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Alimentation du sportif



FACTEURS DE
PERFORMENCE




v

PERFORMANCE

Le bon équilibre entre le "trop" et "pas assez"




4
PERFORMANCE

Attention au manque de sommeil / mauvaise alimentation

Epuisement

Mavuvaise récupération
— ' Blessures

Baisse de performence



LES PRINCIPES

Supplémentation

Situations spéciales
Attention: Dopage

Besoins énergétiques
récupération
contréle du poids
prévention blessures

Alimentation de base

santé,
éviter des carences




2) ALIMENTATION DE BASE |



MACRO- ET
MICRONUTRIMENTS
RESUME
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FUNKTIONELL WICHTIG

MIKRONAHRSTOFFE

LEBENSNOTWENDIG

VITAMINE
MINERALIEN

OLIGOELEMENTS

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE

PROTEIN

FETT Graisses

WASSER
ALKOHOL

Eau

Funktionell wichtig

Nur in geringen Dosen notwent
Wichtig fiir den Stoffwechsel
Liefern keine Energie
Vitamine: Unterteilung in fettlc¢
und wasserloslich

Fordern die Verdauung
Liefern teilweise Energie

Lebensnotwendig
Hauptbestandteile, Baustoffe ur
Energielieferanten flir den Korp:
Energiegehalt

. 1g Protein = 4,1 kcal

. 1g Kohlenhydrate = 4,1 k¢

. 1g Fett = 9,3 kcal

*  Wasser liefert keine Ener;

Liefert dem Korper 7,3 kcal/g -
Schlechte Begleiterscheinungen



GLUCIDES — FECULENTS — FARINEUX

Fournisseur d'énergie pour les entrainements intensifs
Stocké sous forme de glycogéne dans les muscles et le foie

Favoriser la concentration et la persévérance

Choisir produits compléts, exception: immédiatement avant les entrainements intensifs

Attention : muesli sucré, pdtisseries, ...




GLUCIDES — FECULENTS — FARINEUX

Besoins:

sans sport: 45-55% des besoins énergétiques

exemple: 1800 kcal = 200 — 250 ¢

Portions: dépend de l'activité physique:

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

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

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



1) Quel est la bonne affirmation sur les glucides ?

[ Les glucides comprennent entre autres le riz, les
pommes de terre, le mais et les noix.

QUIZ:

S 0 I_U T I 0 N ] [ Les glucides sont nécessaires pour construire la

masse musculaire

Les glucides nous fournissent de I'énergie




PROTEINES

= développement musculaire
= croissance
" régénération

* fonction immunitaire

Besoins: 1.2 — 2g / kg PC

Portions: 3x produits laitiers, 1x autres

759, 7-9 ans ?0g, 10-12 ans



LEGUMES - 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

1 portion de fruits et de légumes

(

.



GRAISSES

Pas interdit mais IMPORTANT car essentiel (par ex. oméga 3)
- systeme immunitaire
- parois des cellules

- thermorégulation / isolation

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

(huile de colza/olive, fruits & coque, avocat, ...) mais aussi poisson gras



GRAISSES

Besoins 1-1.2 g / kg PC

7-9 ans:
4 CC de I'huile
20g de fruits a coque

5 g de beurre

15-18 ans

2-3 CS de I'huile

20-30 g de fruits a coque
10 g de beurre



Privilégier boissons non sucrées
Boire réguliérement

Besoins (sans sport):

7-9 ans 11
15-18 ans 1.51

BOISSONS |




MICRONUTRIMENTS: CARENCES FREQUENTES EN
PATINAGE ARTISTIQUE (SELECTION)

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, ceufs, et SOLEIL.

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

Fer (femmes) Viande, poisson, oeuf, |égumes verts, |égumineuses....
(détails en fonction de I'heure ultérieure)

—> bilan énérgetique equilibré et aliments riche en nutriments

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



L'ASSIETTE EQUILIBRE

Tk g &
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des vitamines pour une bonne Sg=" ¢ | du froid et des chocs g um "
défense immunitaire 5 Py ) M1 iy o

romme de terre
e linorgu pour jouer et réfléchir

Produits laitiers, viande,

poisson, ceuf & Cie D M [Sucreries &
pour devenir grand et fort ,‘ s D ot Snacks pour les
occasions spéciales
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REPAS




COLLATIONS:

- |ldéalement combiner 2 groupes d’aliment différents
- Complétent les repas principaux




QUIZ:

SOLUTION 2

2) Quel repas est
équilibré?




ADAPTATIONS
AUX ENTRAINMENTS

ATHLETE'S PLATE

MODERATE TRAINING:
ﬁ\ Water
Stewed Dairy/Nondairy

Beverages
Diluted Juice
Flavored
Beverages

Coffee. .

FLAVORS
Salt/Pepper//’/./
Herbs & ) /
Spices

FATS
1 Tablespoon

Avocado

Oils

Nuts Vinegar

Seeds Salsa

Cheese Mustard

 Butter Ketchup )

The Athlete's Plates are a collaboration between the United States Olympic Committee Sport Dietitians and the University of Colorado (UCCS) Sport Nutrition Graduate Program.

For educational use only. Print and use front and back as 1 handout



ATHLETE'S PLATE

HARD TRAINING / RACE DAY:

ATHLETE'S PLATE

EASY TRAINING / WEIGHT MANAGEMENT:

ﬁ\ i Water

Dairy/Nondairy
Beverages

Diluted Juice
Flavored

Beverages

" (Coffee
1@3)

FLAVORS

2 Tablespoons
et

Water
Dairy/Nondairy
w Beverages
1 Teaspoon Diluted Juice
Flavored

Coffee
2%y
-

FLAVORS

Salt/Pepper / &
Herbs &

Avocado

/

Salt/Pepper,/” ‘
Avocado Herbs 4
Oils Spices ¢
Nuts Vinegar
Seeds Salsa
Cheese Mustard
Butter Ketchup
2 J

Athlete’s Plates are a collaboration between the United States Olympic Committee Sport Dietitians and the University of Colorado (UCCS) Sport Nutrition Graduate Prog

Oils Spices
Nuts Vinegar
Seeds Salsa
Cheese Mustard
Butter Ketchup
9 J

llete's Plates are a collaboration between the United States Olympic Committee Sport Dietitians and the University of Colorado (UCCS) Sport Nutrition Graduate Prog
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2) ADAPTATIONS SPECIFIQUES |



Sugarin Bloodt  High Sugar Blood Level

LI

High Energy Level

Excess Sugar
Stored as Fat

Insulin

! |

Low Energy Level,

\ S

Fatigue, Hunger 1 i utes

Sugar,

White
Pastas,

Rice, Bread,

Fruit juices

30-60 min
Complex
Carbohydrates
Combined with
Fibers: Fresh
Fruits,
Vegetables,
Whole Grains
Whole Wheat or
Brown Rice

2-3 hours >3 hoursv Time
Proteins: Lean e
Meats, Fishes, Cgome;;?:x
Beans, Soy,

Egg Whites, I(:3.eilorbohydrates+
Skimmed Milk, ' '€

Low Fat

Yogurts,




| 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 |'effort:

Boire suffisamment (pas de sensation de soif)
Boissons: fait maison, pour sportifs, the, sirop, jus dilué, eau

aussi possible chaudes = thermos

Barres

Quelques Baslerlackerli, tranches d'anis, galettes de riz, ....

Banane mdre



BOISSON SPORT FAIT MAISON

Wasser / Fruchtetee 1 Liter 1 Liter 1 Liter 1 Liter

Fruchtsirup 309 30g
Orangensaft 3d
Zucker 30g

Fruchtzucker 30¢g

Maltodextrin 50g 50¢ 50¢ 709 209
Kochsalz* 159 159 159 159 15¢
Kohlenhydrate 80g 80g 759 95¢ 68 g
Osmolalitat 184 264 157 172 320
pH-Wert 6.9 71 34 34 40

Quelle: Hot Topic Sportgetrdnke (SFSN, 201 3)



BOIRE COMBIEN?

Ca dépend de :

Controle: couleur des urines

Environnement (température, humidité, altitude)

1 2 2 = 5 6 7 8

Armstrong L.E. (ad.) Performing in extreme environments. Human Kinatics, 2000

Activité (intensité et durée)

Génétique (pertes de transpiration)

Buvez réguliérement, avant, pendant et aprés 'effort. 2-4 dl / h

Portez une attention particuliére a la consommation de boissons lorsque vous
voyagez (souvent oubliées)



2) AVANT L’EFFORT

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

.. bien macher et manger lentement

.. manger des aliments riches en glucides et faciles a digérer
[ [ ] L] '

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

.. considérer la tolérance individuelle

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




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

LI rien, il ne faut pas manger avant I'entrainement

QUIZ:

SO I_UT I 0 N 3 Pain bis avec un peu de jambon ou fromage &

tartiner

[1 Shake de protéine




PENDANT LENTRAINEMENT

= Boire régulierement pour éviter une

diminution de performance

= Glucides lors d'un entrainement 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)

Trés important
= aprés des entrainements longs et / ou intensifs
= si prochain entrainement dans <24h

"  Volume d'entrainement global élevé ou phase

d'entrainement intensif



APRES L’EFFORT

Timing!
Dés que possible aprés 'effort (30-60 min.)
1 g glucides / kg PC
10-20 g protéines
1.5 x pertes hydriques

Idées :

Milkshake, yaourts & boire et petits pains, Birchermiesli, 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 I'appétit




\%.NATIONAL SLEEP FOUNDATION

SLEEP DURATION RECOMMENDATIONS

Zw..«fﬁfﬁt”

NEWBORN INFANT TODDI.ER PRESCHOOL  SCHOOL AGE YOUNG ADULT ADULT OLDER ADULT
0-3 months 4-11 months 2 years 3-5 years 6-13 years 14- 7 years 18-25 years 26-64 years
- Recommended - May be Appropriate Not Recommended

SLEEPFOUNDATION.ORG | SLEEP.ORG

Hirshkowitz M, The National Sleep Founda sleep t
e tp:

s du 1 recommendations: o ults summary, Sleep Health (2015),
i doi.org/ ommu.uwam.‘ 12.010




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

Eau

QU IZ: L] Fruits

L1 Légumes
SOLUTION 4 Ea=ysywns
Protéines
[] Graisses
[] Sucreries

[ ] Snacks salées




3) SUPPLEMENTS
NUTRITIONNELS

A

Usage dans des situations spécifiques du
sport soutenu par de bonnes évidences

a la liste

B

N'ont pas encore été exploré suffisamment.
Leur usage nécessite des protocoles
individualisés

a la liste

C

Aucun ou presque pas de bénéfice dans le
sport. Usage pas conseillé dans le sport

a la liste

D

Interdit ou risque élevé de contamination
avec des substances interdites

a la liste



Aliments pour sportifs

Produits spéciaux comme source
pratique de nutriments, dans le
cas ol la consommation
d'aliments ordinaires ou de tous
les jours n'est pas praticable

Suppléments médicaux

Pour le traitement des
problémes cliniques, incl.
carences nutritionnelles
diagnostiquées.

Requiert une distribution
personnalisée et la supervision
par le médecin du sport ou dun
scientifique approprié

Suppléments pour la
performance

Pour une utilisation directe de
l'optimisation des performances.
Leur utilisation doit étre
effectuée individuellement et
sous la direction d'un médecin
du sport ou scientifique
approprié

Supplément

Barres

Boissons énergétiques

Gels

Préparations de protéines
Produits de récupération, snacks
remplagant les repas
Probiotiques

Suppléments de fer (en allemand)

Suppléments de calcium (en
allemand)

Produits multivitaminés et
minéraux

Vitamine D

Bicarbonate de sodium | Citrate
de sodium

Caféine

Créatine

“ verB. -~
g /EA(ERGIZM '
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, antidoping.ch
RESPONSABILITE PERSONNELLE

Strict Liability

Le principe de la responsabilité objective («strict liability») exige un haut degré de responsabilité de la part des athlétes qui doivent
assumer seuls I'entiére responsabilité liée a la présence de substances interdites dans leurs échantillons. Il est donc extrémement

important que les sportifs prennent conscience de la nécessité de s'assurer que chaque médicament, chaque complément alimentaire
ou toute autre préparation qu'ils absorbent ne contienne pas de substances interdites.

Les obligations suivantes incombent par conséquent aux athlétes:

» s'informer chague année sur les nouveautés de la liste des interdictions;

» avant d'absorber des médicaments et autres produits similaires, s'informer sur le statut concernant le dopage et consulter au
préalable le site www.antidoping.ch ou I'application sur les médicaments;

» en cas de traitement médical, informer le personnel soignant que I'athléte est soumis aux réglements de lutte antidopage.

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



0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%
! | | } I

Niederlande (n=31) 25.8%

Osterreich (n=22) 22.7%

United Kingdom (n=37) 18.9%

USA (n=240) 18.8%
4 } |

Italien (n=35) 14.3%

Spanien (n=29) 13.8%

Deutschland (n=129) 11.6;’/0

CONTAMINATIONS selgien1=30) | 67%

Frankreich (n=30) 6.7%

Norwegen (n=30) | 3.3%
Schweiz (n=13) | 0.0%
Schweden (n=6) 0.0%
Ungarn(n=2) | 0.0%

Gesamt (n=634) 14.8%

Graphique: enquéte sur les suppléments alimentaires (n=634) et la présence de stéroides anabolisants androgénes en
testés positifs dans les différents pays (en annexe a Geyer et al., 2004)



CONCLUSION: SUPPLEMENTS NUTRITIONNELS

Optimiser I'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, Kdlner Liste

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

Qualité a son prix!

Attention aussi pour les médicaments! antidoping.ch -2 appli
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3.1) MANQUE DE FER

COM. -

Le role du fer dans le sport : F
_ Trdns Or'l' d'OX éne Haferflocken, Hirse Pistazien, Sesam
P Y9 ; .
A , . iR
- Controle du métabolisme comme enzyme = TR
. . 4{
Attention : pas d'augmentation des performances avec des A Ei
. Pfifferlinge Isen
valeurs sanguines normales 5 ‘
Erdbeeren, Kiwi Mangold, Feldsalat
Sources -
- e o 2> o OH
Animales (15-35%) : viande, poisson, oeuf o) -y " ’ i
Thunfisch, Krabben Kichererbsen, Erbsen
végétales (5-10%) : graines, noix, tofu, Iégumineuses, i P
céréales completes, légumes verts, ... Lebensmittel mit hohem Eisengehalt

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



MANQUE DE FER

Facteurs de risques:

Femmes = contréle régulier chez le médecin

Bilan énergétique négatif / Troubles de comportement alimentaires
Alimentation peu variée

Végétarien/-ne; végan/e

Mesures préventives :

Mangez régulierement 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 aprés avoir mangé.



PROTEINES
FER
MAGNESIUM
CALCIUM
POTASSIUM

W Al
A A i \ | 4 o ”&
(valear pouv 1003) ‘ 'AcH

sty

Que dit le graphique ¢

Les infos sont-elles exactes ¢
Que veut montrer le graphique 2
Qui a publié le graphique 2

Quel est le probléme 2



5) Vrai ou faux ?

Pendant I'entrainement il faut boire 11 / h.

L vrai faux
QUIZ: |
Les sportifs ont besoin de compléments alimentaires
SOLUTION 5 L vrai X faux

La spiruline (algue) est un excellent fournisseur de fer et
aide en cas de carence en fer.
L1 vrai faux




3.2) COMPOSITION CORPORELLE

Magersucht: Eiskunstlauf-Olympiasiegerin Lipnizkaja beendet Karriere

Montag, 28.08.2017, 18:45

Team-Olympiasiegerin Julia Lipnizkaja (Russland) hat ihre
Eiskunstlauf-Karriere nach einer Behandlung wegen Magersucht
Foto: Florian Peljak), sueddeutsche.de beendet.




LES SPORTS A RISQUE POUR LES TROUBLES DE
L'ALIMENTATION

Sports esthétiques : patinage artistique, danse, gymnastique rythmique, gymnastique
Sports "contre la gravité" : saut & 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'entrainement élevé



Richtwerte fiUr die Energiezufuhr in kcal/Tag

PAL-Wert 1,4° PAL-Wert 1,6° PAL-Wert 1,8*

Kinder und Jugendliche

1 bis unter 1200 1100 1300 1200 - -
4 Jahre

4 bis 1400 1300 1600 1500 1800 1700
unter 7
Jahre

7 bis 1700 1500 1900 1800 2100 2000
unter 10

Jahre

r V' 4
E N E R G ET I U E S 10 bis 1900 1700 2200 2000 2400 2200
unter 13

Jahre

13 bis 2300 1900 2600 2200 2900 2500
unter 15
Jahre

Jugendliche und Erwachsene

15 bis 2600 2000 3000 2300 3400 2600
unter 19
Jahre

19 bis 2400 1900 2800 2200 3100 2500
unter 25
Jahre? ®

25 bis 2300 1800 2700 2100 3000 2400
unter 51
Jahre? ®




Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S)

Gesundheitliche Folgen Einfluss auf sportliche Leistung

Decreased

muscle
strength

Decreased Decreased
Bone | > training
health glycogen

| ‘ = -
I
/ \ Q Oepmn —
Growth +
develo- - ~
pement

Psycho-
logical

judgement
D @ ' coordination

~ 10C; BrJ Sports Med 2015



RED FLAGS

Problémes de motivation (burn-out), surentrainement, 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 'aide > médecin, diététique, psy, ...
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CONTACT / LIENS

H N Simone Reber
SlmOne reber . Diététicienne ASDD
. . entspannen 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



