* Samuel Mettler a
étudié les sciences
de la mobilité et du
sport et réussi un
post-grade en
alimentation
humaine. Depuis
2006, il est
doctorant a I'EPFZ
et a [University of
Birmingham. Il
pratique lathlé-
tisme.

f -.:l"'".-

L'alimentation des sportifs
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Beaucoup de |égendes et de mythes tournent autour de I'alimentation et des perfor-
mances sportives qui lui sont liées. Méme quand on ne transpire que deux ou trois
fois par semaine en salle de fitness, on croit que l'on ne peut pas se passer de bois-
son sportive et de barre énergétique. Or on ne doit vraiment se préoccuper d'une

« alimentation sportive » que si I'on s'entraine pratiquement tous les jours dans la
perspective d'améliorer ses performances et si I'on participe a des épreuves. Dans
ces cas-1a, les besoins en liquide, en énergie et en nutriments sont plus importants
tandis qu'un sportif amateur peut se contenter d'une alimentation mixte équilibrée
s'inspirant de la pyramide alimentaire.

PAR SAMUEL METTLER*

La seule évocation d’«alimen-
tation sportive » fait penser a
des poudres et des mixtures ma-
giques. En fait, quelques-unes
de ces poudres figurent déja sur
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la liste des produits dopants
prohibés ou servent essentielle-
ment a enrichir celles et ceux
qui les vendent (lire encadré

page 7).

Or a la base d’une alimenta-
tion sportive sérieuse, il n’y a ni
pilules ni mixtures mais une ali-
mentation équilibrée inspirée de
la pyramide alimentaire, méme



si cela parait peu spectaculaire.
Selon I’ampleur de I’entraine-
ment et les exigences des diffé-
rents sports, il convient cepen-
dant de I’adapter, notamment en
ce qui concerne le volume des
aliments en question. De sur-
croit, il faut tenir compte du ti-
ming. Le moment ol ’on mange
joue un rodle certain pour éviter
les problemes de digestion pen-
dant I’entrainement et pour bien
récupérer ensuite. En dernier res-
sort, on peut encore imaginer
quelques aliments pour sportifs
ou une pincée de suppléments
bien ciblés, mais ces prépara-
tions d’appoint ont un potentiel
nettement inférieur a ce que ’on
Croit.

Un petit verre de vin
pendant le marathon

Dans I’Antiquité, déja, on se
demandait ce que devaient man-
ger et boire les sportifs pour réus-
sir une bonne performance. Les
Grecs avaient élaboré de savan-
tes théories. Lors des premiers
Jeux olympiques de I’ére mo-
derne (en 1896 a Athenes), le
vainqueur du marathon s’est of-
fert un petit verre de vin dans
une auberge en cours de route.

Les connaissances scientifi-
ques progressant, ’alimentation
sportive a fait de grands pas au
cours du siecle dernier.
Aujourd’hui, nous savons mieux
dans quelles situations il faut
plus ou moins de glucides, de
protéines, de graisses, de liquide
ou autre nutriment, et comment
il faut les prendre pour contri-
buer au développement des mus-
cles ou a la récupération apres
un entrainement intensif.

Riche en glucides
et digeste

Limportance pour le sportif
d’avoir une alimentation ciblée

Les cas type

Corinne Durand, André Martin et Julie Schweizer pratiquent des
sports avec plus ou moins d'intensité. Dans l'article principal, il est
question de leurs besoins différents en matiére d'alimentation.

Corinne Durand,
adepte du fitness

Corinne Durand, 45 ans, fré-
quente une salle de fitness
deux fois par semaine. Elle
s'entraine d'abord une demi-
heure sur un steppeur ou un
vélo, puis finit par quelques
exercices musculaires. De
surcroit, elle va réguliére-
ment courir une heure avec
une collégue ou, par beau
temps, ne dédaigne pas une
sortie a roller.

augmente parallelement a I’am-
pleur de I’entrainement. En
s’entrainant pour améliorer ses
performances a raison parfois
de deux périodes par jour, la
triathlete Julie Schweizer (voir
encadrés ci-dessus) a tout inté-
rét a viser une alimentation
sportive solide. Au départ, ily a
bien str une alimentation de
base équilibrée, mais elle a be-
soin de quelques adaptations.
Julie Schweizer a en particulier
un besoin plus élevé en aliments
riches en glucides.

Quand on suit plus d’'un en-
tralnement par jour, la question
de la tolérance se pose. Il convient,
c’est évident, de consommer
beaucoup de fruits et de légu-

André Martin,
footballeur

o,

André Martin, 25 ans, s'en-
traine deux fois par semaine
dans son club de football.
Pendantla saison s'y ajoutent
un match (3¢ ligue) le week-
end. Il va aussi, parfois, une
fois dans la semaine au fit-
ness. Pendant les pauses d'hi-
ver et d'été, lorsqu'il y a peu
ou pasd'entrainement, André
Martin augmente sa fréquen-
tation de la salle de fitness.

Julie Schweizer,
triathléte

Julie Schweizer, 28 ans, est
une ftriathléte ambitieuse.
Avecjusqu'adixentrainements
et environ vingt-deux heures
de sport par semaine, celui-ci
joue un réleimportantdanssa
vie. Elle ne travaille plus qu'a
70 % pouravoir plus de temps
pour récupérer. Elle participe
régulierement a des épreuves
de triathlon et de duathlon en
Suisse et a |'étranger.

mes, a raison de cing portions
par jour, mais de préférence pas
avant un entrainement intensif.
Voila pourquoi on réservera au
repas du soir les salades et autres
aliments plus difficiles a digérer.
11 faudrait aussi prendre son re-
pas de midi au moment le plus
éloigné possible de son entrai-
nement de I’aprés-midi pour
avoir le temps de le digérer. Dans
I’'idéal, il devrait étre riche en
glucides et facile a assimiler. On
peut le compléter d’'un peu de
légumes, mais il faudra éventuel-
lement y renoncer suivant 1’en-
trainement que 1’on fera et ses
propres capacités de digestion.
Quand on s’entraine intesi-
vement, il faut prendre un shake
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de récupération immédiatement
apres. Ce faisant, on peut com-
penser plus facilement les énor-
mes quantités d’aliments néces-

saires. On optimalise aussi la
récupération en fournissant ra-
pidement au corps des glucides
et des protéines. On réduit ainsi

Boire en faisant du sport, mais quelle

quantité ?

Un apport suffisant de liquide est important durant les compétitions
et les entrainements d'une certaine durée. Suffisamment, mais pas

trop, telle est la regle.

En parcourant les livres d'histoire, on apprend que,
jusque dans les années 1960, les sportifs croyaient
qu'il ne fallait absolument pas boire pendant les
compétitions. Ce n'est que dans les années 1970
et 1980 que la tendance s'est inversée et qu'ont
été édictées des recommandations de consomma-
tion de boisson. Sous la conduite de I'« American
college of sport medicine » (ACSM), ces recom-
mandations ont sans cesse été revues a la hausse.
Depuis les années 1990, cependant, la résistance
aaugmenté contre les directives de 'ACSM, auquel
onreproche d'interpréter unilatéralement les don-
nées scientifiques en faveur de son sponsor prin-
cipal, le fabricant de boissons Gatorade. Ces criti-
ques disent que les dites recommandations sont
exagérées.

En fait, on observe de plus en plus que les
sportifs boivent trop. Des études menées lors de
différentes manifestations de fond (par exemple
les marathons de Boston, aux USA, ou de Zurich)
ont montré que les sportifs examinés étaient plus
lourds a I'arrivée qu'au départ. C'est non seulement
un inconvénient pour les coureuses et les coureurs
quitrainent avec eux un poids inutile, mais ¢a peut
méme étre dangereux. On a relevé des déceés pour
cause de consommation excessive de liquide. Le
probleme, c'est que l'apport excessif de liquide
abaisse la concentration de sodium dans le sang.
D'ailleurs, méme les boissons isotoniques ne peu-
vent empécher ce phénoméne. En conséquence,
des symptdmes comme la nausée, des vomisse-
ments et une sensation de faiblesse peuvent ap-
paraitre avec, dans certains rares cas, évanouisse-
ment et mort par tuméfaction cérébrale. Dans ses
derniéres recommandations, toutefois, 'ACSM est
redevenu un peu plus prudent.
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D'un autre coté, un apport insuffisant de
liquide constitue un probléme tout aussi grave.
Suivant la situation (et la sensation de soif),
les quantités judicieuses de liquide nécessaires
a un sportif adulte oscillent entre 4 et 8 dl par
heure. Pour les adeptes du fitness et lors d'en-
trainements légers, I'eau suffit amplement. Lors
de compétitions de longue haleine, I'apport de
glucides et d'énergie joue cependant un réle.
Dans ces cas-1a, les boissons sportives sont
d'une grande aide et fournissent des supplé-
ments. Leur importance en tant qu'apport bien
toléré de liquide et d'énergie croit d'autant plus
que la compétition se prolonge. Quand elle dure
plus d'une heure, on peut, grace a elles, nette-
ment retarder la fatigue.

Méme dans ces boissons, I'élément capital
reste I'eau. A force de débattre de tout ce que
I'on peut y ajouter, on en viendrait presque a
I'oublier. Dans I'idéal, il faudrait y ajouter du
glucose (sucre de raisin), du fructose (sucre de
fruit), du saccharose (notre sucre de ménage)
ou du maltodextrine (polysaccharide au godt
non sucré). Un litre de boisson devrait contenir
environ 60 a 80 g de glucides. Il faudrait aussi
que ¢a ait bon go0t, car qui va boire de son
plein gré une mixture imbuvable ? On peut
aussi ajouter un peu de sel, spécialement lors
de longs entrainements ou de compétitions par
forte chaleur. La question de la caféine en com-
pétition reste posée. Tout le reste est inutile et,
en principe, contraproductif car la tolérance
digestive pourrait s'en trouver affectée. Cela
touche avant tout les sels minéraux ajoutés aux
boissons sportives souvent pour d'uniques rai-
sons de marketing.

les processus dégénératifs en
favorisant les mécanismes de
reconstruction.

Dans le sport d’endurance,
il faut en priorité refaire le plein
d’énergie. Plus I’espace entre
deux entrainements est serré
(mais aussi en pleine compéti-
tion), plus il est important d’uti-
liser de fagon optimale le temps
a disposition. Dans une telle si-
tuation, les aliments pour spor-
tifs trés digestes comme les sha-
kes de récupération, les barres
énergétiques et les boissons
sportives offrent un complément
idéal aux véritables repas.

Dans le sport de force, il
convient d’épaulerde facon opti-
male la constitution des mus-
cles. Pour cela, il faudrait dispo-
ser aussi pres que possible de
son entrainement de nutriments
comme les protéines et les glu-
cides. Car si on ne mange rien,
on ne peut pas attendre de son
corps qu’il fournisse un effort.
Quand les entrainements se font
lourds, un bon petit-déjeuner
constitue un important repas de
récupération en fournissant de
I’énergie nouvelle et des nutri-
ments pour continuer a récupé-
rer des efforts de la veille. Les
entralnements a jeun ou de mé-
tabolisme lipidique auront lieu,
bien evidemment, avant le pe-
tit-déjeuner, quand l’estomac
est vide.

Une alimentation
sportive pour tous ?

On peut se demander si le
footballeur André Martin et la
sportive de fitness Corinne Du-
rand devraient recourir a une
alimentation sportive spécifique
au méme titre que la cycliste
Julie Schweizer. Ont-ils égale-
ment besoin d’un apport sup-
plémentaire de glucides et de
protéines, de boissons particu-



lieres, de barres énergétiques et
de repas de récupération ?

Laréponse est non. Il n’existe
aucune directive officielle, mais
le « Swiss forum for sport nutri-
tion » considere comme raison-
nable ou nécessaire de suivre
ses recommandations quand on
s’entraine la plupart des jours
de la semaine et quand la durée
totale de I’entrainement est d’au
moins cing heures ou plus par
semaine. La plupart du temps,
ce n’est pas le cas des adeptes
du fitness. Corinne Durand n’a
donc pas besoin de boisson
pour sportifs. L'eau et les tisanes
non sucrées font parfaitement
I’affaire. Les boissons ciblées
sportifs sont des pourvoyeurs
d’énergie idéaux pour les spor-
tifs de pointe mais ces bombes
de sucre sont absolument con-
tre-indiquées pour les sportifs
de fitness qui s’entrainent en
vue de perdre de la graisse. Mais
comme Corinne Durand n’a pas
de probléme de poids et qu’elle
bouge passablement en dehors
de sa salle, elle peut sans autre
faire appel a ces boissons su-
crées pendant ou apres son en-
trainement si elle en a envie.
Dans ce domaine aussi, le sport
et le mouvement laissent davan-
tage de libertés.

Le footballeur André Martin
n’a, lui non plus, pas besoin
d’une alimentation spécifique
pour sportifs. Au contraire de
Corinne Durand, le c6té perfor-
mance joue pour lui un role, car
il aimerait faire bonne figure sur
le terrain de football. Il devrait
faire attention de ne pas prendre
un repas lourd a digérer trop
pres de son entrainement quo-
tidien pour se sentir bien a ce
moment-la. Indépendamment
de ca, dans son cas, seule une
alimentation équilibrée est uti-
le, voire nécessaire. En cas d’en-

tralnements spécialement durs
etlongs, particulierement quand
il fait chaud, une boisson spor-
tive légerement fraiche se ré-
vele non seulement agréable,
mais elle favorise I’'ingestion de
liquide et repousse le sentiment
de fatigue.

Lors des matchs en revan-
che, André Martin recourt régu-
lierement aux boissons pour
sportifs. Cet apport de liquide
et d’énergie peut lui profiter,
surtout durant la seconde pé-
riode. Au moment de la compé-
tition, les boissons pour sportifs
et certains suppléments alimen-
taires ont quelques raisons
d’étre.

A part ¢ca, on peut considérer
que la pratique réguliere d’un
sport fait partie d’un style de vie
«normal ». Une activité physi-
que est importante quand on
sait qu’il y a quelques décennies
encore, la charge physique
moyenne était nettement plus
prononcée  qu’actuellement,
méme si certains enfilent a I’oc-
casion des chaussures de
sport.

Plus on s’entraine, plus on
vise la performance, plus il est
essentiel de bien se nourrir en
recourant a des aliments spéci-
fiques, voire a certains supplé-
ments. Ce faisant, on peut agir
avec efficacité sur sa propre
santé, ses performances et sa
récupération. |

La pyramide alimentaire
pour sportives et

sportifs

Le « Swiss forum for sport nutri-
tion » (www.sfsn.ch) a établi une
pyramide alimentaire pour sporti-
ves et sportifs. C'est une premiére
mondiale. Les membres de la SSN
en recoivent un exemplaire gratuit
avec cette édition de TABULA.

Attentes exagérées

Les suppléments agissent sur les spor-
tifs comme un aimant magique. Les
fabricants s'en frottent les mains, mais
leur utilité pour les sportifs est souvent
discutable.

Qui renoncerait a un éventuel avantage sur ses concur-
rents ? Il est vrai que certains produits peuvent étre d'un
certain secours dans des situations bien précises. Toutefois,
les suppléments sont en général mal employés, et cela en
raison des attentes exagérées qu'ils font naitre, attisées
par les fabricants. Il faudrait s'en tenir a une regle : plus
les promesses du fournisseur sont mirobolantes, plus il
faut se méfier. C'est vrai, en particulier, lors d'achats par
internet. Des enquétes ont montré que 20 a 30 % des
produits proposés sur le marché international sont souillés
par des substances interdites ou encore ne contiennent
pas ce qui figure sur I'emballage.

Cela mis a part, les produits alimentaires pour sportifs
comme les boissons, les barres et les gels énergétiques ou les
boissons de récupération sont d'un secours précieux lors de
longs entrainements et en compétition. On peut les complé-
ter par des protéines pour stimuler la croissance des muscles.
Certaines données scientifiques parlent en faveur de la créa-
tine, notamment dans les sports de force et de vitesse, voire
de la caféine, particulierement en compétition.

Il en va un peu autrement des vitamines et des sels
minéraux. Dans ces cas, notre approvisionnement est net-
tement meilleur que ce que veulent nous faire croire les
fabricants. De surcroit, il y a de plus en plus de signes
contredisant la notion selon laquelle « plusil y en a, mieux
c'est ». Les effets négatifs d'un surdosage de vitamines
liposolubles sont relativement bien connus. Dans le cas
des vitamines hydrosolubles, il est de plus en plus évident
que les antioxydants absorbés surtout en grande quan-
tité (p. ex. 1 g de vitamine C déja) peuvent limiter les
mécanismes d'adaptation a I'entrainement, donc affaiblir
a long terme les performances quand ils sont absorbées
systématiquement et non pour des besoins spécifiques.
Dans certains cas isolés, I'adjonction de suppléments peut
se révéler indiquée mais doit faire I'objet d'une évaluation
médicale ciblée.
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