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Sciences du sport

Enquéte effectuée aupres des athléetes d’élite

suisses

Le sportif et son alimentation

DrPeter Jenoure, directeur de la clinique orthopédique et de médecine sportive Renn-

bahn, Muttenz

Selon une enquéte effectuée aupres des sportifs de haut niveau du pays
sur leurs habitudes alimentaires par rapport a la pratique de leur disci-
pline sportive, ces derniers manqueraient singulierement de connaissan-
ces en la matiére et souhaiteraient étre mieux informés.

Il y a quelques années, a I'occasion
d’une réunion organisée pour le lance-
ment d’'un nouveau produit alimentaire
pour sportifs, nous avions été sollicités
pour présenter aux invités un point sur le
réle de I'alimentation dans la-recherche
de la performance sportive de haut ni-
veau. Apres un exposé reflétant assez fi-
delement les dogmes de I'époque, quelle
ne fut pas notre surprise, a I'heure des
questions traditionnelles, de voir se lever
un jeune homme qui, de maniére fort
courtoise, nous fit part de son expérience
personnelle en la matiere: peu avant une
course de 1500 métres en athlétisme, il

14

consommait de préférence une saucisse
a rotir et un morceau de pain, achetés au
stand du stade! Et que cela lui réussissait
assez bien! Au point méme que ce jeune
étudiant en médecine venait de battre,
dans ces conditions, le record mondial
sur la distance!

Cette anecdote vient rappeler a quel
point toute vérité est relative. Mais comme
nous avions essayé de le démontrer, il ne
fait guére de doute que l'alimentation
joue un role non négligeable, méme si
non quantifiable, dans le phénoméne de
la recherche de la meilleure performance
(voir schéma 1).
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Les analyses concernant |'alimenta-
tion du sportif sont pour la plupart le fait

_de scientifiques souvent théoriques, et il

était intéressant de connaitre I'avis des
principaux concernés, les sportifs eux-
mémes, quant a la place qu'ils attribuent
effectivement a la diététique dans leurs
efforts pour atteindre les meilleurs résul-
tats possibles.

La méthode utilisée

Nous avons adressé un questionnaire
en langues allemande et francaise, ac-
compagné d'une lettre explicative, aux
913 titulaires (235 femmes, 678 hommes)
d’un certificat d'athlete d'élite du Comité
national pour le sport d’élite (CNSE) de la
période 1993/94.

Les résultats

Nous avons recu 248 questionnai-
res exploitables en retour (27,2%): 81
(34,5%) d’athletes de sexe féminin et 167
(24,6%) d’athlétes de sexe masculin.
L'age moyen de cette population était de
24,8 ans, avec une fourchette allant de
16 a 57 ans.

Confirmant la position des «théori-
ciens», 87% des sportifs considéerent Iali-
mentation comme un élément détermi-
nant dans leur discipline sportive spécifi-
que. Les 71% de ces derniers sont d’avis
que l'alimentation liquide autant que
solide était a prendre en considération,
alors que 18% accordaient a I'alimenta-
tion solide le réle le plus important, con-
tre 11% qui étaient d'avis qu'’il fallait favo-
riser le remplacement liquidien.

Plus de la moitié des sportifs (54%) se
sentent toutefois insuffisamment infor-
més en matiere de diététique sportive. Les
raisons sont a chercher dans le manque
d’'information et de connaissance (68%),
les colts découlant d'une optimalisation
de cette alimentation (28%). Les problé-
mes pratiques en rapport avec l'acte de
manger (coutumes, repas a |'extérieur,
etc.) semblent représenter le plus gros
obstacle (77%). Ces difficultés s’expliquent
peut-étre par le fait que dans 85% des cas,
c'est I'athléte lui-méme qui doit se soucier
de résoudre les problémes posés par une
alimentation spécialisée, I'aide de lamére,
du conjoint, de I'entraineur, de I'école ou
de la diététicienne par exemple n’étant
que trés rarement possible.

Ainsi que notre expérience person-
nelle nous le faisait penser, les athlétes
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Schéma 1: Le réle de la nutrition sur les facteurs influengant la performance.

questionnés attachent une plus grande
importance al'alimentation liée a lacom-
pétition proprement dite qu’a I'alimenta-
tion en rapport avec I'entrainement (88%
contre 75%).

A notre avis, se préoccuper de son ali-
mentation en tant que sportif ne consiste
pas uniquement a analyser ce que I'on
mange et ce que I'on boit. La pesée est
un geste simple mais utile dans ce
contexte, et il est réalisé régulierement
par 79% des athlétes questionnés. La fré-
quence de ces pesées varie fortement, al-
lant de journellement (31%) a une fois par
semaine (27%), deux fois par semaine
(14%), trois fois par semaine (11%), une
fois par mois (4%), deux fois par mois
(5%) et enfin trois fois par mois (1%). Si
I’on peut se montrer plus ou moins satis-
fait de cette discipline démontrée par nos
meilleurs sportifs, il est regrettable de de-
voir constater que seuls 94 (46%) person-
nes tiennent un controéle écrit de ces me-
sures.

Selon un point de vue que nous défen-
dons depuis longtemps, un des problé-

" mes majeurs de I'alimentation en rapport
avec l'activité sportive réside dans le fait
que nous ne savons que rarement si un
athlete déterminé commet des erreurs
diététiques ou non. Des enquétes diététi-
ques permettraient, dans une bonne me-
sure, d'apporter quelques précisions a ce
sujet. Alors que 213 (86%) des sportifs
questionnés n’en ont jamais effectué, 184
(86%) de ceux-ci seraient trés intéressés
a le faire.

Le dernier volet de notre enquéte con-
cernait le probleme des compléments ali-

mentaires. Ces produits offerts en quan-
tité considérable et bénéficiant d'un im-
portant support publicitaire nous sem-
blaient trouver chez les athlétes un grand
crédit, ce que confirme notre question-

dans le ou les produits qu’ils consom-
ment I'impulsion qu’ils recherchent
(amélioration de la performance), 26%
avouent franchement ne rien remarquer
de bien positif!

Discussion

Les enquétes par questionnaires ont
des limites bien connues, et la notre
n’échappe pas a cette regle, d’autant plus
que l'on peut se montrer légitimement
décu du nombre de réponses regcues en
retour, alors que les sportifs avaient de
nombreuses (bonnes) raisons de répon-
dre. Les conclusions que nous pouvons
en tirer le seront donc avec toute la pru-
dence qui s'impose, mais, ces réserves
étant faites, on constatera le trés grand
intérét des sportifs pour les problemes
de diététique liés a leurs activités sporti-
ves. Simultanément, ces mémes sportifs
avouent un déficit de connaissance en la
matiere, déficit qui rend inéluctablement
difficile I'application de mesures correc-
tes. Il est du devoir des autorités sporti-
ves responsables de tenir compte de
cette situation, d’autant plus que le désir
d'apprendre semble réel. Les premieres
expériences effectuées au moyen d’en-
quétes alimentaires selon la méthode du
semainier exploité par ordinateur sont
encourageantes, et cela pourrait étre une
méthode tout a fait valable pour définir
individuellement les corrections aux ha-
bitudes alimentaires déja prises. Il nous

Jour- 2 fois par | 3 fois par |4-6 fois par | Occasion-

nellement | semaine semaine semaine | nellement
Vitamines 70 3 8 8 66
Roborants 9 3 2 0 29
Protéines 10 4 1 1 34
Sels minéraux 22 - 6 3 24
Oligo-éléments 24 1 7 0 28
Acides aminés 6 5 2 2 15

Schéma 2: Fréquence de consommation de compléments alimentaires.

naire. En effet, 70% des sportifs question-
nés en consomment de maniére assez
importante (voir schéma 2).

Les 67% des sportifs financent eux-
mémes |'achat de ces produits en consa-
crant chaque mois les montants figurant
dans le schéma 3.

Ceux qui arrivent a se débrouiller sans
devoir payer obtiennent leurs produits
par le biais du médecin (23), de I'entrai-
neur ou du coach (9), de la fédération
(20), de sponsors (4), d’entreprises phar-
maceutiques (2), de sources diverses en-
fin (2, caisse-maladie, clinique). Il est in-
téressant de constater I'importance de
I'offre de produits soit-disant ergogéni-
ques (voir schéma 4). Mais ce qui est en-
core plus intéressant, c’est de constater
que si 74% des consommateurs trouvent
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parait important de tenir particuliere-
ment compte de ces habitudes, tant pour
des raisons pratiques de prise de nourri-
ture que pour des raisons psychologi-
ques dont I'impact sur la performance
n‘est peut étre pas toujours considéré
avec toute |'attention méritée.

Jusqu’'a 10fr. 22 athlétes
Entre 10et 20 fr. 26 athlétes
Entre 20 et 30 fr. 22 athletes
Entre 30 et 50 fr. 18 athletes
Entre 50 et 100 fr. 13 athletes
Plus de 100 fr. 3 athlétes

Schéma 3: Montants en francs consacrés men-
suellement pour des compléments alimentai-
res.
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Si I'on considere le nombre de publi-
cations existant dans le domaine de I'ali-
mentation sportive, on peut s’étonner
de la fréquence d’erreurs que I'on peut
sans autre qualifier de grossiéres. Ainsi,
il est surprenant de constater aujour-
d’hui encore que de trés nombreux ath-
letes — rappelons qu'il s’agit des meil-
leurs sportifs du pays — ne considérent
la nutrition et ses particularités dues au
sport que par rapport a la compétition,
alors qu’ils consacrent par la force des
choses bien plus de temps a I’'entraine-
ment. Cette attitude a deux défauts: le
premier est de ne pas fournir les condi-
tions optimales autemps de préparation
et de récupération, le second est de ne
pas permettre un entrainement régulier
de cette diététique et d'établir ainsi une
habituation aux produits a ingurgiter du-
rant I'effort.

Notre enquéte a démontré une fois de
plus que nos athlétes n‘ont guére été
éduqués a tenir une comptabilité trés ré-
guliere de leurs propres parameétres
physiologiques, pourtant simples a me-
surer. Le pouls au repos et le poids peu-
vent s’avérer étre des valeurs extréme-
ment intéressantes pour analyser des
états d’entrainement, mais aussi de sur-
entrainement. Le cahier d’entrainement
n’est malheureusement pas populaire
chez de nombreux sportifs, et rares sont

Conclusion

Par le contact permanent avec le spor-
tif, et la lecture de la presse spécialisée
le laissait entrevoir, I'alimentation spor-

BioStrat 4 Demovit super 1 Multivit de Biovital 4 Sportagens 1
Basin 1 Dynamisan 1 Magnesium 5 Simple Choice 1
Berocca 12  Elevit 45 Mega Swiss 1 Super Aitinal 1
Bioforce 1 Energetic 1 Magnoscorbol (France) 1 Tonikum D 1
Biomalz 1 Duofer 1 Nutri-West 2 Tardyferon 2
Bio Plus (Migros) 2 Exaners 1 Odyax 1 Uron 3
Biorganic 2 Ferro Sano 2 Optamin 4  Vitamine C 5
Bio Athletic 1 Ferrum Hausmann 2 Oquavisan 1 Vitamines (diverses) 3
Biomed 1 Ferrum 3 Oligosol 1 Xenofit 8
Cambridge 3 Geriavit 1 Perform 9 Yourlife (USA) 3
Burgstein Miller 1 Halibut 1 Power Play 10 DrVogel (capsules/

Centrum 3 Hiver 1 Protein Power (D" Best) 1 tablettes effervescentes) 1
Challenger 1 Herbalife 1 Phytomix 1 L-Camitine 4
Combi Vit (Migros) 11 Helvegeron 1 Rovigon/Redoxon 1 Ginsana (capsules) 1
Core Level Health Isostar 4  Supradyn 26 Mag 2 1
Reserve 1 Lebertran 1 Sport+Fitness 1 Divers 13

Schéma 4: Produits ergogéniques évoqués dans I'enquéte avec leur fréquence.

les entraineurs qui arrivent a exiger que
cet instrument de travail simple, bon
marché et efficace soit régulierement
tenu a jour.

Reste le probléme des compléments
ergogéniques que nos sportifs avouent
consommer. Tout d’abord, on ne peut
étre que surpris de l'importance du
choix cité, ce d’autant plus que certains
produits pourtant bien connus ne sont
méme pas mentionnés. On remarquera
par ailleurs que les préparations vitami-
nées ou polyvitaminées occupent le
premier rang dans cette consommation
de substances ergogéniques et ce, mal-
gré le fait qu’aucun argument scientifi-
que n’ajusqu’a présent pu justifier cette
habitude. Les colts occasionnés par
cette consommation suscitent certaines
réflexions!
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tive est un théme tres prisé par les pra-
tiquants et nos athlétes suisses de haut
niveau ne font pas exception. Cepen-
dant, I'afflux d’informations concernant
cette diététique de I'effort physique n’ar-
rive apparemment pas a apporter un ni-
veau de connaissances théoriques et
pratiques suffisant. De ce fait, I'acte de
manger demeure pour le sportifchez qui
il serait pourtant d'une importance non
négligeable un acte souvent laissé au
hasard, réalisé d’'une maniere insuffi-
samment consciente et responsable, ou-
vrant ainsi le passage a des pratiques
pour le moins inutiles (surconsomma-
tion de produits ergogéniques). On peut
le regretter méme si, vraisemblable-
ment, il est sans conséquences graves
pour le pratiquant. Il est toutefois permis
de penser qu’il annihile, jusqu’a un cer-
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tain degré, les importants efforts con-
sentis pour améliorer la performance.
Pour les médecins s'occupant sérieuse-
ment de sportifs de haut niveau, il est
impératif d’apporter au pratiquant les
connaissances minimales par une infor-
mation personnalisée, basée éventuel-
lement sur des données objectives ob-
tenues par analyse des habitudes ali-
mentaires.

La performance - raison d’étre du sport
de compétition — se gagne en soignant
tous les détails qui contribuent a l'aug-
menter. L'alimentation est un détail d'im-
portance, d’influence trés étendue et qui,
par rapport a certains autres, possede
I'avantage d'étre assez facilement «opti-
malisable».
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