L'alimentation du jeune sportif
L'entrainement commence a table

L ’alimentation Bien manger

pour tous ceux qui font du sport, pour le
plaisir ou pour devenir le meilleur...

1 - Entralwment réguller et sommell sulisant Plus l'exercice est intense et
T h— de longue durée, plus il faut d'énergie.

3 - Une bonne alimentation — _ Les deux principaux carburants du muscle
sont les glucides lle glucosel et les lipldes
n lles gralsses),
g - ; _ : Pour les exercices intenses mais brefs, c'est
~ U'est dabord une alimentation surtout le glucose contenu dans le sang qui est
equilibrée et diversifiee, utilisé.
qui apporte de maniére régulléne tous les nutdments
essentlels et qul devralt étre subie toute I'année., Sl lexercice dure un peu, les réserves de g
' . LICOrGE mm muscle
C'est ensuite Emhmuamm;mm ’ &
une alimentation adaptée... Pour des exercices de plus longue durée, le .
i o ot S i muscle falt aussi appel aux gralsses stockées
] pratiqué mals su dans le tissu
- 4 la période concernée : on ne mange R
pas de la méme facon en pérode D'od  Fim " %
: portance  d'une  alimentation
B d'entrainement, avant, pendant ou
pharsipssares i adaptée et bien répartie entre les nutriments.
Tennis ]
S 390 & 430 keal/ De 2500 keall] (golfeur occasionnell &
Cyclisme ] 6500 keal/] lpour un cycliste du tour
de Fi .
Course a pled e

J 220 & 350 keal'h

Le saviez-vous ?

Contrairement & une idée
recue, le corps du sportf
est incapable de savolr
seul ce dont il & besoin,

50%-55% de glucides
30%-35% de lipides
15% de protéines




L es nutriments

Les glucides...

&
Le carburant préféné des exercices brafs. 1,1
1

.. & absorption rapide

Pour une utllisation Immédiate (sucre,
sucrerles, pain blanc, ralsin, jus de fruits,

purées, céréales soufflées).

& absorption lente

lls s& maintiennent plus longtemps dans u .i.'\?:\-.
le sang et permettent de reconstituer v
progressivement les stocks de glycogéne
ipites, rz blanc, pommes de terre,

pommes, l6gumes secs..).

Les lipides

Le carburant des exerclces de longue durée,

On les trouve dans les corps gras (beurre, hulle.) et dans de
nombreux aliments [charcuteries, iandes, ceufs, patisseres..). lis
fournissent des acides gras essentlels et des vitamines
antioxydantes, importants pour les sportifs. En pratique, I est
recommandé de varler les sources de lipldes.

oy ({ /"'”'

Les protéines

D'origine animale [vande,
polssan, oeufs, prodults
laltlers] ou végétale céréales,
légumineuses et |égumes
secs), elles sont nécessaires
aux muscles et aux tssus de
lorganisme. Les protéines
animales sont de mellleurs
qualité gue les protéines
vigitales,

Le saviez-vous ?

Les glucldes consommes
en excés se transforment
en lipides.

Les vitamines

du groupe B llalt et prodults laltlers, viande,
céréales) favorisent Futilisation des nutriments,

D (polssons gras, oeufs, prodults laltiers) permet de
fixer le calclum.

C fruits et légumes) est stimulante et antioxydante
[comme |a vitamine E ou le béta caroténel,

Les minéraux

Le zinc Mandes, prodults laitiers, huitres), le fer
andes), le culvre [fole, champignons, fromages), le
magnésium (céndales, légumes verts, légumes secs)
et le calcium (lalt et prodults laltiers] sont
Indispensables & I'équilibre nutritionned,

Une alimentation équilbrée et varée suffit a
couvrr les besolns des sportifs.
Les suppléments sont suparfius.




L ‘entrainement

En période d'entrainement, le sportif a besoin
de faire des réserves.

Il suffit de faire 4 repas structurés
par jour en pulsant sportivement dans
tous les groupes daliments.

n“ Ep—

Petit déjeuner
Un prodult laitler (lalt, vaourt, fromage blanc, fromagel
Un produit céréaller
[1/3 de baguette ou biscottes, biscuits, cérdales)
Beurre (10 g et confiture ou miel (30 g
Oeuf ou Jamban
Frult ou Jus de fruit

Déjeuner
Crudités (150g), salade + hulle (15g)
Viande ou volallle ou polsson (150g)
Pommes de terre ou riz ou pates (300g) + beurre (10g

Yaourt ou fromage blanc sucnd
Fruit
Pain (1/4 baguette)
Diner
Potage ou crudités +
Goliter huile (15g)
Un produit cénéaller Viande ou volallle ou
Un produit laltier polsson ou 2 gros oeufs
Un fruit frais Légumes verts (300g) +
Une bolsson leaul beurre (10g)
Fromage frals ou
- yaourt sucné
Pain (1/3 de baguettel
g =
~

N

i -~
/ J W7 e saviez-vous ?

-~ Les féculents peuvent Stre
e pris le soir, les légumes
verts 4 midl, et l'eau & tous

les repas et a volonté,

Produfts laitiers:

| o | Par leur richesse, le lait et les

R produits laitiers sont d'excellents
' "1. 4 aliments pour l'exercice.

-
-

-

des protéines nécessaires au développement des muscles,
des vitamines A, D et du groupe B qul jouent toutes un rile
essenthel pour Morganisme et la dépense d'énergle,

du calelum pour la solidité des os et la contraction
des muscles,

des glucldes pourvoyeurs dénergle,

de l'eau (900 ml/l, essentielle pour le sportif.

La meilleure source de calcium

l y a autant de calcium (300 mg) dans 2 yaourts, ou 300 g
de fromage blanc, ou 40 g de St Paulin, ou 30 g d'emmen-
tal que dans 1/4 de litre de lalt lgull solt entier, écnémié ou
1/2 écrémal,

Des protéines de trés bonne valeur
nutritionnelle

Il y a autant de protéines (8 & 10 g dans 1/4 de litre de lait
gue dans un oeuf ou 50 g de

@,

Le lait et les prodults latiers jul 3
assurent une crolssance
harmonleuse et un  capital
osseln; optimal, lis lul permettent
aussl de couviir laugmentation
des. besolns Iés & son sport
favorl : en énergle, protéines,
vitamines et minérawe Les
leunes sportlfs, garcons et filles, =
ont besoin d'un apport joumalier =

en calclum de lomdre de 1200 » %
o 5
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Le Jjour de lI'épreuve

le dernier repas est toujours pris au moins trois L- 1 '_ . ' d o
ébut de la compétition i shing o v el

natation.. Ce sont surtout les glucldes qul

sont mobllisés.
. — Conseil : une ration dattente permet de
maintenir un taux constant de sucre dans
le sang.
La prendre toutes les 1/2 heures entre la
fin du demler repas et jusqu'a

Bolsson légérement cltronnée et sucrde
ipour 1 litre d'aau = 30 4 60g de sucre ou 4
4 6 cullléres & cafté de miell ; ou jus de fruit
dilué de molté ; ou eau de source + bame

de céréales ou frults secs ou biscults. 30 min avant le début de Mépreuve. ‘

+ Les sporis
Bént d'équipe.
- Football, basket,

On vellle surtout & éviter la déshydratation (bolre 1 & 2 vemes rughy... L'épreuve est

toutes les 20 minl. Il existe des bolssons de l'effort & prendre de durée moyenne et

diluées (40 & 100 g de glucldes/litre selon la température d'intensité moyenne &

amblante) mals on peut aussl las fabriquer sol-méme 4 partir de trés élevée.

jus de frults que F'on dilue. Pour les exercices de plus dune

heure, Il faut aussl manger des glucldes, pour ne pas épulser trop Conseil ; prendre une ration d'attente une

rapldement les réserves de 'organisme. demi-heure avant le match et une ration de
mi-temps (us de frults dilué).

+ Les sports d'endurance.
Cyclisme sur route, course & pled, VIT,

Le soir Il faut non seulement alpinisme, ski de fond, natation de fond,
désintoxdguer l'organisme volr randonnée, canoé-kayak. Lexercice est
manu de récupération] mals de longue & trés longue dunée, dintensite
aussl le préparer pour le moyenne 3 levie,

lendemain. Le diner sera alors : ‘gr L'organisme pulse beaucoup dans
riche en glucldes Iz ou pates ' SBS MiSErves,

ou pommes de fterre ou y

céréales et fruits), en protéines g |

Conseil : prendre un petit déjeuner copleux et manger pendant

Fépreuve Ipetit sandwich au gruyére, yaourt & bolre, frults secs,
biscults secs et bolssons sucrées).

iviande ou polssonl, en calclum
llait ou fromagel et pauvre
en lipldes.

— le saviez-vous ?
Lexercice peut perturber la digestion et entrainer des
crampes d'estomac ou méme des vomissements... De plus,
le travall de digestion se fat au détriment du travall
miusculalre, Dol Mntérét de respecter la régle des 3 heures
et de blen gérer les ratlons avant et pendant 'épreuve.




Manger

] - assurer la réhydratation (car méme en buvant pendant
Pépreuve, Il y a encore des pertes d'eau & compenser]

2 - sliminer les toxines dues  Feffort
" -

3 - reconstituer les réserves d'énergie t

Il faut bolre pendant les 2 & 4 heures qui sulvent leffort trés
réguliérement toutes les 15-20 min : 1 verre de jus de ralsin (dilué
de moltiél et un verre de lait.

Puls, & partir d'1 heure aprés la fin de Pépreuve, manger
légirement, avec de bons apports en glucides (blscults) et en
protéines Mandes et/ou fromage et/ou milk-shakel.

Au moins 1000 keal Qg‘p‘_j
des glucides et des protéines. i '
Dingr

Boulllon de légumes

Viande, polsson ou oeufs

Pates ou riz ou pommes de tere & leau (300 & 400 g
+ beume (15g)

Produit laltier lyaourt, fromage_)

Pain (1/4 de baguettel

Fruits frais et secs (abricots ou ralsing secs, dattes..)

Avant de s& coucher I
Un demi-litre de lait
acrémé sucré,

Au moins 2300 kcal et
plus sl Fépreuve était
de trés forte Intensité,

Patit déjeuner
Thé ou café léger sucré
Pain (1/3 de baguette)
ou biscottes 16] ou
cérbales avec confiture
ou miel 130 g

Yaourt ou fromage
Beurre (10g) \\ "~

Frult ou jus de frult N ’ /
.

Matinge
Fruit frals [pomme ou orangel

Déjeuner
Crudités + huile
Viande ou polsson ou ceufs
Pates ou riz (400g cuits | +
beurre (10g) et fromage ripé
Pain (1/4 de baguette)
Yaourt ou fromage
Fruit

Godter
Pain (1/4 de baguette) ou biscuits ou cérdales

fromage (30g ou yaourt 4 bolre ou entremets ou verre de lalt
Jus de fruits ou frult

Diner
Potage de légumes
Viande ou polsson au gril
Légumes verts (200g)
et féculents (2508
Pain (1/4 de baguette)
Yaourt
Fruit




