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Alimentation des sportifs al’EFGS

Jean-Pierre Monod, Suzan Gurler, Hans Howald
(Institut de recherches de I'EFGS, Macolin)

Les sportifs de passage & Macolin étant des pratiquants de disciplines sportives
les plus diverses, I’alimentation a toujours posé un probléme aux responsables de
I’'EFGS. Des efforts sont entrepris pour lui trouver une solution, la meilleure possi-
ble. Entre octobre 1985 et janvier 1986, une étude a été faite sur place par une
diététicienne, Suzan Gurler, assistée par les médecins de I'Institut de recherches
et, en particulier, par les docteurs Howald et Monod. Comme le dit ce dernier,
«l'important, en nutrition sportive, est d’éliminer les erreurs qui peuvent compro-
mettre un entrainement efficace et de bonnes performances en compétition». Or,
ces «fautes» peuvent provenir du choix fait par les athlétes aussi bien que des
plats présentés par les cuisiniers. Le travail qui suit poursuit donc deux buts princi-
paux, a savoir de fournir aux sportifs un moyen de contréle nutritif (fonction édu-
cative) d’une part, corriger les erreurs que peut comporter I’alimentation propo-

séeparl’EFGS de I'autre. (Y. J.)

Il ne s’agit pas, ici, d’expliquer les bases
théoriques de I'alimentation sportive,
mais de présenter un aspect pratique des
problémes qui se posent et une méthode
pour les aborder. En dehors du milieu
hospitalier, il est quasiment impossible
d'imposer a un sujet un plan d'alimenta-

pourraient alors étre analysées soit indi-
viduellement, soit globalement pour un
grouped’individus.

Matériel et méthode

Nous avons utilisé le semainier alimen-
taire mis au point par le groupe du profes-
seur Klepping a Dijon. Il s’agit d’un carnet
dans lequel le sujet note toutes ses prises
alimentaires durant une semaine. Les ali-
ments consommeés sont codés selon une
liste de 1400 possibilités, avant d’étre
analysés par ordinateur. Le bilan de 40
composants (protéines, lipides, glucides,
différents sels minéraux, vitamines, etc.)
peut ainsi étre effectué, pour chaque re-
pas, chaque jour et pour toute la semaine.
Le semainier a di étre adapté en ce qui
concerne certaines denrées dénommeées
ou calibrées différemment en Suisse eten
France.

Les groupes d’étude ont été les suivants:

— 8moniteurs de sport militaire

— 8 étudiants de I'EFGS (candidats au ti-
tre de maitre de sport)

— 3stagiaires de I'Institut de recherches.

Durant une semaine, ces sujets ont di
d’'une part noter dans le carnet toutes

tion qui ne tienne pas compte de ses habi-
tudes et de ses go(ts personnels. Notre Alimentation proposée par I'EFGS
démarche consiste donc a effectuer pre-
miérement une anamnese alimentaire
aussi précise que possible, puis de corri- %de = c . — o I
. . o
ger, ensuite, les erreurs de chaque sujet Pappatt ompa:i'alson en JeIFEsFaé’gorts ““t"t'°!‘d",e Smoyens
d’une maniére personnalisée. En tenant éneigft:que esrepasde aux apports idéaux
compte des résultats globaux d'un otal |
groupe d'individus mangeant a la méme
table, on peut tirer des conclusions quant
al’alimentation proposée aux sujets.
En conséquence, le premier objectif a at-
teindre consistait & mettre au point une
méthode fiable de recueil de données qui EFGS IDEAL
N Selon objectifs alimentaires
aux USAeten France
Lequel d’entre nous est le plus nutritif?
10%
1 glucides
simples
1
17%
graisses 19% 45_%
saturées | glucides glucides
= simples complexes
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graisses
saturées
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; : 209
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+ insaturées| complexes 7,5% ifisat
p.végétales :
1% p.
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15% 43% 42% 15% 30% 55%
Tableau comparatif entre apports nutritionnels moyens et idéaux.
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leurs prises alimentaires en unités ména-
geres courantes et, d’autre part, faire pe-
ser par la diététicienne toutes les con-
sommations des repas. La comparaison
des résultats des carnets avec ceux des
pesées a permis d’évaluer la fiabilité du
semainier.

L'évaluation des repas par pesée a permis
de faire le bilan des différents compo-
sants de |'alimentation proposée par la
cuisine de I'EFGS.

Enfin, I'analyse de chaque carnet a per-
mis d’établir un conseil diététique indivi-
dualisé.

Résultats

Comparaison pesée —carnet:

Ecart moyen:

pourles protéines: 4,6%
pour les lipides: 0,3%
pourlesglucides: 1,5%

Il est clair que certains individus ont sur-
estimé, d'autres sous-estimé les quan-
tités; mais ces erreurs se corrigentdans le
calcul de la moyenne. Cependant, méme
en tenant compte des variations indivi-
duelles, la fiabilité du carnet nous semble
tout a fait suffisante, pour autant que son
utilisation soit clairement expliquée au
sujet.

Le tableau ci-contre montre des erreurs
classiques qu’on connait également dans
lapopulation non sportive:

— excés de graisses, surtout saturées
(animales)

- insuffisance en hydrates de carbone,
avec exces relatif en hydrates de car-
bone simples.

Répartition danslajournée:

Moyenne des petits déjeuners: 669 kcal
Moyenne des diners: 787 kcal
Moyenne des soupers: 1444 kcal

Bien que la répartition dépende avant
tout de celle de I'entrainement, les sou-
pers semblent relativement trop copieux.

Discussion et conclusion

L’analyse de [l'alimentation offerte a
I'EFGS de Macolin a déja permis de corri-
ger une partie des erreurs. Un question-
naire distribué aux participants du cycle
d’étude pour I'obtention du diplome de
maitre de sport de I'EFGS a confirmé une
amélioration qui devrait, bien sar, étre
objectivée par une deuxiéme enquéte ali-
mentaire. Les réponses et les réactions a
ces études ont montré combien les spor-
tifs sont sensibilisés a I'heure actuelle par
ces problémes. Si, autrefois, beaucoup
d'athlétes commettaient les mémes er-
reurs que celles constatées dans le cadre
de lI'enquéte, beaucoup d’entre eux ont
maintenant pris en main ces problemes.
Toute cuisine destinée aux athlétes se
doitde proposerdes menus équilibrés.

Exemple pratique

Conseil diététique adressé a un athléte (il conviendrait de le compléter par un
entretien personnel).

Concerne: Alimentation selon carnet alimentaire rempli du 1er au 5 décembre
1985.

Monsieur,

Voici un résumé des résultats obtenus, aprés analyse par ordinateur, du carnet
alimentaire que vous avez rempli:

— Apport énergétique un peu bas (2080 kcal/jour en moyenne, ou 25 kcal/kg/jour).
L'apport devrait se situer autour de 2500 kcal (ou 30 a 35 kcal/kg/jour).

— Répartition selon les divers nutriments:
* Protéines: 15,5% de I'apport énergétique
* Graisses: 31,5% de |'apport énergétique

* Hydratesdecarbone: 54%

de bonne qualité.

La répartition des nutriments dans votre alimentation correspond aux valeurs
idéales conseillées (15%,30a35%,50a55%).

— Du point de vue qualitatif: les graisses animales prédominent par rapport aux
graisses végétales. Je vous conseille de remplacer les graisses d’adjonction
(beurre, saindoux, huile d’arachides) par des matiéres grasses riches en acides
gras polyinsaturés (huiles végétales: tournesol, germe de blé, mais, noix, car-
thame et margarines végétales). Les poissons apportent peu de graisses et sont

— Pour augmenter I'apport énergétique, je vous conseille d’augmenter votre
consommation de féculents comme, par exemple: céréales, pates, pain,
légumes secs (sources de sucres lents).

Comme déja mentionné, le carnet ali-
mentaire semble une méthode d’enquéte
fiable et permettant un conseil diététique
personnalisé. |l peut s’adresser aussi bien
aux sportifs «populaires» qu’aux sportifs
d'élite.l

L’illustration ci-dessus représente la page de
couverture d’un excellent livre sur la diététique
sportive. Publié par les éditions Vigot en 1985
(23, rue de I’Ecole de médecine, F-75006 Paris),
il est un de ceux qui traitent du sujet avec le
plus de sérieux (voir MACOLIN 10/1985).
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