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LES PRINCIPES

Alimentation de base
santé, 

éviter des carences

Adaptations spécifiques

Besoins énergétiques 
récupération

contrôle du poids
prévention blessures

Supplémentation
Situations spéciales
Attention: Dopage



2) ALIMENTATION DE BASE
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GLUCIDES – FÉCULENTS – FARINEUX

Fournisseur d'énergie pour les entrainements intensifs

Stocké sous forme de glycogène dans les muscles et le foie

Favoriser la concentration et la persévérance

Choisir produits complèts, exception: immédiatement avant les entraînements intensifs

Attention : muesli sucré, pâtisseries, …



GLUCIDES – FÉCULENTS – FARINEUX

Besoins:

sans sport: 45-55% des besoins énergétiques 

exemple: 1800 kcal = 200 – 250 g 

Portions: dépend de l’activité physique:

Jour de compétition easy: 3-5 g / kg PC

Jour avec entrainements intensifs : 5-7 g / kg PC

120g (45g poids sec), 7-9 ans

160g (60g poids sec), 10-12 ans



QUIZ:
SOLUTION 1

1) Quel est la bonne affirmation sur les glucides ?

☐ Les glucides comprennent entre autres le riz, les 
pommes de terre, le maïs et les noix.

☐ Les glucides sont nécessaires pour construire la 
masse musculaire 

☒ Les glucides nous fournissent de l'énergie



PROTÉINES

§ développement musculaire

§ croissance

§ régénération

§ fonction immunitaire 

Besoins: 1.2 – 2g / kg PC

Portions: 3x produits laitiers, 1x autres
75g, 7-9 ans 90g, 10-12 ans



LÉGUMES - FRUITS
Fibres alimentaires Bonne digestion

Micronutriments Vitamines (p. ex. vitamine C)

minéraux / oligoéléments

substances végétales secondaires

Mieux que les pilules et les comprimés effervescents 

Plus le repas est coloré, mieux c'est.

Saisonal / régional

Portions: 5x



GRAISSES

Pas interdit mais IMPORTANT  car essentiel (par ex. oméga 3)

- système immunitaire

- parois des cellules

- thermorégulation / isolation

Teneur élevée en énergie : sélection consciente, préférence pour les graisses végétales

(huile de colza/olive, fruits à coque, avocat, …) mais aussi poisson gras



GRAISSES

Besoins 1-1.2 g / kg PC

7-9 ans: 15-18 ans

4 CC de l’huile 2-3 CS de l’huile

20g de fruits à coque 20-30 g de fruits à coque

5 g de beurre 10 g de beurre



BOISSONS

Privilégier boissons non sucrées
Boire régulièrement

Besoins (sans sport): 
7-9 ans 1l
15-18 ans 1.5l



MICRONUTRIMENTS: CARENCES FRÉQUENTES EN 
PATINAGE ARTISTIQUE (SÉLECTION)
Vitamine E Huile de germe de blé, huile de colza, noix

Vitamine D En particulier les aliments gras d'origine animale : poisson,
huile de foie de morue, œufs, et SOLEIL.

Calcium (femmes) Produits laitiers, eau minérale (Adelbodner, Aproz)

Fer (femmes) Viande, poisson, oeuf, légumes verts, légumineuses....
(détails en fonction de l'heure ultérieure)

à bilan énérgetique equilibré et aliments riche en nutriments

Jonnalagadda S et al. Food preferences, die55an behaviours, and body image 
percep5ons of elite figure skaters. Int J Sport Nutr Exer Metab 2004;14:594-606.



L’ASSIETTE ÉQUILIBRÉ



REPAS ÉQUILIBRÉ



COLLATIONS: 

- Idéalement combiner 2 groupes d’aliment différents
- Complètent les repas principaux



QUIZ:
SOLUTION 2

2) Quel repas est
équilibré?



ADAPTATIONS 
AUX ENTRAINMENTS





2) ADAPTATIONS SPÉCIFIQUES





AVANT L’EFFORT

Environ 3-4 heures :

Petit repas riche en glucides et faible en graisse, 
peu de protéines maigres.

Salade de riz, pates, …

Sandwich (jambon, dinde, roastbeef, viande séchée,...)

Porridge

Buvez suffisamment (pas de sensation de soif)



AVANT L’EFFORT

1-2 h avant l'effort:

Boire suffisamment (pas de sensation de soif)
Boissons: fait maison, pour sportifs, thè, sirop, jus dilué, eau
aussi possible chaudes à thermos

Barres 
Quelques Baslerläckerli, tranches d'anis, galettes de riz, ....
Banane mûre



Quelle: Hot Topic Sportgetränke (SFSN, 2013)

BOISSON SPORT FAIT MAISON



BOIRE COMBIEN?

Ça dépend de :

Environnement (température, humidité, altitude)

Activité (intensité et durée)

Génétique (pertes de transpiration)

Buvez régulièrement, avant, pendant et après l’effort. 2-4 dl / h

Portez une attention particulière à la consommation de boissons lorsque vous
voyagez (souvent oubliées) 

Contrôle: couleur des urines



2) AVANT L’EFFORT

Plus la performance est proche, plus.... . :

.... bien mâcher et manger lentement

... manger des aliments riches en glucides et faciles à digérer

... consommer des boissons pour sportifs au lieu de l'eau

... considérer la tolérance individuelle

.... manger de peu et plus souvent au lieu de un grand repas



QUIZ:
SOLUTION 3

3) Quelle collation est recommandée 2h avant un 
entrainement intensif ?

☐ rien, il ne faut pas manger avant l’entrainement 

☒ Pain bis avec un peu de jambon ou fromage à
tartiner 

☐ Shake de protéine



PENDANT L’ENTRAINEMENT

§ Boire régulièrement pour éviter une 

diminution de performance

§ Glucides lors d'un entraînement intense ou 

prolongé

§ La tolérance et les besoins sont individuels



APRES L’EFFORT
Objectifs

§ Reconstituer les réserves de glucides

§ Remplacement des liquides et des électrolytes 

§ Processus de réparation, de construction et d'adaptation 
(musculature et autres tissus)

Très important 

§ après des entraînements longs et / ou intensifs

§ si prochain entraînement dans <24h

§ Volume d'entraînement global élevé ou phase 
d'entraînement intensif



APRES L’EFFORT

Timing!

Dès que possible après l’effort (30-60 min.)

1 g glucides / kg PC

10-20 g protéines

1.5 x pertes hydriques

Idées : 

Milkshake, yaourts à boire et petits pains, Birchermüesli, sandwich, ....



APRES L’EFFORT

• Fatigue : on a pas envie de manger, cuisiner... 

• Planification / organisation: Emportez avec vous le 

repas ou une collation

• Dormir suffisamment

• Le massage comme mesure d'accompagnement

• Les défaites peuvent aiguiser l’appétit





QUIZ:
SOLUTION 4

Pour une régénération optimale/plus rapide il faut : 
choisissez 3

☒ Eau

☐ Fruits

☐ Légumes

☒ Glucides

☒ Protéines

☐ Graisses

☐ Sucreries

☐ Snacks salées



3) SUPPLÉMENTS 
NUTRITIONNELS





RESPONSABILITÉ PERSONNELLE

https://www.antidoping.ch/de/kontrollen/rechte-und-pflichten-der-athleten



CONTAMINATIONS



CONCLUSION: SUPPLÉMENTS NUTRITIONNELS

• Optimiser l’alimentation de base et les adaptations spécifiques

• Bien réfléchir si complément alimentaire est nécessaire

• Utiliser les compléments alimentaire pour des situations spécifiques

• Acheter produits fiable: grandes firmes suisse, Kölner Liste

• NE PAS acheter en ligne (exception shop de la firme fiable)

• Qualité a son prix!

Attention aussi pour les médicaments! à appli



3) EXCURSUS Fer
Composition corporelle



3.1) MANQUE DE FER
Le rôle du fer dans le sport : 
- transport d'oxygène
- Contrôle du métabolisme comme enzyme

Attention : pas d'augmentation des performances avec des 
valeurs sanguines normales

Sources
Animales (15-35%) : viande, poisson, oeuf
végétales (5-10%) : graines, noix, tofu, légumineuses,

céréales complètes, légumes verts, …

https://www.gesundheitsinformation.de/wie-kann-ich-meinen-eisenbedarf-decken.2780.de.html



MANQUE DE FER

Facteurs de risques:

Femmes à contrôle régulier chez le médecin

Bilan énergétique négatif / Troubles de comportement alimentaires

Alimentation peu variée

Végétarien/-ne; végan/e

Mesures préventives : 

Mangez régulièrement des aliments riches en fer et combinez-les avec de la vitamine C (jus, citron, 
fruits pour le dessert...). 

Ne buvez pas de café ou de thé noir immédiatement après avoir mangé.

Recommandation : consultation 

diététique individuelle



Que dit le graphique ?

Les infos sont-elles exactes ?

Que veut montrer le graphique ?

Qui a publié le graphique ?

Quel est le problème ?



QUIZ:
SOLUTION 5

5) Vrai ou faux ?

Pendant l’entrainement il faut boire 1 l / h.
☐ vrai ☒ faux

Les sportifs ont besoin de compléments alimentaires
☐ vrai ☒ faux

La spiruline (algue) est un excellent fournisseur de fer et 
aide en cas de carence en fer.
☐ vrai ☒ faux



3.2) COMPOSITION CORPORELLE

Foto: Florian Peljak), sueddeutsche.de



LES SPORTS À RISQUE POUR LES TROUBLES DE 
L'ALIMENTATION
Sports esthétiques : patinage artistique, danse, gymnastique rythmique, gymnastique

Sports "contre la gravité" : saut à ski, saut en hauteur

Sports avec des classes de poids : lutte, judo, aviron

Course de fond, course de montagne, course d'orientation, ....

En général : volume d'entraînement élevé



BESOINS 
ÉNERGÉTIQUES





RED FLAGS

Problèmes de motivation (burn-out), surentraînement, blessures

Signaux physiques : aplatissement de la courbe de croissance, absence de 

développement des seins, aménorrhée primaire/secondaire.

IMPORTANT : Bilan énergétique équilibré

Aliments riche en nutriments

en parler, chercher de l’aide  à médecin, diététique, psy, …



Aplatissement de la courbe
de croissance:



CONTACT / LIENS

Simone Reber

Diététicienne ASDD

reber.simone@bluewin.ch / 079 513 89 92

Liens:

Swiss Sports Nutrtion society www.ssns.ch
Antidoping.ch www.antidoping.ch
Société Suisse de nutrition www.sge-ssn.ch

Asker Jeukendrupp www.mysportscience.com
Australian Institute of sport www.sportaus.gov.au/ais/nutrition


