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NUTRITION ET SPORT DE COMPETITION

P. KRIEG — Lausanne

Les gens du sport savent bien depuls une
dizaine d’années que la dletethue s’est soli-
dement mtegree dans la préparation athlé-
tique et qu’une alimentation b1en équilibrée
conditionne les progrés au méme titre que
’entrainement général et spécialisé. Pour-
tant, il ne suffit pas de se bien nourrir pour
devenir un champion. Une hygiéne alimen-
taire bien comprise, observée des le plus
jeune Age permet aux sportifs de s’épanouir
et d’acquerir plus facilement les qualités
qui_en feront sinon un athlete d’clite, du
moins un homme robuste en bonne santé.
Avant d’aborder des questions se rappor-
tant a l’entrainement et 4 la compétition
sportive, permettez moi de m’arréter sur
certains principes généraux concernant la
nutrmon Une alimentation bien comprise
présente deux aspects:

1) Ce qui est évident, c’est le besoin d’une
certaine quantité de nourriture. Notre or-
ganisme dépense de I’énergie. c’est-a-dire
brlile des calories. Il doit en contre-partie
les trouver dans son alimentation. Des re-
cettes excédentaires aboutissent 2 une mise
en réserve donc a une prise de poids. Des
recettes inférieurs entrainement l'utilisation
des réserves, donc une perte de poids. Ce
besoin primordial porte le nom de besoin
énergétique.

2) Lautre aspect d’une alimentation
équilibrée, est qu’elle doit pouvoir satis-
faire certains besoins d’ordre qualitatifs:
besoins d’aliments constructeur pour l’en-
tretien des tissus (protéines, sels minéraux)
besoin de vitamines, besoin d’eau. Cest le
besoin plastique.

Besoin énergétique

Les besoins alimentaires de ’étre humain
au repos et pendant I’effort sont trés indi-
viduels et ne dépendant pas uniquement du
genre d’effort ou de son intensité: les goﬁts
personnels, les habitudes, la capacité di-
gestive Jouent également un role. Il est tou-
]OUI‘S intéressant de connaitre le besoin
¢énergétique d’un sujet qui est la somme de
4 dépenses particulieres principales.
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1) Le métabolisme de base, ou dépense
minimum que [’on mesure sur 1 sujet a jeun
depuis 12 heures dans une température am-
biante de 20° environ, le sujet est au repos,
allongé.

2) La régulation thermique, 1l faut que
’organisme puisse lutter contre la chaleur
et contre le froid.

a) La lutte contre la chaleur n’impor-
te pratiquement pas car elle ne réclame
presque pas de calories. En effet, c’est
la peau qui sert surtout a cette régu-
lation.

b) La lutte contre le froid par contre,
nécessite dans certaines conditions une
alimentation plus riche en calories.

3) - Le besoin de travail, c’est le probléme
le plus intéressant pour le sportif car plus
Pénergie fournie par la machine humaine
est importante plus son besoin en com-
bustible augmente. Beaucoup d’auteurs se
sont penchés sur le probléme du muscle au
travail. Je ne puis aujourd’hui citer méme
une partie de toutes les tables qui ont été
publiées & la suite de ces recherches. L’en-
trainement ou la tension au travail inter-
viennent directement dans les variations
de la dépense calorifique horaire: compa-
rant un débutant en natation a un cham-
pion chevronné, les gestes gauches et peu
synchronisés du’ _premier amenent ! des ef-
forts et donc a une dépense energethue
qui n’exigent plus les gestes précis, écono-
miques de second.

En général, on ne peut considérer que
des chiffres moyens car dans un méme
sport, (prenons par exemple le football) les
différents joueurs, selon le poste qu ’ils oc-
cupent ne dépenseront pas la méme somme
d’énergie pendant une rencontre. D’autre-
part, en athlétisme, dans les lancers, les
sprints, les sauts, il est bien difficile d’éta-
blir une moyenne horaire. En géneral, les
chiffres que nous livre la physiologie mus-
culaire reposent avant tout sur le calcul en
laboratoire de la consomption d’oxygene,



or il y a du chemin entre le laboratoire et
le terrain.

4)  Besoin de croissance

Il comprend les calories dépensées pour
Pélaboration de tissus nouveaux (enfance,
adolescence, gestation, convalescence, c1ca-
trisation des plaies). S’il n’intervient guére
dans la pratique dletethue sportive de
’adulte, il joue un réle trés important chez
les enfants et les adolescents qui sont sou-
vent, de nos jours des athletes de pointe.
En moyenne, le besoin calorifique est 50 %o
plus élevé chez ’adolescent que chez 1’adul-
te sédentaire.

Schématiquement, en physiologie de I’ef-
fort, on distingue:

1) Tleffort de courte duree c’est-a-dire
de quelques secondes 2 2 minutes en-
V1ron.

2)
3)

Dans le premier cas, c’est-a-dire lors du
sprint court et du sprint prolongé et mi-
fond (100 a 800 meétres), 1accr01ssement

Peffort de 2 a 30 minutes.
Peffort de plus de 30 minutes.

:
du besoin énergétique est presque entiére-
ment couvert par des processus anaéro-
biques dont la substance terminale est
’acide lactique. Au cours de cet effort in-
tense et de courte durée, l'organisme est
incapable de mettre en route les processus
de livraison de loxygene C’est-a-dire que
la respiration et le systéme cardio-vascu-
laire ne peuvent étre mobilisés d’une ma-
niere aussi subite, il s’en suit une dette en
oxygeéne qui ne peut-étre mesurée, ce qui
donne une mdlcatlon sur le déficit & énergé-
tique.

Dans le deuxiéme cas, la quantité prin-
cipale d’énergie est fournie par les proces-
sus anaérobiques pendant les premiéres mi-
nutes de l’effort, mais bient6t les phéno-
meénes aérobiques atteignent leur intensité
maximale c’est-a-dire que I’athléte consom-
mera un certain nombre de litres d’O? al-
lant au maximum a 5,6 litres minute dans
une course de mi-fond (1500m) par ex-
emple.

Dans le troisiéme cas, plus la durée de
effort augmente plus Porganisme puise ses
ressources énergétiques dans les processus
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aérobiques. L’exemple le plus classique est
celui du marathon qui se court en 2 heu-
res 20a 2 heures 30 minutes environ par
les bons athlétes; une consommation d’oxy-
géne de 4litres/minute est considérée ici
comme un maximum. Lors de tout effort
musculanre Papport energethue est presque
entiérement constitué par la combustion
des hydrates de carbone sous la forme de
glycogéne stockés dans notre organisme en
particulier dans le foie et dans les muscles.
Les réserves de glycogéne que l'organisme
peut mobiliser sont évaluées entre 400 et
500 grammes. Il est intéressant de consta-
ter que lors du marathon les 600 litres en-
viron d’oxygeéne consommés par le coureur
correspondent a une combustion d’environ
500 gr de glycogene. Donc, theorlquement
les réserves de 'organisme seraient épuisées
avant la fin de la course mais on admet
d’une part qu’il existe une certaine réduc-
tion des graisses et méme des protéines en
glycogene et d’autre-part, toutes les com-
pétitions de longue durée nécessitent un
ravitaillement en cours d’épreuve et cela
nous le reverrons tout a I’heure.

Jen arrive maintenant aux problémes
plus particuliérement sportifs:

Comment peut-on concevoir 'alimenta-
tion d’une athlete?

Nous avons pris ’habitude de distinguer
3 sortes de rations:

1) la ration en période d’entrainement,
2) la ration en période de compétition,
3) la ration en période de récupération

au soir au lendemain de la compétition.

Si la ration d’entralnement et de ré-
cupération peut étre sensiblement la méme
pour tous, il n’en est pas ainst pour la ra-
tion de compétition.

I. Ration en periode d’entrainement

Elle doit étre une stricte application des
principes d’hygiéne alimentaire de nutrition
moderne. Pour un étre moyen (175cm et 70
kilos), cette ration comportera 3000 a 3500
calories dont:

15 %o de protéines

3090 de graisses (dont %/5 de graisse vé-
gétales)

559 de sucre (hydrate de carbone).



A.  Surleplan énergétique

Les hydrates de carbone au max. 55 %o
représentent avant tout laliment de Ief-
fort.

Si ’on dépasse cette proportion, on ris-
que de provoquer des troubles digestifs et
une augmentation de poids.

Les protéines représentent donc environ
15°. Un rapport supplémentaire érant
non seulement inutile mais nocif.

L’apport de protéines, environ 1,5 a
2,0 gr. de poids aide au développement de
la musculature mais c’est tout de méme
lentramement beaucoup plus qu’un apport
exagéré de protides qui permet de faire du
muscle En pratique, les athlétes qui ont
a développer leur force musculaire, con-
somment d’avantage de viande que les au-
tres sportifs. -(exemple: les haltérophiles).

En matiére de lipides: 30 %o semblement
parfaitement convenir en général a4 Path-
léte. Les lipides ont un role énergétique
primordial avec un volume alimentaire,
leur valeur énergétique est de plus du dou-
ble des protéines et des sucres. Il n’est pas
souhaitable par contre de dépasser 30 %
ce qui entrainerait des surcharges méta-
boliques (augmentation des graisses dans
le sang) et ponderables avec fatigabilité
et mauvaise récupération.

Enfin, il faudra que /5 de cette ration
l1p1d1que s0it composé de lipides végétaux
acides gras insaturés qui sont digérés plus
facilement et représentent un aliment aussi
important pour le muscle que le glucose.

B. Sur le plan plastique

3 ordres d’apport doivent également étre
assurés.

1) Apport bydrigue: en pratique, n’est
pas toujours correcte

2) Apport vitaminique: dans une ra-
tion quotidienne bien équilibrée 'apport
de vitamines est suffisant, mais si on
adment que effort musculaire intense
entralne une consommation accrue de
vitamines, on peut prescrire de petites
doses d’une préparation polyvitaminées.

3) Lapport minéral: surtout le calcium
(dans les produits laitiers) et le sel de

cuisine dans certaines conditions de com-

N pétitions d’été.

" En pratique, nous insistons beaucoup en
période d’entrainement sur le contrble du
poids. Si celui-ci a tendance a s’abaisser
a la reprise de 'entrainement, il doit par
la suite se stabiliser. S’il s’avére nécessaire
de modifier la ration quotidienne: il faut
'augmenter ou la diminuer de fagon glo-
bale en respectant donc un certain équi-

libre.

Sur environ 250 sujets questionnés et
examinés a Macolin au cours des années
1962-1967, lors du préolympique, 80 %o
ne savaient pas se nourir correctement et
ne se sentaient pas concernés par les pro-
blémes d’hygiéne alimentaire.

La réparation des repas est primordiale:
un petit déjeuner copieux, ce qui n’est pas
I’habitude chez nous. Sur le plan de I’hy-
giene, les repas doivent étre pris a heure
fixe, correctement mastiqués et sans boisson,
celle-ci devra étre consommée avant et
apres.

L’appétit joue un rdle naturel qu’il faut
respecter en cherchant a le stimuler lorsqu’
il est déficient par un choix judicieux des
mets.

Il. Les rations de compétition

a) Les sports qui tolérent une alimen-
tation pendant P’épreuve tels les sports
d’équipes avec mi-temps, permettant une
recharge d’énergie.

b) Les sports qu1 Imposent une alimen-
tation percompétitive — compétition de
longue durée (cyclisme sur route, alpi-
nisme, ski de fond, marathon, natation
de grand fond etc. . . .),

c) les sports qui ne supportent pas d’ali-
mentation percompétitive (athlétisme, ski
alpin, boxe, natation).

Il faut ici mentionner le cas particulier
des épreuves, comme l’escrime dont les as-
sauts se suivent pendant des heures, si bien
qu’un apport ¢nergétique est mdlspenmble
et doit étre bien compris.

Elles dépendent du genre d’activité spor-
tive, de lintensité, de la dépense énergéti-
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que qu’il n’est pas possible d’envisager ici
dans le détail.

En pratique, il ne faudra jamais absor-
ber un repas important a moins de 4 heures
avant |’épreuve sportive, que ne suit un
petit déjeuner ou un déjeuner. Il est par
contre recommandé de petites quantités
d’un liquide tiéde, légérement sucré 1 4 2
heures avant la compétition.

En cours d’épreuves qui nécessitent un
ravitaillement, ce dernier sera plus ou moins
copieux suivant qu’il s’agit d’une course
cycliste sur route, d’'une course a ski ou a
pieds de 2 & 3 heures. En général, les ali-
ments solides ne sont pas recommandés: on
choisira des lipides sucrés, le lévulose, le
glucose ou le dextrose sont préférés aux
autres sucres a canne, vu leur assimilation

rapide.

La ration de récupération

Si l’athléte n’a pas a concourir le len-
demain, nous insistons toujours pour qu’au
soir de la compétition, il consomme une
alimentation moins riche en calories et en
graisses surtout. Nous recommandons en
outre, de boire davantage qu’a 'ordinaire
pour stimuler la diurese et favoriser I’¢li-
mination des métabolites de la fatigue ac-
cumulée pendant la compétition. Le mas-
sage, le sauna font également partie des
mesures de récupération apres 'effort in-
tense.

L’athléte bien entrainé et en pleine for-
me, récupére rapidement et doit étre ca-
pable de concourir plusieurs jours de suite.

En conclusion

Les grands principes en éducation nutri-
tionnelle générale se retrouvent dans le
sport.

1. Ne pas changer brutalement les ha-
bitudes alimentaires d’un athlete.

2. Il faut s’assurer Yentiére collabo-
ration de celui-ci, car toute réticence de sa

part aura un effet plutdt négatif. Ceux qui
souffrent de troubles digestifs aigusou chro-
niques comprennent mieux I'Importance
d’une alimentation équilibrée, d’autres y
viennent progressivement lorsqu’ils voient
leurs performances athletiques s’améliorer
avec une stricte discipline nutritionnelle.

3. 1l faut s’assurer évidemment avant
d’autoriser une alimentation normale, que
’athléete est en mesure de la supporter: on
tombe surtout dans le domaine de la dié-
tétique lors de troubles dyspepthues cons-

tipation, intolérance a certains groupes
d’aliments, etc.
4. 1l faut tenir compte des golts, des

habitudes du sujet. Les tables d’équivalence
permettent ['utilisation d’un large ¢éventail
d’aliments. (Subvention pour certains athle-
tes).

5. Il faut tenir compte de la morpho-
logie de I’athléte et de son appétit qui peut
parfois varier considérablement les moyen-
nes calorifiques établies.

6. En principe, la ration d’entrainement
doit étre identique pour tous les spomfs
quelle que soit leur discipline. Il n’y a pas
de différence nette entre les sports de dé-
tente et les sports d’endurance.

7. Le jour de la compétition par contre,
la durée de Deffort et les facteurs d’en-
vironnement posent des problémes précis.

Mais bien entendu, la diététique sportive
doit rester une affaire de bon sens et doit
se débarasser parfois du c6té mystérieux et
merveilleux qui ne fait que la discréditer.

D’autre-part, il est permis d’affirmer que
’alimentation dirigée fait partie de la dis-
cipline et de I’hygiéne de vie que doit ob-
server le sportif de tout age cherchant soit
la performance soit a garder la forme. Ce-
lui qui a connu cette discipline en gardera
toujours quelque chose de positif tout au
long de sa vie.
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Die bewihrte Formel fiir Therapie und Prophylaxe:

Schweizer YUMA-Moor

Indikationen: Deg. Gelenkerkrankung, Spondylarthrose, Coxarthrose, Gonarthrose, prim.
und sek. chron. Polyarthritis, Lumbago, Myogelose, Neuralgie, Neuritiden, Luxatio-
nen, Distorsionen, Bursitis, Sportunfélle etc.

Therapieformen:

YUMA-MOORBAD und MOORZERAT-PACKUNG MOOR-UMSCHLAG-

MOORSCHWEFELBAD Anwendungstemperat. 50° PASTE

schlammfrei, 2 dl pro lange Warmehaltung, wahlweise kalt oder heiss

Vollbad, kein Nachbaden, vielfach wiederverwend- anwendbar, vollig wasser-

kein Verschmutzen. bar. |6slich, einfach abwasch-
bar.

Verlangen Sie Literatur und Muster bei:

fa n go co Postfach 127, 8640 Rapperswil, Tel. (055) 27 24 57

Medizinaleis

® wirkt schmerzdampfend

® entspannt die Muskulatur
durch reaktive Hyperamie

® stimuliert den Patient zur
hellwachen Mitarbeit

® senkt den Spasmus
Wir senden lhnen gerne eine

Gratis-Eisprobe
Tel. (085) 6 21 31

. ®
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