L’ALIMENTATION DU COUREUR:

En route vers performance et plaisir !

Damien PAUQUET

Diététicien-Nutritionniste du sport

Licencié en Sciences Biomédicales

www.nutripauquet.be

RIXENSART
LE 22/05/2015




PLAN DE L’EXPOSE

1.Introduction

2. Les points clés de I’'alimentation de I’athlete / sportif
2.1. La recharge en glucides

2.2. Les protéines

2.3. Les lipides

2.4. L 'eau

3. Alimentation PRE - PER et POST EFFORT

4. Questions / réeponses




Place de I’'alimentation dans la pratique sportive ?

HEREDITE RIGUEUR MOTIVATION

DON ASSIDUITE PLAISIR

ENTRAINEUR

HYDRATATION

SOMMEIL

S A~

PERFORMANCES



SPECIFICITES DE L’ATHLETISME

 DUREE : de quelgues SECONDES a plusieurs HEURES
* INTENSITE (de tres faible a trés soutenue)

« Besoin d’endurance et/ou de vitesse/puissance
* (Production d’acide lactique)

« Concentration / tactique

» Sollicitation musculaire et digestive




ORIGINE DE L’ENERGIE DISPONIBLE :
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Utilisation de I’énergie

CARBURANTS OXYGENE
ATP =
GLUCOSE ENERGIE
ACIDES GRAS CHALEUR
ACIDES AMINES EAU,
CO2,
Lactate,
Urée...




Répartition de I'énergie
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Les glucides : le carburant de choix de 'athlete:

* 6 a 8 gr de glucides/kg/jour

« 30 a 50 gr de glucides par heure d’effort

 PAS DE SUCRES entre T-2h et T-45 min (*)

« JUSTE avant et JUSTE apres : des glucides rapides
« ENTRE : des glucides lents

* = Training




Les glucides : le carburant de choix de I'athlete :

Réserves basses en glycogene :

 Fatigue précoce

« Moindre intensité de | ’effort

» Bénéfice de la séance réduit (surtout si intervales)
» Performances diminuées

 Risque de blessures accru

* Récupération ralentie

 Si chronigque : symptébmes d’épuisement, burn out !



Comment retarder I'apparition de la fatigue ?

1. Se constituer de bonnes réserves de glycogene
Alimentation riche en glucides

2. S’hydrater abondamment
) au cours de la journée, pendant et aprés
- |’effort

3. Augmenter progressivement l'intensité de I'effort
) Echauffement, gestion de l'effort,...




Les proteines :
- Matériaux de construction et de réparation

I AUTO — CANNIBALISME !!!

-1,4a1,7 gr/kg/j ( cad 100 gr par jour environ)

 double origine : animale et vegétale

« animales : qualité +++ mais associées aux graisses

 végetales : qualité médiocre mais associées aux féculents




Les lipides (graisses) : un juste milieu a respecter

» Limiter les graisses saturées (beurre, creme, biscuits, fritures...)

 Favoriser les graisses mono et polyinsaturées riches en acides
gras essentiels

= Huiles végétales (olive, pépins de raisins, tournesol)
& Qléagineux (noix, noisettes, amandes...)

& Q@raines (tournesol, sésame, potiron...)

% Poissons gras (sardine, maguereau, saumon)

% Beurre de cacahuete

%  Avocat




Faire du sport sans s’hydrater :

Mission impossible !

Triple role de I'eau :

Fonction thermo-régulatrice
Fonction cardio-vasculaire
Fonction de drainage/d’elimination




Boire a tout prix

 La déshydratation diminue les performances de I’athlete
¥ de la capacité physique normale

... et retentit sur sa santé

100

Eo DMagres Hermansen
~. Perte hydrique en % du poids Conséquences

60 - - L A1 corporel
! 2%

40 L —=--- 840 °C 3 % diminution de la thermorégulation
: 4-6 % diminution de 1'endurance

- ' Plus de 6 % diminution des forces

B 1 apparition de crampes, épuisement,
: coma

g b . ' - " ....MORT
0 g 3 10 :

Farte de lquide an % du paids du corps

 Les pertes de liquides au cours de I'exercice dépendent de sa durée, son intensité,
de la température et de 'humidité, de la taille, de la condition physique, et de
Iindividu.



S’hydrater, un réflexe capital !

La panne seche peut survenir
a tout moment
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* 1 kg perdu = 1.5 L nécessaire
e Urines doivent étre blanches




COULEURS DES URINES

HYDRATE

DESHYDRATE
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 Si séance d’endurance (footing) de moins d’'une heure

EAU seule = OK

 Si séance intense (VMA, vitesse, jogging, musculation) et/ou > 1 heure :

— Boissons « sport » : 3 a 8 gr de glucides et de 40 a 110 mg de Na

Boisson ¢nergétique
tes performances




ALIMENTATION PRE-PER ET POST EFFORT




Courir et digérer : totalement incompatible !




EFFORT <90 MIN # EFFORT > 90 MIN




EFFORT =90 MIN




Les 48 heures qui précedent I'épreuve

A eviter :

« LES « TROP » : trop acide, trop fibreux, trop épice,
trop gras, trop sucre, trop froid / chaud, trop
lactose...

« LALCOOL

A favoriser :
L'eau, les sucres lents, les aliments digestes, ...



Aliments acidifiants, indigestes
ou “encrassants” (a éviter)

» Aliments riches en additifs (E...)

 Aliments industrialisés / en conserve / tout prépares
* Viande rouge

- Lait de vache

« Chocolat, barre chocolatée

« Patisseries

« Sodas et boissons trop sucrées (> 12 %)
 Boissons glacees, cremes glacées

* Vinaigre, moutarde

* Piments, poivre, épices, curry

* Pruneau, péche, abricots, poire

« Tomate, aubergines, épinards, rhubarbe, asperges, artichauts,...




CAS PRATIQUES
Compétition entre 9h et 11h

Si compétition a 9h :
Collation digeste a 7h ou 8h15:
biscottes ou pain grille + marmelade, Banane, Biscuits secs (Petits-
Beurre), Barre céréalieres, Gatosport, Sportdej ,
Tarte au riz,...

Si competitiona 11h :
PETIT-DEJEUNER COPIEUX PRIS a 7h-7h30 :
Buffet petit-déjeuner (flocons d’avoine, pain fromage,
jambon, confiture, jus de fruits et fruits, yaourts,...)




CAS PRATIQUES
Compétition entre 13h et 14h

SI COMPETITION A 14 HEURES
SOIT FAIRE UNE “GRASSE MAT” PUIS “BRUNCH” /
REPAS UNIQUE ENTRE 10h et 11h:

Buffet petit-dejeuner (pain, flocons d’avoine, fromage,
jambon, confiture, jus de fruits et fruits, yaourts, lait de
soja...)

+ OEUFS

+ CREPES

+ PAIN CRAMIQUE




CAS PRATIQUES
Compétition entre 13h et 14h

SI COMPETITION A 14 HEURES

SOIT PRENDRE UN PETIT DEJEUNER LEGER
AVANT 9h:

PUIS VERS 11h:

PATES ou PAIN + JAMBON / FROMAGE + PAIN
CRAMIQUE




CAS PRATIQUES
Compétition dans l'apres-midi

Exemple : a 17h

PETIT-DEJEUNER HABITUEL (HORAIRE LIBRE)

PUIS “TRIO DE PATES” entre 13h et 13h30
Poulet, saumon, jambon, huile d’olive
+ 1 PUDDING ALPRO ET DES NIC NAC
COMME DESSERT




CAS PRATIQUES
Compeétition dans la soirée

Exemple : a 20h

PETIT-DEJEUNER HABITUEL (HORAIRE LIBRE)
PUIS REPAS CHAUD EQUILIBRE A MIDI

COLLATION LEGERE VERS 15h (FRUIT / YAOURT)

PATES ET PAIN a 17h




EFFORTS > 90 MIN




Epreuves durant plus de 90 minutes

REGIME DISSOCIE SCANDINAVE MODIFIE

Limitation des glucides pendant 3 jours

| OVeRSTINS|

Surcharge en glucides pendant 4 jours

Aliments DIGESTES !!






Reqgles principales:

« M Glucides

*10 gr/kg/|

* 600 gr/j
*12%P/20%L/68% G

« REPOS

e 3 litres d’'eau
* +jus

J-4 a J-2

*Poisson et poulet
*Autres volailles

*Fruits de mer

Lait écrémé, yaourt
*Fromage blanc maigre
Riz au lait, pudding,
*Semoule de riz, flan
*Desserts au soja

*Riz, pates, PDT,
‘Légumes; légumes secs
-Céréales, muesli

*Pain d’épice, cramique
Crudités diverses
Fruits et fruits secs
*Sorbets et coulis
«Confiture, miel, sirop
«Compote de fruits

*Viande rouge

-Charcuteries

Lait entier

*Fromages non light

*Beurre et margarine

-Creme glacée

Fruits oléagineux
(amandes, noisettes)

Frites, Chips

*Pizza, quiches

-Patisserie a la creme

*Moka, cake

*Frangipane, éclairs

Chantilly

*Sauce chocolat




J-1

Regles principales: | [INICONSEIREESINN IIDECONSEIRRESIN

*Poisson et volaille
____________ *Tofu, lait et laitages au soja
_ *Yaourts a 0%
Glucides *Fromage blanc maigre
| *Desserts au soja
*Pain blanc
*Riz et pates blancs
Pommes vapeur, semoule

*Autres viandes
*Autres sortes de lait

*10 gr/kg/|

. «Céréales, muesli <10%L °Al,JtreS yaourts
600 gr/] -Pain d'épice, *Légumes secs
*12%p/20%1/68% G -Avoine, blé *Céréales complétes
* 1 heure decrassage -Confiture, sirop, miel *Autres fruits

*3 litres d’'eau «Compote de fruits Crudites

Banane bien m(re

Artichauts, Courgettes
-Betteraves, Carottes
*Asperges




Que boire et manger juste avant la

competition ?

L’ingestion de 50 gr de glucides, sous forme liquide, juste avant I'exercice, peut maintenir le taux de
sucre dans le sang, retarder la fatigue et améliorer la performance.
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‘Moment idéal : 5 a 30 minutes avant la mise en mouvement (échauffement)

6 Commencer I'échauffement juste aprés pour éviter 'lhypoglycémie
réactionnelle

*Faire des essais a I’avance
«Choisir des sucres a Index glycémique haut
LIQUIDE UNIQUEMENT

Exemples :

- boisson isotonique « sport » (3-8 %)
- EAU + grenadine

- Jus de fruit dilué de moitié

+ 1 pincée de sel si T 25°C



Une priorite pendant I'effort :
Se ravitailler !

*“Pack Marathon




BOIRE IDEALEMENT 500 a 800 ml par heure d’effort

EN PRATIQUE :

4 a 5 gorgées toutes les 15 a 20 minutes
en alternant EAU et BOISSON HYDRATANTE (isotonique)

ET EN PLUS :

UN ALIMENT SOLIDE APRES 1 HEURE D’EFFORT
a CHOISIR ENTRE DU “SUCRE” OU DU “SALE” :

- barres énergétiques
- pates de fruits

- banane

- pain d’épice

- gels, comprimés de
dextrose

- biscuits diététiques
- pate d’'amande

- Biscuits secs,

- fruits oléagineux

- miche au jambon/fromage

- biscottes, cracottes,...

- TUC

- Sultana salé

- Crackers de Lu

- Biscuits salés

- SAUCISPORTS,

- HYDRIXIR SALE, BARRES ET
GELS SALES,ADEP OVERSTIMS




Que boire (et manger) pendant la
competition ?

* Sl <1 H : EAU essentiellement (boisson iso et/ou dextrose
et/ou guarana, ginseng, Red bull ??

* Sl entre 1H et 3H : eau et boisson isotonique de I'effort
en ALTERNANCE (tous les 15-20 min)

S| > 3H : introduire des « solides sucrés » (30-40 gr / heure)
(barres, gels, pates de fruits, pain d’épice, banane)

Sl > 5H (trail) : introduire aussi des « solides salés »
(GELS, CAKE, BARRE, ALIMENTS LIQUIDES SALES...)



PAS BESOIN DE RAVITAILLEMENTS SPECIFIQUES

m 1 GEL ANTI-OXYDANT LE DEPART
= 1 GEL COUP DE FOUET /RED TONIQUE A MI-COURSE
s EAU + BOISSON ISOTONIQUE + BCAA A L'ARRIVEE

B OVERSTIM S =

REd Tonlc e 'V}m

cremeree  Sprint Air S




m 1 GEL ANTI-OXYDANT LE DEPART
s 1 GEL ENERGIX LIQUIDE TOUS LES 7 KMS

s EAU + BOISSON ISOTONIQUE + BOISSON RECUP
A L'ARRIVEE
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sEAU + BOISSON ISOTONIQUE + BOISSON RECUP
A L'ARRIVEE + REGEPROT DANS LES 2 HEURES
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“BOIRE TOUTES LES 15 MINUTES
MANGER TOUTES LES HEURES”

3-4 gorgées (eau / iso) toutes les 15-20 minutes
1 aliment solide toutes les 60 minutes

Alterner SUCRE |G ELEVE / 1IG BAS / SALE
Gel (CAFEINE GEL) si coup de mou
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A chacun sa boisson de récuperation...
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COMMENT BIEN RECUPERER ?

45 min apres I’effort = PERIODE CRUCIALE
= FENETRE METABOLIQUE

1. LIQUIDE SUCRE (boisson énergétique) 1
2. EAU BICARBONATEE (+ ANTI-ACIDE)

g

< 45 min

3. PROTEINES (laitage) (+ BCAA) )
4. GLUCIDES : fruit, barre céréaliere, biscuit sec

5. REPAS COMPLET : féculents, volaille/poisson / I€égumes,
compote / sorbet...
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MERCI POUR VOTRE
ATTENTION

Damien PAUQUET
www.nutripauquet.be




