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AlimRntatinn (ä)

Le plein
L'influence de la nutrition sur la performance sportive a fait

son chemin dans les disciplines d'endurance et deforce. Elle est par contre
souvent sous-estimée, voire ignorée au sein des sports collectifs.

Véronique Keim

De
multiples études l'ont démontré :les hydrates de carbone

représentent l'unique carburant susceptible de soutenir
des efforts intenses - plus de 65% de la V02max - et

relativement prolongés. Or, les réserves de glycogène musculaire
sont épuisées après deux àtrois heures d'un effort continu à ce

régime. Mais pour des efforts intermittents de haute intensité,
comme ceux qui régissent la plupart des sports collectifs, cet

épuisement peut intervenir bien plus tôt. En effet, la répétition
de sprints, changements de direction, sauts, en alternance avec
des phases de récupération active, sollicite aussi bien la filière
anaérobie qu'aérobie. L'énergie nécessaire auxjoueurs dépend
donc fortement des réserves glucidiques contenues dans les
muscles et dans le foie avant la partie. Comment faire dès lors

pour les optimiser?

Trois jours avant - remplir les stocks
Un taux de glycogène faible avant un match constitue un
facteur limitant. Des études effectuées sur des footballeurs (voir
bibliographie) ont montré que plus les réserves de glycogène
étaient importantes au départ, plus la distance et la vitesse

moyenne des joueurs étaient élevées. Lorsque l'on sait que
l'issue d'un match se décide souvent dans la deuxième mi-

temps, on voit l'importance que pourrait revêtir une alimentation

adéquate susceptible de retarder l'arrivée de la fatigue.
Une alimentation riche en glucides -iog/kg de poids corporel
par jour-suffit à augmenter ses réserves de glycogène les jours
qui précèdent la compétition. Comme les matchs se déroulent
en général à un rythme hebdomadaire, voire bi-hebdoma-
daire, cette «stratégie» alimentaire devrait se poursuivre
durant toute la saison. Pour ne pas surcharger le système digestif,
le joueur peut consommerune à deuxfois par jour une barre de

céréales ou une boisson enrichie en glucides, en complément
de repas riches en hydrates de carbone (pâtes, riz, pommes de

terre, céréales, etc.).

Le jour J - préserver le capital
Le repas d'avant-match - au minimum trois heures avant
l'épreuve pour ne pas perturber la digestion - vise à optimiser

les stocks de glycogène et l'approvisionnement en glucose
sanguin, dans le but de différer l'arrivée de la fatigue. Mais que
manger et en quelle quantité?

Pour favoriser la disponibilité des sucres, le joueur consommera

plutôt des sucres à index glycémique élevé ou intermédiaire

(voir encadré), c'est-à-dire des sucres qui entrent
relativement vite dans le sang après leur ingestion (pain blanc
et miel, pâtes, riz blanc, purée, etc.). Le mode de cuisson peut
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Santé

Quels sucres consommer?
On a longtemps pensé que les hydrates
de carbone simples (glucose, fructose,
saccharose) étaient des sucres rapides,
contrairement aux sucres complexes
considérés comme lents. Cette conception

est fausse. Les glucides sont classés
désormais selon leur index glycémique
(IG), à savoir leur aptitude à augmenter
le taux de glucose sanguin après leur
ingestion. Un sucre à IG élevé apparaît

rapidement dans le sang et peut être
distribué aux tissus qui le demandent.
Le jour de la compétition, l'alimentation
doit privilégier les sucres rapides et
intermédiaires, rapidement disponibles
(avant et directement après l'épreuve).

Le glucose, sucre rapide, est souvent

pris comme référence (100%) pour classer

les autres aliments.

IG > 80% sucres rapides
Exemples:glucose,maltodextrines,miel,
purée de pomme de terre, riz blanc,
carottes cuites, boissons glucidiques.

IG > 6o%-8o% sucres intermédiaries
Exemples: sucre de table, pain blanc,
pâtes cuites, banane mûre, fruits secs,
céréales.

IG < 60 % sucres lents

Exemples: fructose, fruits (sauf banane
mûre et raisin), légumes, lentilles,
flocons d'avoine, produits laitiers, pâtes
complètes.

Source

Foster-Powell, K; Holt, SH; Brand-Miller,

JC.: International table ofglycémie index

and glycémie load values, Am J Clin, 2002.

le sucres sur le terrain
modifier la valeur de l'index glycémique. Plus les aliments sont
cuits, plus il est élevé. Les fameuses pâtes «al dente» sont donc
à éviter avant une compétition. Dans le même souci de favoriser

la vidange gastrique, le dernier repas sera pauvre en protéines,

en graisses et en fibres (éviter les salades et les fruits, mis
à part la banane bien mûre et le raisin). Quant aux quantités,
des études récentes ont montré que les athlètes devaient
consommer au moins 200 grammes d'hydrates de carbone pour
obtenir un effet positif sur la performance.

Pendant le match - prévenir la déshydratation
L'hydratation représente le défi majeur du joueur durant la partie.

Les pertes hydriques dépendent tout d'abord de l'intensité
et de la durée de l'exercice, mais aussi des conditions
climatiques, des prédispositions génétiques, du niveau d'adaptation
à l'effort ou encore des vêtements. Certains sports permettent
auxjoueurs de boire régulièrement (basketball, handball). Pour
d'autres comme le football, les prises de boisson sont limitées
à la mi-temps, ce qui implique une bonne hydratation avant le

match (500 ml deux heures avant le début du match).
La prise d'une boisson sucrée (glucose, maltodextrines) ne

se justifie pas vraiment pour des efforts inférieurs à 90
minutes. Mais la plupart des jeux, si l'on y inclut réchauffement,
dépassent cette limite. L'apport d'une boisson enrichie en
hydrates de carbone peut donc s'avérer judicieuse, puisqu'elle
remplira à la fois son rôle d'hydratation et d'épargne glycogé-
nique. Mais attention au dosage! Par temps chaud et humide, la
concentration en glucides ne doit pas dépasser 3% à 5% par litre
de liquide, tandis qu'elle peut atteindre 8% en cas de temps frais
et sec (ce qui est relativement rare dans les sports collectifs).

Après le match - reconstituer les réserves
Les efforts répétés lors d'un match contribuent à vider les

réserves de glycogène. Le taux de resynthèse du glycogène
musculaire est lent - 5% par heure - ce qui signifie qu'il faudra
environ 20 heures à un athlète pour restaurer son stock initial,
à condition de recourir à une nourriture riche en hydrates de

carbone. Comme lavitesse de resynthèse du glycogène est plus
rapide dans l'heure qui suit la fin de l'épreuve, il est recommandé

de consommer des glucides à index glycémique élevé
le plus tôt possible. Mais on a généralement peu d'appétit à ce

moment. Le meilleur moyen est donc d'ingurgiter une boisson

contenant du glucose, du sucrose ou des maltodextrines.
Cette «tactique» s'avère particulièrement efficace lorsque les
matchs ou les entraînements s'enchaînent à un rythme élevé.

Quant au repas d'après-match, il sera riche en hydrates de
carbone (riz, pâtes, pain, céréales, pommes de terre) afin de

poursuivre la restauration des stocks de glycogène.
Les deux facteurs principaux à considérer dans

l'alimentation des joueurs sont donc une alimentation riche en
hydrates de carbone (60% de la ration contre 25% de lipides et
15% de proténes) et une hydratation optimale. m

Bibliographie
Folli, S.: Nutrition etfootball. Revue Médecine&Hygiène n "2355,2001.

Folli, S.: Hydrates de carbone et performance sportive. Revue Médecine

et traumatologie du sport n "4,7996.

Bigard, X.; Cuezennec, Y.: Nutrition du sportif Paris, Masson, 2003.

Ekblom, B.:Applied physiologiy ofsoccer. Sports Med 1986.

mobile 3| 05 La revue d'éducation physique et de sport 39


	Le plein de sucres sur le terrain

