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DIETETIQUE ET MICRONUTRITION
DES SPORTS D’ENDURANCE

Denis RICHE

e La profession de nutritionniste du sport a consisté pour I'essentiel, ces dernleres
années, & trowver les melllewrs moyens de gaver les athlétes avec des glucides »,
exprimalt récemment le physiologiste sud-africain Tim Noakes {1} L'oppro-
che classique des besoins nutritionnels du sportif d'endurance consiste effec
tivement essentiellement & optimiser les apports glucidiques et dans Pesprit
de ces spartifs, la ration optimale serait pour eux constituée de pites pour
reconstituer le glycogéne, de protéines pour préserver lo masse musculaire,
et du minimum de lipides pour rester léger.

Depuis une vingteine d’années que nous travailions auprés de sportlfs de
haut niveau, nous euons observé les Importantes fimites de cette fogon de voir
el awons peu & peu conceptualisé une approche différente que nous exph- .
guans ici, d'abord en reprécisant fe cadre théorique, ensulte en détaillant les: ™

modaiités pratiques.

Aspects énergétiques

Rernlse en cause de Ia ration hyperglucidique
classique

Les recommandations classiques visant & optimiser les
apporis glicidiques dans le but de saturer les réserves de
alvocging, mentionnent des chiffres de 'ordre de 8g 2
10 g par kg de poids =t par jour {2-4]. Pour un sulet de
70 kg, cela représente prés de 700 g de glucldes quoti-
diens, ration trés difficile & satisfaire ot qui, lorsque le spor-
Ui y panvent, ne laisse plus guére de place

consommer en quantité suffisante d'autres denrées telles
que les Jrults et Kegumes. De ce fait, les objectifs et recom-
mandations du PRNS deviennent trés difliciles & satisfaire
et la question de I'impact de ces rations déséquilibrées sur
Ia santé de ceux qui les adoplent reste en suspens.

L& leitrnokiv de [a ration hyperglucidigue repose sur los fra-
vaux ayunt souligné qu'au cours des entrainements e
niveay des réserves de ghcogine musculalres ehutall ef
au’il fallalt fe reconstituer le phas vite possible en vue de
Menwralnemant suivant. L'idde qui sous-tend ce cholx est
que, pour chague séance, quelles que fussent lMntensité et
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ia durée, les glucides couvrent l'essenticl des besoins éner-
gétiques. Or, plusieurs &ldments importants doivent &tre
intégrés, pour aboutir & des recommandations plus clas-
siques sur le plan quantitatif, Certes divers travaux ont
montré que, comparativement & ung ration pavvre en ghr-
cides (cowx-ci délivrant moins de 20 % de 'apport énergé-
tique totall, une ration olr kes ghicides assurent plus de
0% des apports énergétiques, permet de protonger Iz
durée d'un effort modérémant intense 15, 1. Mals lorsque
la comparalson est affectuée entre trols situations, c’est-5-
dire Yes doux précédentes, auxquelles on ajouie un cas
intermédiaire, celui d'une ration équiltorée (5% de
I'énergie pravenant alors des glucides), on constate que,
hormis la di2te appauvrie en glucides, les risultats relevds
sont comparables |11, B n'y a donc, sur le plan des résul-
tats chiifrds, aucune supdriorité 2 attribuer aux rations
hypergiucidiques {celles ofi la part relative des glucides cor-
respond & 70 % de ta ration énergétique totale) relative-
ment aux rations normogiucidiques {of fis ne représantant
que 55 % du iotal, eonformément au PNNS). C'est en fait
une extrapolation qui a conduit classiquernent & privilégier
les ravions les plus abandantes en glucides, dans la mesure
ot ses défenseurs considerent que cela garantit § coup sor
de saturer les réserves de giveogine.
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En eaffet cellesci, dans certaines condliions d'exercice,
peuvent conglituer un incontestoble facteur limitant,
compie tenu de la faible autonomie du glycogine hdpalique
{100 g} ou musculalre (au plus 603 g) 1, 2, 71, Sur le mara-
thon par exemple, la chute du taux de ghyoogdne A in
nivesu trop faible peut de falt obliger & ralentir I'effort et
constituer, amsi, un facteur pouvant favoriser les contre-
performances. On doit néanmoins nuancer ce constat a lo
lumigre de plusieurs autres travaw :

alen fonetion des fluctuations de fa ration : lorsqu'on
avgmente {a ration glucldique, le quotient respiratolre,
tant & l'effort qu'au cours d'une achivité modérée aug-
mente, témoignant d'un ajustement du métabolisme dans
le sens d'une utilisation accrue des ghicides [8]. Inverse-
ment, lorsqu'on diminue la ration glucidique, le Q.R,
s'abaisse, témoignant d'un ajustement relatif, qui ne peut
toutefois plus se mettre en place lors d'efforts sollicitant
les processus anaérobies, les sewls pour lesquels le glucose
peut constituer une source d'énergie. Cecdi signifie gue si
on accroit la part relative des glucides de la ralion leur
oxydation augmente (& niveau d'effort égal ou méme au
repos), et que I'inverse est également vrai. Avec les rations
hyper glucidiques, les glucides contribvent majoritaire-
ment & assurér l'apport énergétique d ans le cadre
d'efforts peu intenses, pour ksquels les lipldes peuvent
tout aussi bien convenir. Inversement, si ta ration lipidique
augmente (autour de 1.2 9/ka/j). leur participation &
couverture des besoins énergétiques, lors des efforts
modérément intenses ou faibles, va augrnenter. Le ghyco-
géne sera alors rdsarvé pour les séances plus intenses quil,
dans ke cadre d'une programmation cohérente, ne repré-
sentent jarnais fa part la plus importante de I'entrainement
ML

bl en jonetion des adaptations métaboliques : & ration
et intensité d'effort égales, un sujet qui a pratiqué une acti-
\ité physique aérobie depuis plusieurs mois, et plusieurs
fois par semalne, a développé ses aptitdes & la lipolyse,
de sorte que 3 entrainement égal, relativement & un
sédentaire ou & un débutant, 1 arrivera 3 miewx économi-
ser son glycogine et, en théorie [7, 10], & davantage uli-
liser les lipides, notamment les trigycérides musculaires
111} Autremnent dit, le seul fait d'étre adapté peut justifier
de ne pas augmenter les apports glucidiques au-deld des
recommandations habituelles (55 % de l'apport énergs-
tique total, ou & a/kg de poids el par jour).

d en fonction d'adaptations génétigues : des traveux
récents, condults dans lz domaine de la nutrigénomique,
soulignent gue des rations enrichies en acides gras,
notariment en acldes gras polyinsaturds de la série ne3,
indutsent au niveau rmusculalre une avgmentation du
nombre d'unités des enaymes dédiges 2 la fipolyse [12,
13]. Ceci se traduira, pour une méme intensits relative
d'effon, par une aptitude accrue 2 utiliser les lipldes et, de
ce fait, par une meilleure ¢pargne du glycogéne. Ceci
signifie, en résumé, que l'aptitude 2 falre durer son glyeo-
géne rmusculaire n'est pas tant tribulaire du niveau
d'apports gluckliques que de la qualité de la ration kipi-
dique, dans la mwesure ob cette dernlére exerce un effet
durable {nu niveau du géndme), qui semblerait se superpo-
ser & celui attribuable 3 I'entrainement. De récents travaux
montrent en fait que, selon les polymorphismes géné-
tiques des athidtes concernés, Il est possible que la contri-
bution des lipides 3 la dépense d'énergie solt maximale
nonh pas pour un effort proche de 60 % de VO2 Max

116

comme on be pensait usuellement {4, mais plutdt 3 un
niveau trés proche de celui qul correspond au seuit d'aceu-
mulation des lactates dans le sang { OBLA » pour » Onset
of Blood Lactate Accumulation » [14]. Cecl va &galernent
dans le sens d’un rejet des recommandations classiques de
rations hypergiucidiques. Cette modération ira en outre
dans le sens des recommandations [aites & la population
en général pour optimiser son état de sant& {10, 15].

dien fonetion des adapiations de « cinétique » : das
les premiers travaux menés par Karin Piehl sur cette
question, on constata, grace 3 des blopsies museulalras
effectudes & intenvalles régullers. que la resynthése du gly-
cogéne, 2u terme d'un effort en ayant notablernent
abaissé le niveau, dtait maximale durant les cing premidres
heures [16]. Alnsl, lorsque 50 g de glucides sont apportss
toutes les deux heures dés la fin de l'exercice, la mise en
réserve est optirisée [17]. Inversement toute situation oi
ta premiére prise post-effort de glucides est différée
conduit, pour un méme apport curmula sur 48 h, & une
moindre mise en réserve. Cela signifie que, phe encore
que la quantité de glucides apportés aprés |'exercice, ¢'est
le « timing » qui prévaut pour une reconstitution optimale
des réserves. Cecl est vral qual que soit fe type d'effort
accompli, ou 2 nature des fibres musculaires concemées
118, 19]. En pralique, cela indique que le retour 3 un
apport glucidique moins pléthorique (autour de 6 o/ka/j)
est recommandé, mais qu'il doit par conire 5’accompa-
gner d'une chronologle de prise trés précise |7,

e}en fonction de Iindex glycémique : l'index gl
mique rend compte de I'effet attendy, sur I'insulindmie,
d'une dose stendardisée de glucides {20]. Compte tenu
des adaptations métaboliques précédentes (développe-
ment de la vascularisation musculaire {21], accrolssement
du nombre de Glu- T4, activation des enzymes de convger-
slon, contrdle sccru de l'action des effecteurs hormonauk,
notamment), l'mpact d'une portion de glicides sera diffé-
rent de celle observée chex un sufet sédentaire ou débu-
tant, Ceei signifie que I'impact défavorable attendu en cas
d'une prise de glucides & index élevé ne se retrowve pasg
chez un sujet entraing. Méme aprés trols jours de ration
hyperghicidique, Iz proportion de glucides entrant dans la
lipogénése n'excéde pas 3 % du total [8]. Linsuline favo-
rise 'entrée de glucose et d'acides aminés dans les celhies,
notamment en phase de récupération. A I'effort, le gh-
cose entre dans les celldes sans présence obligatoire
d'insuling |7}, Pour cette raison, on recommande Ia prise
de glucides & index élevé plutdt au cours de I'effort et dans
a période v foisant Immédiatement suite, alors que le
souci de préserver I'équilibre alimenteire et une densité
nutritionnelle satisfaisante incite 2 privilégier les glicides 3
index falble 3 distance des entrainements. Relativernent 3
des sucres « rapldes », cewtld. consommés avant 1'effort,
s'accompagnent d'une utilisation accrue des lipides et
d'une épargne significative du glyeogene [22]. La pré-
sence simultanée d'aliments riches en fibres et d'un peu
de lipides modulera favorablement 'arrivée des glucides
dans le sang.

On n'atiribue pas, classiquement, chez le sportf, de
conséquence défavorable A I'ingestion de ration favornisant
d'importants ples dinsuline. Certains auteurs, toutelois,
arguent que notre capital géndtique s'est constitué 3 une
épnque olt nos ancltres chasseurs- cuellieurs, ne consom-
malent quasiment pas d'aliment stirmulani la séerétion d'inewr
line, ce que confimme le concept de * charge ghicidlque »
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[23), qui correspond au produit de l'index glycémique par
lo teneur en glucides de 100 g de I'aliment considéré,
Selon cet auteur, la prise chronique d'importantes rations
ghicidiques, a forliorl lorsgu’elles s'accompegnent d'une
libération excessive dinsuline, pourrzit favoriser, sur des
morphatypes défaverables, I'expression de terrains prédis-
posés aux maladies métaboliques, notaniment en fin de
carrigre. De notre point de vue, cetie prudence vis-3-vis
des glucides 'inscrit dans une démarehe pédagogique A
connotation de santé qu'il est indispenseble de irans-
mettre aux plus jeunes d'entre nous.

f) en tenant compte des liens entrg nutrition el immu-
nité : 1 est aujourd’hul admis que les rations comportant
des quentités excessives de glucides sont, par ailleurs, défi-
cientas en un certain nombre de nutriments, lpkics,
micronubriments notamment, Pour cela, I'ingestion chro-
nigue de rations trop riches en glucides {>65% de
I'apport énergétique total} compromet un certain nombre
de processus Immunitzires et peut clairement se réwdler
défavorable [24).

Par contre, I'ingestion de boissons énergétiques en cours
d'activité et éventuellement su tout début de bs période de
récupération exarce plusieurs effets favorables sur ce plan,
rotemment en limitant I'élévation de la conisolémie. Cer-
fains auteurs considérent que I'ingestion systématique de
boiszons glicidiques a I'efforl constitue 'un des moyens
permettant de limiter la baisse des défenses immunitaires
conséoutive & {'exercice 125),

Les besoins lipidiques

Dans l'esprit de beawcoup, 1 restriction lipidique est un
corollaire incontournable de la réussite dans les sports
d'endurance. L'argurnentation qui soutient ce point de wie
met en avant que je colit énergélique dépend du poids
déplace, d'oir Idée d'éviter tout surpoids inutle. S’ est
exact que le surpoids {adipews) aloundit 'athite et aug
menite le colt de chaque km parcouru 7, 8], il est faux de
penser que, chez un sujet maigre, maigrir indéfiniment est
toujours favorable. En outre, un nombre crolssant dauteurs
insiste sur fe fait que, en-dehors de leur participalion & la
foumiture d'énergie, certains acides gras exercent dimpor-
tants roles énergéliques et fonctionnels {actewrs des mem-
branes, précurseurs de moléeides régulatiices telles que les
gicpsancides), Compte tenu des perfurbations fonctionnel-
les relevdes chez des adeptes de sport d'erdurance et de
leur amélioration consécutive & une majoration de la ration
lipidique, is ont avancé 'hypothése que les sportifs d'endu-
rance présenteralent s besolns en lipides supérieurs 3
ceux des sédentaires {10, 15, 22, 24, 26]. Une autre
manigre d'aborder la notion d'apport lipidique optimal con-
siste & apprécier, biglogiquement, le statut en acides gras,
comme dans le cadre de I'¢tude de Lyon mende par Serge
Renaud [27) Utilisant le méme prolocole. de mécentes
publications soufignent que, sur le plan biologique, Iz statut
en acides gras essentiels des sportifs d'endurance est trds
souvent inférieur 3 celui des Crétols [15, 26]. De plus, en
présence d'apports lipidiques quantitatvemnent Insuffisants,
le statut blologique n'est pas optimal, Ceci signifie que les
roles fonctionnels des acides gras essentiels ne peuvent étre
assurds que s'ils ne sont pas utifisés principalernent & des
fins énergétiques. Pour eette raison, en I'état actuel de nos
connaissances sur cetle question, i} nous semble Indispen-
sable d'assurer aux adeples de ces disciplines des apports
lipidicpues équillbeds, ¢est-d-dire inspirds du modele exdtois,
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et suffisants, avec au minimum 1,2 g par kg de poids et par
jour, soit & peine 20 % de plus que les recommandations
faites & la population dans son ensemble. Ces recormman-
dations vont amener les sportifs & réviser {parfois trés net-
tement), leurs apports lipidiques 3 |2 hausse {28], en velllant
en outre & optimiser Mappert dacides gras « oméga 3» 3
longue chaine, cecl permettant de faveriser linduction des
enzymes de la lipolyse au niveau musculaire {12, 13]. A
fitre anecdotique. quelgues auteurs sont comvaingus, pour
les ralsons exposées cidessus, que la part relative des lipk
des dewrait, chez ces sportils, lre encore plus élevée,
notamment deux semaines avant une épreuve d'uitra-ende-
rance, ceci afin d'oplimiser les réserves de triglycérides
musculaires, souwvent insuffisantes {1, 29, 30, 31)

Les apports en protéines

l.es besoins en protéines répondent, chex les sportifs, 3
trois critéres importants, la qualité (c'est-d-dire les propor-
tions relatives ¢ntre les différents acides aminés essen-
tiels), lez quantité {c'est-a-dire la pant de la ration qui leur
est dévolue) et enfin la chronologie des apports. Ce der-
nier point peut faire référence 3 de complexes notions de
chronologies d'apports 3 assurer en fonction de rythmes
biologiques de synthéses particulibres {par exemple pour
les neurotransmetteurs). Ainsi, en cas d'utilisation accrue
de la tyrosine (précurseur des catécholamines) dans le
cadre d’un stress chronique 1el gu'on le rencontre dans le
spotl de haut niveau, un apport plus dlevé peul se justifier
le matin, au moment ol la synthése des catécholamines
est & son acrophase {17, 29, 30-3). Cela passe par 'éven-
tuelle introduction de protéines d'origine animale, tels que
ceufs ou jambon, pes du tout dans nos moeurs. Cette

nation de chronolegle alimentaire vise aussi & optimiser

I'assimilation des acides aminés. Or, pour une meilleure
utilisation celhulaive, on préconise, chez des sujets jeunes,
de fractionner davantage la ration protéigue, en trois
prises principales phitdt que deux. Cela passera notam-
ment par une Ingestion plus Importante de maiin et lors
de la collation de récupération [34]. Dans ce demier cas,
'absorption conjointe de glucides af de protéines stimule
1a libération d'insuline qul, A son tour, favorise leur entrée
rapide dans les tissus [19]. Mais ici, efle renvole surtout
au fait que, 3 la fin d'une activité, des processus physio-
logiquas se tenant temporairement dans les cellules
peuvent nécessiter des apports protéiques particullers & ce
moment-.

Les besoins quantitatifs sont déterminés en partie par le
niveau d'apport glucidique, dans la mesure of s celul-ci est
trop falble l'utilisation de certains acides aminés cornme
nutriment énergdtique va s'accroitre |35). Mais en général,
avec un apport compris entre 1 g/ka/) et 1.5 9/ka/l, les
besoins quantitatifs sont o prior! satisfaits. Spontanément;
les sportifs atteignent trés souvent ce nlveau d'apport.
La nation de « qualité » est plus déficate & apprédier, et est
davantage infliencée par des facteurs individuels, Un &ls-
ment intervient cependant beaucoup : Lors d'efforts prolon-
gés, au moment ol les réserves de glyoogéne atteignent un
niveau plancher fatidique, certains acides arninés sont daven-
tage consommes par les muscles. [l s'agit dos acides amings
« ramifiés » [14, 36, 37], L'importance de ce mdcanisme et
ses conséauiences varient selon les individus et les clreonstan-
ces, mais § est clair quune baiste de Jeur disponibilité peut
affecter les fonctions tmmunitaires (36), digestives ou céré-
brales & des degrés divers solon los caractéristiques métaba-
liques et individuelles de chacun |10, 14, 38
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En conclusion, un apport glucidique autour de 6 g par kg
de poids et par jour semble suffire, dans le cadre de fa
ration dite « d'entrainerment » pour assurer le déroulement
optimal des divers processus physiologiques sollicités par
Vexercice. Par contre, Ia chronulogic des prises doil 2tre
wigneusement modélisée, avec en parliculier des modalités
d'ingestion pendant el aprés I'effort qui dolvent 2tre trés
précises. Ces apports glucidiues vont s'associer 3 une
lgere augmentation des apports Npiliques (autour de
1,2 g/kg et par jour) et ke maintien d'un apport protéique
optimal. En général, la ration protéique d'un point de vue
quantilative est saticfaisarte, Par contre, les phénoménes
métaboliges et hormonaux suseités par 'exercice justifient
le respect d'un chronologie d'apport précise, visant A assu-
rer le bon déroulement des processus de récupération.

Le probléme de l'inconfort digestif

La surwenue de troubles digestifs chez les sujets pratiquant
une activité sportive régulidre ont fait I'objet d’abondantes
revues de litidrature, qui ont soulignd leur extréme fré-
quence et, simultanérment, ont permis de dégager certaines
tendances importantes. Le phénomeéne d'ischémie-reper-
fuslon, particulidrement prononcé au nlveau inlestinal,
fragilise une muqueuse qui assure une surlace d'échange
de prés de 300 m? {9, 39|, au polnt d'occasionner, dans
certains cas, des épisodes de saignement (40]. L'accom-
plisserrient régulier de séanrces intenses ou prolongés pro-
voque un phénoméne de permabilité intestinale aux
conséquences complexes [41. 42]. De plus, les inlesting
sont ke slege de mécanismes immunitaires devant garantir
I3 tolérance des aliments consommés, et assurer |a
défense des muqueuses [43]. Enfin, les processus digestifs
riécessitent un apport de sang et d'énergie qui peul se
trouver compromis lors d'un travail musculzire. Les per-
turbations des fonctions digestives consdcutives 3 la réali-
sation d'un exercice isoké ou 3 la pratique régulisre d'une
aclivité, sont variables en Importance et en gravilé sefon
les individus. Ce qu'il en ressort, c'est qu'un certain
nombre de régles simples doivent &re prises en compte,
phis particulizgrement chez les sujets vulnérables, telies fue
l'adoption d'un régime sans résidu modulé lors des demidres
48 & 72 heures avant un marathon, le respeet d'un délai
suffisant entre le dernler repas el I'entrainement qul suit
(au minlmum de 2, voire plus en cas d'exercice intense},
sur le choix d'aliments bien tolérés faver une relative pru-
derce vis-vis du lactosel au cours du dernier repas, et
sur lévictlon des soliles en cours d'aclivitd intense 7).
Elles portent aussi sur les modalités d' hydratation 3 |'effort
dilution, fréquence des prises et volumes ingérés, et éven-
teellement sur la fagon dont les aliments seront peu & peu
réintroduits aprés des exercices s'élant déroutés dans des
conditions particulidrement  défavorables {par exemple
dans la chaleur}. !l nest pas possible ni souhaltable de pro-
poser un protocole standardisé précompétitif visant a
assurer un confort digestif optimal, certains sujets n'ayant
pas besoin de procéder & des évictlons trop séweres. &
I'inverse d’autres beaucoup plus wuinérables sur ce plan.
Par ailleurs, dans notre réflexion sur |'accompagnement
micrormtriflonnel dn sportif, nous considérons que Jes
troubles digestifs survenant 2 leffort peuvent ne pas 8ire
seulement la conséquence de Iactivité elle-mérne. 1intes
fin constitue véritablement e « matllon faible » du sportif
[28]. En outre, les troubles fonctionnels digestifs, les mala-
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dies inflammatoires chroniques de l'intastin touchent indif-
féremment sportifs et tout venant, et cela peut nécessiter
un accompagnernent individualise powvant jusiifier la
complémentation a base de souches de probiotiques choi-
sies en fonction de leurs actions propres. Peu de travaas
portent spéeifiquernent sur I'intérgt des probiotiques chez
les sportifs {44], mais rien n'incite & penser. actuellement.
que les effets favorables qu'on leur attribue dans Ia popu-
lation générale ne pulssent &tre attendus chez les cyclistes
ou les marathoniens. En pratique, au quotidien, nous le
congtalons en permanence,

La couveriure des besoins
micronutritionnels

« Occupes-vous des calories, le reste suivra », afftrmait
Astrand au début des années 1970 5). Le recul acquis
depuis dans ce domaine » peu 2 peu contredit ce dogme
un peu trop réducieur. Divers travaux déerlvent que. sous
I'effet de besoins augmentés ou de pertes accrues, |'opti-
misation du statut micronutritionniel des sujets sportifs
passe par des apporls acerus. fl est diffleile d'apprécier le
stalut individuel de chaque membre de la population spor-
tive, considérée, dans sa globalité comme un groupe 3
fisque. [l parait acquls, aujourd'hul, qu'une fraction non
négligeable de la population des sportifs d'endurance pré-
sentent des déflclts micronutrltionnels, ¢'est-d-dire des
apporls sub-optimaux susceptibles d’occaslonner des per-
turbatlons fonctionnelles. Face & ceuxecl, la stratégie cor-
recirice & adopter susclte des débats passionnds. La
complémentatlon individualisée 2 visée de santé, telle que
la pratique les médecins micronutritionnistes, est parfoi
consilérée comme une incitation 3 la conduite dopante,
Nous avons exposé par silleurs notre approche du pros
bleme [10, 28], Quoigu'il en solt, la recherche d'une
ration 3 haute densit¢ nutritionnelle est une démarche
nécessaire, qul ne sufflra pas foreément pour optimiser le
statut micronutritionnel des sportifs d'endurance. Un
contenu d'asslette = idéal » en théorie devra respecter zu
phus prés les recommandations du PNNS, et fournir ay
sportif suffisamment de fruils et légumes frals (au molns
cing portions par jour}, une diversilé de céréales et légumes
secs, si possible complets. des huiles de qualité premisre
presslon a froid « bio », une ingestion réguliére de poisson
{notamment gras) et éventuellement la prise réguliere
d‘aliments trds riches en divers micronutriments comme le
fole, le germe de bié, la levure de blere, les noisettes le
chocolal, en fonction des golits et des possibilités de cha-
cun {45}, Ces choix assurés, rien ne permet pour autant
de présumer de Iz disponibilité de ces nutriments en quan-
tité suffisante au niveau cellulaire, en particulier en ralson
de |'¢tape digestive parfois trés perturbée. | nous parait
en tout cas &vident que ks conseils habitueliement donnds
aux sportifs, metiant 'accent sur les féculents, le riz, les
pétes, le pain blanc, ne conviennent pas sur ce plan-la. Le
souci de pallier au maximum au risque de déficit va en tout
cas dtre inlégré aux conseils pratiques &noneds ci-dessons.

L'équillbre acide-base

L’équilibre tissulalre dynamique nécessite que les cellules
préservent leur pH dans une marge de veleur relativernent
étroite. L'exercice est susceplible de provoquer une acl-
dose et |'aptitude & faire Intervenir le pouvolr tampon
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constitue un ¢ritére déterminant. & Ia fois sur e pian des
performances et sur celui de la récupdration. La prise en
compte de ce parameétre a suscité divers travaux o des
rations cancaturales et des imterventions pharmeco-
logiques favec des sels de bicarbonate] visaient & maodifier
le pH [46. 47]. Dans des travaux assez anciens, Maughan
a &tabli qu'une ration hyper carnée tendait & diminuer la
réserve alcaline de sportifs alors que, au contraire, une ali-
mentation & caractére végétarien jouait dans |'sutre sens.
Plus récemment, un groupe de chercheurs a proposé un
nouvel outil pour apprécier de maniére plus physiologique
I'impact véritable des aliments sur I'écpilibre acide-base de
la ration et la raobilisation dventuelle des tampons corporels
{tels que ceux de I'os) pour préserver homéostasie. Ce
nouvesu concept se nomme ke « PRAL » (Potential Renal
Acid Load s} [48], et Il permet de dresser une table de pou-
voir acidifiant des aliments, rappelant par exemple celul des
index glycémique. Ce « PRAL » nous enseigne que les végé-
taux frais sont alcalinisants, tout comme les pornmes de
terre et les Mgumes secs, que le lait les yoourts et les huiles
sont neutres, que les céréales sont lgérement acidifiantes,
que les polssons et les fromages frais le sont devantage. et
qu'enfin les fromages & pite dure et les viandles rouges sont
trés acidifiands. Cet outil ne désigne pas de « bon» ou de
« mauvais = aliment, mais |l aide 3 débusquer d'éventuels
déséquilibras, notamment ceux A caractdre chronique tel
qu'en les rencontre chez les sportifs {nombreux), se nour-
rissant essentiellement de piites, viande et fromage. En
préalable & certains entrainements intenses ou lorsque a
récupdration préveut, ves considéralions seront intégrées
au protocole nuiritionnel proposé.

Modéles de protocoles
d'accompagnement

Matin

Le petit déjeunar fournira évidemment des glucides, plutot
a index faible, mais dont le choix dépendra aussi de la
digestibilité des aliments considérés, de la présence éven-
tuelle d'un entrafinement ce jour-id et de son horaire.

1 comprendra aussi un fruit (plutdt qu'un jus de frult, plus
vite assimilé} et un produit laitier bien tolérd, en é&vitant en
géndral les sources de lactose la wveille et le jouwr d'une
compétition,

Une boissan chaude v figurera aussi, mals avec modéra-
tion powr &viter d'accélérer le transit en cas de prise
excessive, €t on y prévoiras enlin une source de protéines
animales, notamment chez ceux qui courent le midi ou
s'entrainent plus de 4 {ols par semaine.

Dans le cas o0 la séance se tient Je matin, le respect du
confort digestif conduira & choisir entre deux options, solt
effectuer Ia séance avant {et dans ce cas, on s munire
impérativement d’une boisson énergétique), soit respecter
un ¢élai de deux heures, quiite 4 retarder I'heure du repas
lors des séances dominicales.

Durant la séance, on recommandera b prise d'environ
500 mi d'une hoisseon hypo ou isotonique par heure. en
3 ou 4 prises, et sitdt celle-ci terminge, on entreprendra
la « callation de récupdration =, imposée mame dans le
cas o le repas a lieu moins dune heure aprés. Elle
comprendra a minima un verre de jus de fruit ou de bois-
son énergétique, mais on y assotiera avec bonhewr fruit
ou fnuits secs, vaourt A bolre ou soia & boire et quelques
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fruits oléagineux, le tout assurant un rapport giucides/pro-
tides optimal en vue d'une récupération parfaite.

Le repas du midi débutera par des ldgumes crus ou une
salade [avec une quillerde & soupe d'huile « santé ¥}, ceci
permettant de restaurer l'équilibre acide-base de I'orga-
nisme. Suivta un plat associant un tiers de protines, un
tiers de Kgumes et 1m tlers de féculents, voire davantage
de féculents si la séance @ provoqué une mobilisation
conséquente du glycogéne. Dans ce cas, Ja portion est
accyue d'un tiers. Un leitege et un auire huit peuvent
compléter ce repas, mais § peut aussi s'agir de la combi-
naison entrée- plat principal. Au ¢as ot un effort intense
a lieu ce jour-la, on dvite la viande rouge et le fromeae 2
péte dure (aliments les plus acidifiants et. de surcroit, trés
longs & digérer), Un peu de germe de Bé ou de lewire de
bidre, aliments A « haute densité nutritionnelle », pewwent
stre saupoudrés sur l'un des plats.

En cas de fermentations fréquentes., on préférera consom-
mer les fruils crus & distance des repas. C'est une mesure
B envisager au cas par cas.

La taille des portions est ialasée A ia libre appréciation de
chacun, I'appétit se régulant assez bien & Féchelle de Ia
semaine, des compensations se faisant parfois avec un
délal de 48 heures & la suite d'efforts conduisant & une
dépense particuliérement evde {37]

Une collation peut étre prévue dans aprés-midi, & base
de fruits et, chez ceux qul ¢'enirainent souvent, un apport
de céréales et/ou de fruits secs el oléagineux peut s'envi-
sager en complément.

Le repas du soir sera assez proche, dans sa construction,
de cehii du midi, & ceci prés qu'on préfzrera choisir ses

sources de protéines animales parmi les poissons, les

caufs, la wolaille ou les remplacer par des protéines végs-
tales {type « tofu ») et que la rafion de céréales pourra dre
légdrement supérieure a celle du midi.

L'hydratation sera libre, un verre de wiri rouge par repas
s inscrivant dans le cadre d'une alimentation » santé »,
En cas de compétition on prévoira, lors des 48 heures
précédentas, A limiter la prise de viande rouge et de fro-
mage d pite dure, on accroftra les portions de féculents
d'environ 1/3, et on envisagera, au cas par cas, une dimi-
nution plus ou moins importante de 'ingestion de gumes
crus, céréales complites el légumes secs, ceci afin de se
prémunir au maximum contre I'incordort digestif.

Le jour de la compétition, le délal entre ie demier repas et
fe début de l'effort sera porté 3 trols heures et les aliments
susceptibles d'occasionner des troubles intestinaux sérant
&uités, Lesporhonsserontlmsséesala!ibreappréoaﬁondu
compétiteyr, une petite faim n'étani pas, ce jourdd, particu-
ligrement pyéjudiciable, Tout est dé&id Joud & ce moment-lb et
ta crainte de trop peu manger et de « manguer d'énergie » 3
cause d'un repas frugal est rarement avérée, La prise di
boisson débutera dés e début de I'échaulfernent, de maniére
A assurer Ja stabilité de ba ghycémie e & dviter d'entamer pré-
maturésnent ses réserves hépatiques.
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