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Les livres et Ir!ternet vOus
alimentent sainement...!

Enmarg

e des articles proposés dans

cette revue, nous vous présentons un
petit tour d’horizon virtuel mais aussi

surle pa
sportive

pier concernant la diététique
.Comme quidirait,ilyaa boire

eta manger...La littérature étant tres

vaste su
Quanta
aussiun

rle sujet, il faut faire un choix.
la toile du web, elle nous offre
e multitude de solutions...

mais souvent trés commerciales ou
alors farfelues.En revanche, il existe

une bon

ne adresse avec le «Swiss

forum for sport nutrition».

Marc Bueler

www.sfsn.ethz.ch. Voila pour l'adresse...
En clair, ca donne le Swiss forum for
sport nutrition (sfsn) et c’est aupres de
I'Ecole polytechnique fédérale de Zurich
(ethz) que vous pouvez consulter ce
site. Sa vocation est simple: disséminer,
principalement «on-line», des connais-
sances scientifiques fondées sur l'ali-
mentation pour le sport, la diététique
sportive et les domaines apparentés.

De nature plutét complexe, ce forum
s’adresse donc a des personnes qui dis-
posent déja d’excellentes connaissances
dusujet et danslesdisciplines connexes,
comme par exemple la biochimie et la
physiologie. Les médecins, pharmaciens,
diététiciens, conseillers en alimenta-
tion, entraineurs ou maitres de sport
devraient doncy trouver leur compte.

En phase de développement dans la
langue francaise, vous trouverez de plus
amples informations dansla partie alle-
mande avec des programmes d’alimen-
tation, des références bibliographiques
et des liens Internet pour entrer en
contact avec d'autres institutions uni-
versitaires. Le répondant pour la langue
francaise s’appelle Jacques Décombaz
(jacques.decombaz@rdls.nestle.com).

Internet compte vos calories

Si on se promeéne un peu sur le web et
qu'on s’intéresse a la nutrition,onserap-
proche alors souvent d’adresses a carac-
tére commercial et il y a peu de sites en
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langue francaise. C'est plutét de 'autre
coté de I'Atlantique qu'on peut dénicher
des homepages intéressantes. Dans la
majorité, elles ne s’adressent pas a des
professionnels, mais plutdt a ceux qui
ont un peu de curiosité par rapport a ce
qu’ils avalent. Surle site mayohealth.org
vous pouvez posertoutesvos questionsa
un diététicien, tester vos connaissances
surlamatiere ouconsulter unlivre dere-
cettes virtuelles avec toutes les données
nécessaires auniveau des calories. Autre
adresse trés complete: cyberdiet.com. On
vous propose de calculer!'indice de votre
masse corporelle, de répondre a vos
questions, mais aussi de préparer votre
menudetoutelasemaine parmides mil-
liers derecettes! Selon vos envies, vos de-
mandes en calories et votre humeur,
vous allez donc élaborer un «Food plan-
ner». Tout est pris en compte: des petits
snacks entre les repas jusqu’aux bois-
sons.Lerésultat est ala hauteur de notre
technologie. Vous allez connaitre le total
des calories que vous allez avaler, le con-
tenu des recettes que vous serez
amené(e) a cuisiner et enfin la liste des
achats qu'il faudra effectuer au super-
marché. En revanche la livraison n'est
pas encore proposée!

Sinon, si vous étes en manque d’inspi-
ration, vous pouvez toujours consulter
les sites francophones de marmiton.org
ou mesrecettes.org.Des adresses qui pro-
posent, sur demande, des repas équili-
brés et plus européanisés.

Une littérature comestible

Coté papier, il a aussi un foisonnement
d’'ouvrages sur le theme de la diététique
sportive. Nous en avons sélectionné
trois pour vous. «Nutrition et alimenta-
tion du sport» traite d'une maniere
claire, simple et directe ce dossier sou-
vent redouté par les sportifs. «La
diététique, ce n’est ni une punition ni
une famine, mais l'art de s’alimenter
bon et bien». Sous cette définition, les
auteurs essayent de sensibiliser le lec-
teur a cette nouvelle approche de I'ali-
mentation. Le tour d’horizon est com-
plet; on part de I'analyse de 1'étiquetage
des produits,en passant par une descrip-
tion compléte de ces derniers, solides et

NUTRITIONNELS
DES ATHLETES

liquides, pour enfin arriver a des solu-
tions concretes, applicables facilement
et ce, jusqu’'a quelques minutes de la
compétition.

«L'alimentation du sportif en 8o ques-
tions» propose également des solutions
treés pratiques sur le theme de la diété-
tique sportive. Denis Riché expose un
peutouslescasauxquelsunathléte peut
étre confronté au niveau nutritionnel.
Une étude qui touche tant les perfor-
mances physiques que cérébrales.

Quant a ceux qui sont déja tres avan-
cés en la matiere, on pense aux scienti-
fiques, ils peuvent alors consulter le livre
de Fred Bourns. Lauteur travaille au cen-
tre derecherche en nutrition del'Univer-
sité de Limburg a Maastricht, aux
Pays-Bas. Lapproche est définitivement
scientifique; beaucoup de données et de
graphiques et, a la fin du livre, une bi-
bliographie trés compléte sur le sujet.
Louvrage date de1994 et est doncencore
bien d’actualité. m
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