : les pertes sudorales représenteront jusqu’à 90 % des déperditions.


			•Les pertes urinaires seront alors extrêmement réduites car des modifications hormonales engendrées par l’exercice musculaire réduisent l’excrétion rénale de l’eau. Ce phénomène est adaptatif et permet une épargne de l’eau corporelle, qui sera principalement orientée vers la sudation.


			L’hydratation au quotidien


			Qu’elle soit de source, minérale ou tout simplement du robinet, l’eau reste la seule boisson indispensable à l’organisme.


			Les apports sont complétés dès le petit-déjeuner par la boisson chaude (thé ou café, chicorée, chocolat chaud), le bol de lait accompagnant les céréales, le verre de jus de fruits puis, durant la journée, par différentes boissons ou bien encore le potage hivernal.


			Sans oublier que près du tiers de l’eau de notre corps est liée à l’eau des aliments. Notre alimentation au quotidien complète donc ces apports.


			•La viande contient en moyenne 65 % d’eau.


			•Les fruits crus 85 % d’eau.


			•Les légumes crus 90 % d’eau.


			La palme revenant à la salade et au concombre (96 %) et à la pastèque (90 %). C’est d’ailleurs une des raisons pour lesquelles les fruits et légumes sont à consommer à chaque repas ; peu caloriques (l’eau est acalorique) et riches en vitamines et minéraux.


			Attention néanmoins aux jus de fruits même 100 % fruits qui contiennent autant de sucre qu’un soda sucré. Privilégier les fruits et légumes entiers.


			Les limites


			Toutes les boissons n’apportent pas les mêmes bénéfices et peuvent même devenir nocives pour la santé ou le bon accomplissement de l’activité sportive.


			Apport calorique, teneur en sucre, sel, vitamines, minéraux, caféine, taurine… chacune de ces boissons doit donc faire l’objet d’une attention particulière afin d’éviter une prise de poids, des crampes d’estomac, un écœurement, une hypoglycémie réactive causée par un apport en glucose inapproprié, une tachycardie se caractérisant par une accélération désordonnée du rythme cardiaque.


			
CALCULEZ VOUS-MÊME VOS BESOINS QUOTIDIENS EN BOISSON


			1 ml d’eau par calorie dépensée par jour.


			On conseillera donc à :


			•une femme qui dépense 1 800 calories par jour de boire 1,8 litre au quotidien.


			•un homme qui dépense 2 500 calories par jour de boire 2,5 litres au quotidien.


			OU


			35 ml par kilo de poids de corps


			•Un individu de 70 kg pratiquant 1 heure d’activité sportive devra donc consommer : 70 kg x 35 ml = 2 450 ml = 2,5 litres.


			•+ 500 à 800 ml par heure d’effort à raison de 2 à 3 gorgées régulièrement (toutes les 20 minutes dans l’idéal).





			Eau embouteillée ou eau du robinet


			L’eau embouteillée


			Il existe deux types d’eau en bouteille : les eaux de source et les eaux minérales. Toutes deux sont d’origine souterraine, microbiologiquement saines et protégées contre les risques de pollution. Elles sont embouteillées à la source afin d’éviter tout risque de contamination.


			•Chaque eau minérale, contrairement aux eaux de source ou du robinet, possède une pureté originelle ainsi qu’une composition constante en sels minéraux et oligo-éléments. Elles sont également les seules à pouvoir posséder des vertus thérapeutiques reconnues par le ministère de la Santé.


			•L’eau de source sera à rapprocher de l’eau du robinet. Seul le lieu d’embouteillage pourra lui valoir un petit point positif puisque opéré in situ, alors que l’eau du robinet devra traverser nombre de tuyauteries avant de rejoindre notre verre.


			Les eaux minérales demeurent donc les seules à pouvoir complémenter notre alimentation afin de limiter les risques de carences liées à des évictions ou un déséquilibre quotidien.


			"Cas pratiques


			•Vous consommez moins de 3 produits laitiers par jour, des suites d’un non-goût, d’une intolérance ou d’une allergie ? Vous ne consommez que peu d’oléagineux ou de légumes feuilles sources de calcium et vous vous remettez d’une fracture ou fissure de fatigue ou bien souffrez d’ostéoporose ?


			🢥Misez sur une eau calcique telle que l’Hépar, la Courmayeur ou la Contrex.


			•Votre transit joue les capricieux ? Vous souffrez de crampes ou d’un état de fatigue récurrent ?


			🢥Limitez les risques de constipation, de crampes avec la Rozana ou l’Hépar.


			•Vous terminez votre course, souhaitez une récupération optimum en tamponnant l’acide lactique, tout en compensant vos pertes en sel liées à la transpiration ?


			🢥Une petite bouteille de St-Yorre ou de Vichy Célestins initiera votre ration de récupération.


			A contrario, « le trop » peut devenir l’ennemi du bien. Tel l’athlète qui veut augmenter les bornes et la fréquence d’entraînement pour progresser en frôlant ainsi les risques de blessure, vouloir accentuer ses apports en certains minéraux peut devenir nocif.


			En effet, boire uniquement 2 litres de St-Yorre au quotidien équivaut à avaler 100 grammes d’anchois en conserve ou 150 grammes de saumon fumé… En buvant 2 litres de St-Yorre, vous consommez 3,5 grammes de sel, soit plus de la moitié des apports journaliers recommandés. Donc attention, car un excès de sel peut être source de rétention d’eau et d’hypertension artérielle.


			L’eau du robinet


			Qualité de l’eau du robinet


			Sachez que l’eau du robinet est obligatoirement potable, c’est-à-dire « destinée à la consommation humaine qui peut être bue toute une vie sans risque pour la santé ».


			Très contrôlée, elle doit répondre aux normes sanitaires définies par décret. Selon une étude (UFC-Que Choisir, 2012), 97,5 % de la population française bénéficie d’une eau du robinet de bonne qualité.


			L’eau du robinet apporte également des minéraux mais en quantité moins significative et moins constante.


			Une bonne partie de l’eau distribuée au robinet (50 % de l’eau Parisienne) est de l’eau de source. Cette dernière reçoit tout de même un traitement de désinfection qui permet de limiter la présence de pesticides, nitrates, bactéries coliformes ou encore d’aluminium liée à l’agriculture et aux usines.


			Prix de l’eau du robinet


			L’eau du robinet coûte en moyenne 130 fois moins cher que l’eau minérale, prix auquel il faut ajouter le coût relatif aux frais de traitement des déchets.


			
EN BUVANT 2 LITRES D’EAU PAR JOUR…


			•du robinet, vous débourserez 2,44 euros/an (0,00345 euro/litre)


			•de source embouteillée, vous débourserez 108 euros/an (0,15 euro/litre)


			•minérale embouteillée, vous débourserez 316 euros/an (0,44 euro/litre)





			Lorsque l’on achète une eau en bouteille, ce n’est pas l’eau qui est payée principalement mais le contenant : le coût de l’emballage représente 80 % du prix total, et donc le liquide seulement 20 %. Au bilan, il n’y a pas de gagnant mais une nécessité de varier les eaux en fonction des besoins.


			Au quotidien, lors des fortes périodes de charge d’entraînement, boire uniquement de l’eau du robinet ne sera pas nocif, bien au contraire si c’est en quantité suffisante, mais boire une eau minérale aidera à minimiser les risques de carences liées à une alimentation parfois déstructurée alliée à un entraînement source de déperdition minérale.


[image: ]


			À chaque eau minérale sa fonction


			L’eau minérale aura un rôle de complémentation naturelle acalorique des besoins quotidiens qui seront accentués chez le sportif.


			Du calcium


			Une perte de 5 % de la densité osseuse augmentera de 40 % les risques de fracture. On comprend ainsi l’importance du rôle structural du calcium qui participe activement à la solidité osseuse.
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20 acides aminés AA

Utilisés par le corps pour fabriquer des protéines :

* acide aspartique, alanine, arginine, asparagine, cystéine,
glutamine, glycine, acide glutaminique, histidine, proline, sérine,
tyrosine

8 acides aminés essentiels AAE

Non synthétisables par le corps et donc a apporter

par I'alimentation régulierement :

¢ lysine, méthionine, phénylalanine, thréonine, tryptophane
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MARIE-CAROLINE SAVELIEFF

Diététicienne-nutritionniste et sportive confirmée

Préface de Christelle Daunay, championne de marathon

LE GRAND LIVRE
DE L'ALMENTATION
DU SPORTIF

® PREVENIR ET SOIGNER LES PATHOLOGIES DE L’'EFFORT
PAR L’ALIMENTATION : CRAMPES MUSCULAIRES,
TROUBLES DIGESTIFS, TENDINITES...

® LES 20 ALIMENTS STARS DU RUNNER

@® 2 SEMAINES DE MENUS ET DE RECETTES DE L’'EFFORT
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