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Sécurité de la pratique: la diététique chez le sportif

Introduction:

Une bonne nutrition est indispensable pour réussir une performance sportive. Un régime alimentaire peut se définir comme celui qui fournit les nutriments nécessaires en quantité adaptée pour optimiser la performance et éviter les accidents (déshydratation, crampes....). Pour le sportif, quand la dépense énergétique augmente, la quantité d’aliment requise augmente pour maintenir la masse corporelle.  

Toutes les dépenses énergétiques doivent être couvertes par des recettes constituées par les apports alimentaires :

- une ration alimentaire insuffisante peut amener un amaigrissement et une déchéance physique;             - à l'inverse,  une ration excessive peut amener à un engraissement et à des désordres divers.

· Les aliments fournissent au corps l’énergie nécessaire pour se mettre en activité.

· Dépenses énergétiques =recettes.

I) Les nutriments.

Ils sont constitués par des aliments organiques (protides, lipides glucides) et non organiques  (sels minéraux, eau et vitamines) qui constituent la base de l'alimentation et permettent l'apport énergétique.

A) Les protéines.

Elles se trouvent sous la forme animale ou végétale.

Elles sont composées de sous unités: les acides aminés, qui constituent l’élément principal de structure des cellules, permettant la croissance, la reconstruction des tissus et la synthèse d'anticorps.

Il existe des acides aminés indispensables à l'homme et qui sont présents dans la viande, le poisson, les œufs et le lait.

Elles doivent représenter 10 à 15% des apports journaliers, c’est à dire environ 1 g (1,5 à 1,9 g pour les sports de force) par kilogramme de poids corporel.

B) Les lipides.

Ils sont présents dans le corps sous différentes formes:  

-Les triglycérides  qui sont la principale source d'énergie en participant à la constitution et au transport des vitamines grâce à la libération d'acides gras permettant de synthétiser l'ATP.

-Les acides gras qui sont utilisés pour produire de l'énergie, ils permettent d'épargner le glycogène et donc d'en retarder l'épuisement.

Les lipides doivent représenter au moins 25% des apports journaliers (dont 10% d'acides gras saturés) c’est à dire 70 à 80 g, soit 630 à 720 kcal.

Une quantité de lipides supérieure à 30% peut nuire à une bonne santé et amener notamment des accidents cardiovasculaires!

La dégradation d’une molécule d’acide gras donne 129 ATP.
C) Les glucides.

Les glucides (sucres) sont par excellence le carburant des sportifs. Ces derniers se trouvent sous la forme simple (rapides) et la forme complexe (lents).

2 sortes :

·  Lents (amidon et glycogène): pommes de terre, pain, pâte, riz, lentilles...

· Rapides (glucose et fructose): sucre, fruits sucrés, boissons sucrées, lait.

Pour être utilisables par l'organisme, les sucres lents doivent être dégradés en sucres  "simples" par la digestion. Dans ces conditions les sucres lents amènent de l'énergie à l'organisme (muscles, cerveau,...) pendant une durée (environ 2 heures)  beaucoup plus longue que les sucres rapides, qui eux sont directement assimilables. Ainsi, les pâtes (composée d'amidon) avant les compétitions ont encore de beaux jours devant elles !

Les glucides sont l'élément indispensable à toute activité. Ils permettent de produire de l'énergie, de réguler le métabolisme des lipides et des protides, et entrent dans la composition du glycogène musculaire. 

L'épuisement des réserves en glycogène musculaire est une des principales causes de fatigue et d'épuisement lors de l'exercice.

Les glucides doivent représenter de 55 à 65% des apports journaliers pour un sportif (dose réduite chez un sédentaire) c’est à dire au minimum 300 à 500 g, soit 1500 à 2500 kcal.

La dégradation d’une molécule de glucose amène 38 ATP et d'une molécule de glycogène  39 ATP.
D) l'eau

Elle représente 70 % du poids du corps de l'homme.

La déperdition en eau est très importante lors de la pratique physique, elle varie selon les conditions thermiques, la durée et l’intensité de l’effort.

Durant l’effort, la température corporelle augmente amenant plus de pertes hydriques, pour évacuer l’excès de chaleur, il y a une thermorégulation induisant une sortie plus importante en eau par la transpiration.

Par jour, il est nécessaire de boire quotidiennement au minimum 1000ML d'eau, à cela doit s'ajouter les apports en eau fournit par les différents aliments (notamment les fruits et légumes) afin d'arriver à un minimum de 2300 ML/ jour

E) Les vitamines.

Ce sont des substances indispensables car elles sont essentielles aux libérations d’énergie.

Chez le sportif, les besoins en vitamines augmentent proportionnellement à la durée et à l'intensité de l'effort. Ainsi, un apport suffisant est indispensable au bon fonctionnement enzymatique des différentes fonctions métaboliques (métabolisme énergétique, contraction musculaire, respiration cellulaire,...). 

De plus, le sport crée des  radicaux libres sous forment d’oxydants qui font vieillir les cellules prématurément. De ce fait, le corps a besoin de vitamines (notamment ACE) pour diminuer ces oxydants.

F) les sels minéraux.

Ils représentent 3% de la masse corporelle.

Des carences minérales  peuvent entraîner des problèmes de croissance, des états de fatigue, des troubles de la contraction neuromusculaire, voire des crampes musculaires.

· Lors de l’effort, les lipides et les glucides sont utilisés par le corps en priorité pour produire de l’énergie ; puis si ces réserves sont épuisées, utilisation des protéines.

· Les vitamines, minéraux et l’eau sont utilisés tout au long de l’effort.

II. La nutrition pour le sportif.

A) le régime alimentaire au cours de l’année.

Les besoins énergétiques  moyens varient pour l’homme et la femme :

· Pour un homme  de 70KG, les besoins énergétiques s’élèvent à 2000Kcal/jour.

· Pour une femme, ceux ci sont de 1650 Kcal/J

· Chez le sportif, ils augmentent et atteignent 2800Kcal voir même 3000 lors d’un travail en force ou type marathon.

Selon CREFF, pour un sportif, les besoins en une journée sont de 421 GPL :

· 4 portions de glucides (ex : 2 crudités ; 1 glucide lent, 1 glucide rapide)

· 2 portions de protéines (ex : 1 portion lactée et une non lactée type viande).

· 1 portion de lipide

Ces besoins alimentaires varient selon différents critères :

-les caractéristiques de l’effort physique (en VTT, pratique longue).

-Le moment de la saison (apports différents en période hivernale et durant les phases de compétition)

- Les caractéristiques individuelles (sexe, âge, niveau de compétition).

B) le régime alimentaire avant une compétition.

Préparation pour un objectif :

· J-28 : régime précompétitif : besoin d’équilibrer les vitamines et minéraux.

· J-1 : Augmenter la ration de glucides (faire des réserves) par les sucres lents (3000 à 3500 Kcal), en 3 repas avec beaucoup d’eau.

· Jour J : prendre son dernier repas 3 H avant la compétition pour compléter les réserves glucidiques. (3h avant pour laisser le temps au corps de digérer)

· Attention, ne rien manger juste avant l’effort car une prise de sucre amènerai un pic d’insuline et une hypoglycémie qui ferait puiser le corps dans ses réserves et qui ne durerai pas longtemps.

· Pendant l’effort, le cycliste dépense 400Kcal/H : il est donc nécessaire de compenser les pertes glucidiques grâce à des sucres rapides (ex : pâtes de fruits) + eau (200ML toutes les 20 min) + sel si besoin (1 à 2 G par litre d’eau)

· Après en période de repos : Réhydratation+ glucides pour reconstituer les réserves énergétiques et diminuer les protéines pour favoriser l’élimination des déchets.

ANNEXES :

Les sels minéraux :

Calcium: activité musculaire et nerveuse, formation des os et des dents.

 Déficit  =>  tétanie, problèmes d'excitabilité neuromusculaire.

 Sources  =>  produits laitiers, fromages, pain

 

Magnésium: Activité musculaire et nerveuse, formation des os.

 Déficit  => problèmes d'excitabilité neuromusculaire, crampes (?).

 Sources => mollusques, crustacés, chocolat, fruits secs, cacahuètes, céréales et légumes

 

Fer: Constituant de l'hémoglobine, synthèse de l'ATP (chaîne respiratoire mitochondriale).

 Déficit  => anémie, fatigue, diminution du transport de l'oxygène.

 Sources => viandes rouges, jaune d'œuf, chocolat, céréales et légumes. Absorption facilitée par la vit. C.

Zinc: Synthèse protéique, croissance et défense immunitaire, métabolisme glucidique, protection contre les radicaux libres.

Déficit  => fatigue, retard de croissance, augmente la prévalence des pathologies cardiovasculaire.

Sources => viandes, produits laitiers, oeufs, féculents.

Sodium: Activité musculaire et nerveuse, formation des os.

 Déficit => nausée, fatigue.

 Sources => légumes, fruits

Potassium: Activité musculaire et nerveuse.

 Déficit => fatigue musculaire, anomalie de l'électrocardiogramme.

 Sources => fruits, céréales et légumes

Les vitamines :

Vitamine A (rétinol): croissance de la peau, des dents et des os, système immunitaire.

Déficit => retard de croissance, problèmes cutanés.

Sources principales => légumes verts (épinards, salade, ...) et jaunes (P de terre, carotte, ...), foie, les oeufs, le beurre et le lait.

Vitamine B1 (thiamine): métabolisme glucidique et protidique (cycle de Krebs, ...), transmission nerveuse, croissance de l'organisme.

Déficit => fatigues musculaires, problèmes nerveux.

Sources principales => céréales, lait, pain, viande de porc, oeuf.

 

Vitamine B2 (riboflavine): cycle de Krebs, chaîne respiratoire (rôle majeur sur le métabolisme énergétique aérobie).

Déficit  => lésions cutanés.

Sources principales =>légumes verts, foie, les oeufs, viande de bœuf.

 Vitamine B3 (niacine): Métabolisme énergétique (glycolyse et cycle de Krebs, ...).

Déficit => problèmes cutanés et dérèglement psychique

Sources principales => foie, poissons (saumon, thon, ...), céréales.

 

Vitamine B6 (pyridoxine): Métabolisme énergétique (néoglucogenèse, lipolyse, catabolisme et anabolisme des acides aminés). Synthèse de l'hème de l'hémoglobine.

Déficit => croissance retardée

Sources principales => foie, poissons (saumon, ...), ail, avocat, oignon, tomate.

 

Vitamine B9 (acide folique): synthèse des acides nucléiques et des globules rouges (GR).

Déficit => anémie macrocytaire (volume des GR augmenté)

Sources principales => foie, épinard, lentille, choux.

 

Vitamine B12 (cyanocobalmine): synthèse des érythrocytes, acides nucléiques et acides aminés. Interaction avec la vitamine B9.

Déficit => anémie, troubles neurologiques.

Sources principales => foie, viandes rouges, oeufs, lait, fromage, sardine.

 

Vitamine C (acide ascorbique): métabolisme des protéines, synthèse du collagène, aide la fixation et l'absorption du fer dans l'organisme.

Déficit => scorbut (altération des articulations, chute des dents, hémorragies), retard de cicatrisation.

Sources principales => persil, agrumes, kiwi, groseille, cassis, oignon, brocoli, choux, tomate.

 

Vitamine D (cholécalciférol): facilite l'absorption du phosphore et du calcium, la croissance,  la formation des dents et des os.

Déficit => fragilisation et malformation des os.

Sources principales => lait entier, foie de poisson (huile), les œufs (importance de l'irradiation de la peau par les UV pour convertir la provit. D en vit. D).

 

Vitamine E (alphatocophérol): diminue le catabolisme des acides gras, pouvoir antioxydant. Limite les processus inflammatoires (musculaires, tendineux, ...)

Déficit => Dystrophie musculaire

Sources principales => Oeuf, germe de blé, huiles (tournesol, colza, arachide, palme), margarine, céréales, foie, légumes verts (laitue, ...).

 

Vitamine K (phyllo quinone): coagulation sanguine.

Déficit => hémorragies

Sources principales => foie, épinards.

