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 INTRODUCTION

 P


 ourquoi écrire un livre sur l'alimentation du sportif d'endu-  



rance ? Avant tout, c'est une histoire d'amitié, de plaisir, de  



 partage et de passion. Nous sommes tous les deux passion-  



nés de sports d'endurance, de nutrition et de cuisine.  



 Ce livre nous l'avons écrit naturellement après de nombreuses lectures, mais surtout  



 après avoir discuté et partagé nos questionnements et nos découvertes en matière de  



 nutrition du sport et de recettes (parfois intéressantes, parfois décevantes) dans le but de  



 progresser dans notre pratique sportive.  



 Nous avons constaté que toutes les informations fournies aux sportifs d'endurance  



 ne sont pas toujours claires ni faciles à utiliser et pourtant il y a tant à faire avec une  



 meilleure alimentation. Nous pouvons être en bonne santé, nous pouvons améliorer nos  



 performances, nous pouvons prendre du plaisir à table.  



 Nous avons donc recherché les informations les plus pertinentes dans les études  



 scientifiques récentes et nous avons essayé de vous les retranscrire dans cet ouvrage. Nous  



 avons, aussi, tenté de vous faire partager notre expérience. Mieux manger ça ne veut pas  



 dire suivre une diète stricte et sans saveur comme trop de sportifs le pensent ! Ça peut  



 être bon ! Ça peut être original ! Et efficace en termes de performance sportive !  



 Ça tombe bien nous aimons cuisiner ! Alors pourquoi ne pas associer cuisine et  



 sport ? Pourquoi ne pas trouver des recettes et un modèle alimentaire plaisant et perfor-  



mant ?  
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 LES CLÉS POUR MIEUX MANGER ET AMÉLIORER VOS PERFORMANCES  



 L'objectif de ce livre est de vous montrer comment mieux manger et pour cela nous avons  



 choisi de procéder par étape : il faut d'abord comprendre pour mieux choisir et enfin  



 savoir mieux utiliser. De la même façon qu'un sportif progresse dans sa pratique sportive,  



 il nous a paru intéressant d'instaurer une progression dans la compréhension de la nutri-  



tion. C'est pourquoi nous avons choisi de vous présenter les bases de la nutrition du sportif  



 d'endurance sous la forme de niveaux : comprendre (niveau 1), choisir (niveau 2) et utiliser  



 (niveau 3). Plutôt que d'aborder la nutrition comme on le trouve souvent de façon trop  



 abstraite et trop théorique dans les livres spécialisés, en parlant de protéines, de glucides  



 et de lipides, nous avons choisi comme point de départ, le contenu de notre assiette.  



 Nous avons ensuite choisi de montrer comment intégrer ces connaissances dans le  



 quotidien du sportif d'endurance. Cela passe par l'élaboration d'une pyramide alimen-  



taire qui vous donnera les grandes lignes d'une bonne alimentation et par des conseils  



 nutritionnels très concrets dédiés aux phases spécifiques de la pratique sportive : avant  



 l'entraînement, durant, après l'entraînement et avant une compétition.  



 Nous allons aussi faire le point sur quelques pathologies fréquentes chez le sportif  



 d'endurance telles que les troubles digestifs à l'effort, l'anémie, les tendinopathies et les  



 crampes et expliquer comment y faire face.  



 Enfin, nous avons établi des menus pour une semaine complète d'entraînement  



 régulier. Bien sûr ces menus ne sont pas là pour être respectés à la lettre mais ils sont  



 là surtout pour montrer comment mettre en pratique toutes les connaissances acquises  



 dans ce livre. Dans ce même chapitre, nous avons glissé une soixantaine de recettes qui  



 peuvent servir d'inspiration et qui tiennent compte de nos recommandations.  



 Vous n'êtes pas obligé de lire tout d'une traite. Vous pouvez lire un chapitre, l'intégrer  



 à votre alimentation, puis en lire un autre ou revenir au précédent  



 Il est toujours plus facile de mieux manger quand on en a compris les raisons et les  


 mécanismes.


 Enfin, le plus important, sport, nutrition et cuisine sont pour nous une source de joies  



 avant tout et nous ne concevons pas de manger sans se faire plaisir et en ne recherchant  



 que les aliments « santé » au détriment du plaisir gustatif.  



 Donc oui, faites- vous plaisir en pratiquant votre activité sportive, courez, roulez, nagez,  



 skiez… Mais aussi faites plaisir à votre organisme et à vos papilles gustatives !  
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 CHAPITRE

 1


 LES FÉCULENTS  


 Q


 uels sont les bienfaits des féculents pour le sportif d'en-  



durance ? Pour de trop nombreux sportifs les féculents  



 constituent la base quasi exclusive de l'alimentation,  



 malheureusement cet apport en féculents est trop souvent de mauvaise  



 qualité (produits raffinés trop abondants) et insuffisamment varié (part  



 trop importante des pâtes).  



 NIVEAU 1 : COMPRENDRE  



 Parmi les féculents, nous trouvons les céréales (blé, riz, maïs) et leurs dérivés (pain,  



 pâtes ), les légumineuses (lentilles, haricots secs ) et certains tubercules (pommes de  



 terre, patates douces ). Communément utilisés par les sportifs, ils présentent de nombreux  


 intérêts.


 Une source importante d'énergie  



 Les féculents sont particulièrement riches en glucides dont le sportif a besoin afin de  



 trouver l'énergie nécessaire à sa pratique sportive. Les glucides sont la source quasi indis-  



pensable et la plus facilement utilisable pour la pratique sportive, en particulier lors des  



 efforts intenses et prolongés.  
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 Lors d'un effort en endurance, glucides et lipides sont consommés simultanément  



 en proportions variables selon l'intensité de l'effort. Plus l'intensité d'un effort aug-  



mente, plus la proportion de calories dérivant de l'utilisation des glucides augmente  



 et plus celle des lipides diminue.  



 Lors d'un effort léger [autour de 50 % de la consommation maximale d'oxygène  



 (VO2max)], plus de la moitié de l'énergie dépensée provient de la transformation des  


 lipides.


 Lors d'un effort d'intensité modérée (65 % de la consommation maximale  



 d'oxygène, c'est-à-dire environ 80 % de la fréquence cardiaque maximale), lipides et  



 glucides sont consommés simultanément et dans les mêmes proportions. Au-delà, la  



 majorité de l'énergie dépensée provient de la consommation des glucides.  



 Rappelons qu'1 g de glucides apporte 4 kcal.  



 Quels sont les besoins en glucides du sportif d'endurance ?  



 On considère qu'un sportif d'endurance devra consommer entre 5 et 10 g de glucides  



 par kilogramme de poids de corps et par jour en fonction de l'activité sportive du jour,  



 de l'intensité et de la durée de l'entraînement du jour, des conditions météorologiques et  



 de critères individuels.  



 Une ration de glucides inférieure à 4 g par kilogramme de poids de corps et par jour  



 sera insuffisante pour compenser les dépenses et conduira à une altération des perfor-  


mances.


 Les jours de repos, la ration de féculents sera diminuée en raison de la baisse des  



 besoins mais la ration restera tout de même suffisamment importante afin de permettre  



 une bonne récupération des efforts des jours précédents.  



 Les apports conseillés étant difficiles à généraliser, chacun devra s'assurer que sa  



 ration lui correspond en évaluant son impact sur le poids (ou mieux, en suivant ses pour-  



centages de masse grasse et de masse musculaire), sur le bien-être général et sur les  


 performances.


 • une prise de poids trop importante signifiera que l'apport calorique est trop impor-  



tant pour l'entraînement pratiqué.  



 • Une perte de poids anormale, une fatigue anormale ou une baisse des performances  



 signifieront que la ration calorique est trop faible pour l'entraînement pratiqué.  
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 Calculez vos besoins journaliers en glucides  



 • Indiquez votre poids (en kg) :  



 P =  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  kg



 • Indiquez l'intensité de votre activité sportive quotidienne :  



 I =   . . . . . . . . . . . .  g/kg/j



 - Légère : entraînement à intensité modérée durant moins d'une heure ou à intensité  



 faible pendant plus d'une heure : I = 5 à 6 g de glucides/kg/jour.  



 - Moyenne : entraînement à intensité haute ou modérée durant plus d'une heure ou  



 à intensité faible durant plus d'une heure et demie : I = 6 à 8 g de glucides/kg/j.  



 - Intense : entraînement à intensité modérée ou haute durant plus de 3 heures :  



 I = 8 à 10 g de glucides/kg/j.



 • Calculez vos besoins quotidiens en glucides (en g) :  


 B=PxI


 Exemple : pour un athlète de 70 kg (P =70) qui s'entraîne 2 heures dans la journée (I = 6  



 à 8), B = 70 x 6 à 8 = 420 à 560 g.  



 Notre athlète aura donc besoin de 420 à 560 g de glucides par jour. Ces glucides ne  



 seront apportés que partiellement par les féculents. Le reste proviendra d'autres sources  



 de glucides (aliments de l'effort, fruits, légumes, laitages ).  



 Évaluez la dépense énergétique d'une activité  



 • Course à pied : la dépense énergétique (DE) de la course à vitesse moyenne peut être  



 approchée par la formule :  



 DE (kcal) = P x D  



 où P = poids en kg et D = distance en km  



 Bien sûr, la dépense énergétique fluctuera en fonction du climat (température et vent)  



 et du terrain (relief). Par exemple, un coureur de 70 kg courant 10 km (peu importe la  



 vitesse) dépensera 700 kcal.  



 • Vélo : la dépense calorique est plus difficile à évaluer car elle dépend grandement des  



 conditions météorologiques, du terrain (état de la route ou du chemin), du type de vélo  



 (VTT ou vélo de route) et du relief. De plus, à grande vitesse, la résistance de l'air accroît  



 grandement la dépense énergétique. À l'inverse, le fait de rouler en peloton diminue le coût  



 énergétique. Cependant, on estime la dépense énergétique horaire du vélo entre 400 et  



 800 kcal pour une vitesse comprise entre 25 et 35 km/h sans vent.  
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 • Natation : beaucoup moins de paramètres interviennent dans les dépenses énergé-  



tiques de la natation. Ce sont le niveau technique, le choix de la nage et la vitesse. La  



 dépense énergétique varie entre 270 kcal/h pour une brasse lente et 850 kcal/h pour un  



 crawl rapide ou un papillon.  



 • Ski de fond : il s'agit probablement du sport le plus couteux en énergie. La dépense éner-  



gétique dépend du niveau technique, du style choisi, des conditions météorologiques (vent,  



 température) et des conditions de neige. On estime la dépense énergétique à 1000 kcal/h.  



 • Pour tous les sports : il est possible d'estimer ses besoins caloriques à l'aide d'un car-  



diofréquencemètre qui calculera les calories dépensées (s'il est bien étalonné).  



 Calculez votre apport de glucides sous forme de féculents  



 100 G DE GLUCIDES C'EST :  



 200 g de pain  



 400 g de pâtes cuites ou 140 g de pâtes crues  



 400 g de riz cuit ou 130 g de riz cru  



 500 g de pommes de terre vapeur  



 2,3 kg de tomates  
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 2,1 kg de haricots verts  



 800 g de pommes  



 On conçoit donc l'avantage des féculents pour les sportifs d'endurance réguliers car  



 il leur serait impossible d'ingérer de telles quantités de glucides exclusivement sous forme  



 de légumes et de fruits bien moins riches en glucides. Un apport insuffisant en glucides  



 ferait chuter de façon progressive les performances.  



 Une source de vitamines  



 Les féculents apportent principalement des vitamines B : vitamine B1 pour les légumes  



 secs (lentilles, haricots) et pour les céréales complètes, vitamine B3 pour certains légumes  



 secs (pois) et pour les céréales complètes, vitamine B5 pour le pain complet, vitamine B6  



 pour les pommes de terre et le maïs, vitamine B8 pour les lentilles et les céréales com-  



plètes, vitamine B9 pour les céréales complètes. Et ça tombe bien ! Les vitamines B (B1,  



 B2, B3, B5, B6, B8) interviennent notamment dans le métabolisme des glucides ce qui  



 rend leur association avec les glucides particulièrement intéressante.  



 La teneur en vitamines des féculents dépend du blutage : les aliments complets sont  



 plus riches en vitamines que les aliments raffinés. Les vitamines sont indispensables à  



 notre organisme et optimisent son fonctionnement, ce qui est bénéfique pour le sportif.  



 Une source de minéraux  



 Les féculents apportent des minéraux : calcium, phosphore et potassium pour les légumes  



 secs, magnésium et cuivre pour les céréales complètes. Comme pour la teneur en vita-  



mines, le raffinage diminue la teneur en minéraux. Le sportif d'endurance a besoin d'un  



 apport en minéraux suffisant afin de permettre un fonctionnement optimal de l'organisme,  



 notamment musculaire et osseux.  
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 Une source de fibres  



 Certains féculents peuvent apporter des quantités intéressantes de fibres : légumes secs,  



 avoine, pommes de terre vapeur avec la peau, céréales complètes. Les fibres permettent au  



 tube digestif un meilleur fonctionnement et permettent de diminuer les troubles digestifs  



 qui sont fréquents chez les sportifs d'endurance. L'intérêt des fibres sera approfondi dans  



 le chapitre sur les troubles du système digestif page 167.  



 EN RÉSUMÉ



 Les féculents permettent d'apporter des glucides en quantité suffisante à la pratique  



 sportive sans avoir besoin d'ingérer des quantités énormes de denrées.  



 Les légumes secs et les céréales complètes permettent d'apporter des vitamines et  



 des minéraux nécessaires au bon fonctionnement de l'organisme et à la performance.  



 Les légumes secs et les céréales complètes permettent d'apporter des fibres  



 nécessaires au bon fonctionnement du système digestif.  



 NIVEAU 2 : CHOISIR  



 Les féculents sont particulièrement intéressants pour le sportif d'endurance, à condition  



 de bien les choisir !  



 Choisir en fonction de l'index glycémique  



 Après avoir été classés en sucres simples (rapides) et sucres complexes (lents), les glu-  



cides sont dorénavant classés selon leur index glycémique (IG) qui reflète mieux l'impact  



 des glucides sur l'organisme.  



 L'index glycémique représente la vitesse à laquelle la glycémie (c'est-à-dire le taux de  



 glucose sanguin) augmente après ingestion d'un aliment glucidique.  



 Ainsi, après ingestion d'un aliment à index glycémique élevé, la glycémie va augmen-  



ter intensément et très rapidement.  



 Après ingestion d'un aliment à index glycémique bas, la glycémie va augmenter  



 modérément et lentement.  



 Cette élévation de la glycémie va stimuler de façon comparable la sécrétion d'insuline.  
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 Pic de glycémie avec un aliment  



 à index glycémique (IG) élevé  



 Courbe de glycémie « aplatie »  



 avec un aliment à IG bas.  



 Or, l'insuline intervient sur trois métabolismes :  



 • Celui des sucres, en permettant aux cellules d'absorber les glucides afin de pouvoir les  



 transformer en énergie, mais aussi afin de les stocker sous forme de glycogène (forme  



 de stockage des glucides). Mais le taux de stockage sous forme de glycogène est limité  



 (15 g maximum de glycogène par kg de muscle pour un sédentaire et 40 g maximum de  



 glycogène par kg de muscle pour le sportif entraîné à l'endurance).  



 • Celui des lipides, en favorisant la production de lipides à partir des glucides excéden-  



taires, leur stockage sous forme de masse grasse et en freinant leur dégradation pour  



 fournir de l'énergie.  



 • Celui des protéines, en favorisant la synthèse protéique et en inhibant la destruction des  


 protéines.


 Conséquences de l'index glycémique  



 La consommation d'un aliment à index glycémique élevé va donc engendrer une cascade  



 de réactions qui vont favoriser la prise de poids (production et stockage de graisses), mais  



 aussi faire peser un stress sur le pancréas qui produit l'insuline (au risque de favoriser  



 l'apparition ultérieure d'un diabète).  
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 Une autre conséquence de cette insulinémie élevée est le risque d'apparition d'une  



 hypoglycémie réactionnelle qui occasionnera le retour précoce de la sensation de faim, qui  



 favorisera aussi la prise de poids.  



 La consommation d'aliments à index glycémique bas ou modéré permet de limiter  



 cette cascade de réactions et de retarder le retour de la faim.  



 En privilégiant les aliments à index glycémique bas, on limite donc la prise de  



 poids, ce qui est bénéfique à la santé et au bien-être de tous, que l'on soit sportif ou  


 non.


 Conséquences chez le sportif d'endurance  



 Plusieurs raisons doivent motiver le sportif d'endurance à préférer les aliments à index  



 glycémique bas lors des repas et avant une activité sportive :  



 • Le maintien d'un poids optimal et une diminution du risque de prise de masse grasse  



 excédentaire. Et nous savons que le poids joue un grand rôle dans la performance du  



 sportif d'endurance.  



 • Par ailleurs, plusieurs études ont montré que la performance en endurance est aug-  



mentée lorsque des aliments glucidiques sont consommés 2 à 3 heures avant un effort.  



 Les performances sont encore améliorées lorsque ces aliments sont des glucides à index  



 glycémique bas plutôt que des glucides à index glycémique élevé. Cela se traduit par une  



 augmentation de la durée maximale d'effort, une augmentation du nombre de répétitions  



 d'efforts intenses, une diminution de la sensation de fatigue, une diminution du risque  



 d'hypoglycémie à l'effort et une optimisation de la consommation des substrats énergé-  



tiques à l'effort.  



 En revanche, nous verrons ultérieurement que, lors de la pratique sportive et  



 lors de la phase de récupération, les aliments à index glycémique élevé sont inté-  


ressants.


 Le sportif d'endurance a donc grand intérêt à adapter sa consommation de glu-  



cides et l'index glycémique en fonction des moments de la journée et de son entraî-  


nement.


 Pour connaître les index glycémiques des féculents couramment consommés, voir la  
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