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PREFACE DE CHRISTELLE
DAUNAY

n 2010, a 200 metres de I'arrivée du Marathon de Paris, sur

France Télévisions, Patrick Montel est fier d’annoncer ma

deuxiéme place avec un record de France® en ligne de mire.
Ce jour-la, ce fut une course dont je me souviendrai toute ma vie,
mémorable !

Mais petite fausse note dans son élan de joie, il poursuit : « Elle qui
ne s’autorise méme pas un carré de chocolat. » Non, non Patrick,
tu m’avais demandé si je faisais attention a ce que je mangeais
comme beaucoup le font et je t’avais répondu : oui car I’alimenta-
tion est tres importante dans mon métier mais j’adore le chocolat
et j’en mange tous les jours ! Nutrition ne rime pas avec privation
pour moi. Je fais un métier qui demande énormément d’énergie.
Kilomeétre apres kilométre, je dois pouvoir repartir a chaque entrai-
nement avec le moins de fatigue, de courbatures possibles. Mon
corps doit étre capable d’encaisser la charge d’entrainement que
je lui soumets. Alors, s’il faut que je me restreigne je vais directe-
ment dans le mur avec la blessure garantie. D’autant plus que je suis

* Record de France de Marathon toujours actuel en 2 heures 24 minutes et

22 secondes.



LE GRAND LIVRE DE L'ALIMENTATION DU SPORTIF

gourmande, alors non, non que du plaisir ! Cependant, pas ques-
tion non plus de manger n'importe quoi au titre de recharger les
batteries aprés une course ou un entrainement. Nous avons tous les
éléments dans notre alimentation pour bien le faire. Encore faut-il
connaitre ces notions. Vous avez encore des doutes et des inter-
rogations ? Ce livre est pour vous, Marie-Caroline vous guide au
quotidien dans votre pratique.

Alors a vos fourneaux !

CHRISTELLE DAUNAY

Actuelle recordwoman de France :

de marathon a Paris (2010) en 2 h 24 min 22 s

de semi-marathon a Reims (2010) en 1 h 08 min 34 s
de 10 000 métres a Bilbao (2012) en 31 min 35 s

Multiple Championne de France d’athlétisme
sur 10 000 métres et cross-country
Championne d’Europe de marathon en 2014 a Ziirich

9 participations aux Championnats du Monde
cross-country, semi-marathon, marathon

2 participations aux jeux Olympiques : Pékin (2008) et Rio (2016).



AVANT-PROPOS

e sportif en quéte de progression, qu’il soit débutant ou de haut

niveau, recherche bien souvent des chiffres. Pour preuve, sa

pratique s’accompagne généralement d’un chronométre et de
ses précieuses secondes, voire d'un GPS poussant la précision a
comptabiliser le dénivelé total, le nombre de pas, de mouvements
de bras a la minute, la cadence de pédalage ou bien encore l'oscil-
lation du bassin.

Les plans d’entrainement reprennent cette méme logique puisqu’ils
tiennent compte de la force musculaire, de microcycles, de la Vitesse
Maximale Aérobie, de la Vo2Max, de la fréquence d’entrainement,
du climat, de la disponibilité de sparring-partners...

De méme, le sommeil s’accorde depuis quelques années sur ce prin-
cipe mathématique : les nouvelles technologies comme les montres
et smartphones tracker de qualité de sommeil, illustrent cette codi-
fication de 'extréme. Alors que, soyons francs, si nous en avions le
temps, avec ou sans preuve scientifique, nous ne serions pas contre
une bonne sieste récupératrice ! N’affirme-t-on pas d’ailleurs que
le repos fait partie de l'entrainement ?

)
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La nutrition du sportif compléte ce triptyque. Mais cette dernicre a
trop souvent été abordée de fagon scolaire avec foultitude de mots
barbares tels que macronutriment, enzymes, valeur biologique et
index glycémique... Rien de bien digeste pour une discipline qui,
bien que scientifique, se doit d’allier plaisir gustatif et performance.

ENTRAINEMENT

PROGRESSION
SPORTIVE

NUTRITION

Cet ouvrage a pour objectif de vous faire découvrir de fagon simple
comment allier quantité et qualité des aliments et non des nutri-
ments en vous apportant les bases théoriques certes, mais surtout
une mine d’informations pratiques qui ne nécessiteront aucun
décodeur : les aliments a privilégier en vue d’optimiser I'entraine-
ment, de mieux récupérer, de prévenir la blessure et, bien entendu,
de mener a bien ses objectifs sportifs.

Libre a vous de piocher des menus types adaptés a votre pratique,
des questions-réponses, des recettes d’aliments de I'effort a mesure
de votre progression afin que I’¢équilibre alimentaire n’ait plus de
secret pour vous et demeure un plaisir de la bouche.



CHAPITRE

LES BASES DE
LALIMENTATION

LES BESOINS EN MACRONUTRIMENTS

Les protéines : les matériaux de construction

Etat des lieux des protéines

* Les protéines ont un rdle batisseur de notre corps.

 Elles sont présentes dans toutes les cellules de notre organisme,
des cheveux, ongles, peau (sous forme de kératine) aux muscles
évidemment (sous forme de myosine, actine...) en passant par
nos globules rouges (la globine).
= 1 gramme de protéines produit 4 calories.

Le réle des protéines

* Les protéines développent, renouvellent et restaurent nos muscles.

 Elles participent activement au rétablissement post-blessure ou
plus largement réparent les fibres musculaires endommagées
durant l'effort.

* Elles ont également un role énergétique secondaire lors d’une
activité sportive trés prolongée ou d’un jeline, mais cette sollici-
tation des protéines impliquera une fonte musculaire et ne sera
donc pas l'alliée du sportif, d’autant plus que son rendement a
I’effort sera bien moins bon que les glucides ou les lipides.

G
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LE SAVIEZ-VOUS ?

Durant I'activité sportive, et plus particulierement sila charge
d'effort est intense, le sportif ne fabriquera pas de fibres
musculaires, au contraire méme : il en cassera.

1 heure d'effort au seuil aérobie
= 30 a 45 grammes de protéines perdues

Ce phénomene appelé « protéolyse musculaire » n'est pas
irréversible car, telle une batterie de téléphone, c'est lorsque
le corps est a plat (donc juste apres le sport) qu'il sera le
plus réceptif. D'ou I'importance de la ration de récupéra-
tion consommée rapidement apres I'effort.

La composition des protéines

I1 est possible de comparer les protéines a un mur constitué de
briques. Ces briques sont appelées « acides aminés ».
=20 AA : on dénombre 20 acides aminés (AA) utilisés par le
corps en vue de fabriquer des protéines.
=8 AAE : parmi ces 20 AA, 8 sont appelés « acides aminés
essentiels » (AAE), ce qui signifie qu’ils sont indispensables
au corps humain mais également que le corps ne peut ni les
fabriquer, ni les stocker. Un apport alimentaire régulier est
donc indispensable.
=3 BCAA : 3 acides aminés a chaine ramifiée — isoleucine,
leucine, valine —, seront les premiers dégradés lors dune
pratique sportive longue et intensive. Leur role est essentiel
dans la construction musculaire. Ces 3 incontournables sont
appelés BCAA (Branched-Chain Amino Acid). Un bon apport
n'optimisera pas directement la performance mais facilitera

()
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la récupération et donc I'enchainement des entrainements, et
sera donc tout de méme un facteur de performance.

Les 20 acides aminés utilisés par I'organisme

20 acides aminés AA

Utilisés par le corps pour fabriquer des protéines :

* acide aspartique, alanine, arginine, asparagine, cystéine,
glutamine, glycine, acide glutaminique, histidine, proline, sérine,
tyrosine

8 acides aminés essentiels AAE

Non synthétisables par le corps et donc a apporter

par I'alimentation régulierement :

* lysine, méthionine, phénylalanine, thréonine, tryptophane

Les protéines animales et les protéines végétales
L’alimentation propose 2 grands types de protéines.

* Les protéines animales : * Les protéines végétales :
— Viandes — Légumineuses
— Volailles — Céréales
— Charcuteries — Graines
— Abats — Fruits oléagineux
— (Eufs — Pommes de terre
— Produits laitiers
— Poissons
— Crustacés
— Coquillages.
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La valeur biologique

Ces 2 types de protéines ne sont pas absorbés de la méme fagon
par l'organisme.

Une protéine d’origine végétale aura un pourcentage réel d’utili-
sation par notre organisme inférieur a une protéine alimentaire
d’origine animale.

On parlera de valeur biologique (VB) supérieure des protéines
d’origine animales.

Plus la valeur biologique d’un aliment sera ¢levée mieux ses proté-
ines seront assimilées par notre corps et donc meilleure sera la
synthése musculaire.

Plus I’'aliment sera équilibré et bien réparti en acides aminés, plus
sa valeur biologique sera ¢levée et donc qualitative.

Les protéines dans noftre assiette

Les produits carnés partiront avec une longueur d’avance puisqu’ils
disposent des 20 acides aminés essentiels.

A contrario, les Iégumineuses manqueront de 2 acides aminés dits
soufrés, qui seront alors nommés facteurs limitants : la méthio-
nine et la cystéine.

Les produits céréaliers auront eux aussi un facteur limitant : la lysine.
De ce fait, il sera bienvenu d’allier au quotidien ou, dans I'idéal,
sur un méme repas légumineuses et produits céréaliers. Pensons
aux alliances traditionnelles lentilles-riz, semoule-pois chiches,
haricots rouges-mais ou bien tout simplement de flageolets accom-
pagnés d’une tranche de pain complet.

2 exceptions : le quinoa et le soja se suffiront a eux-mémes puisque
exempts de facteur limitant. Leurs qualités nutritionnelles sont
indéniables. Seul bémol, leur teneur en BCAA sera faible compa-
rée a celle des protéines animales.
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De ce fait, pour la récupération le lait restera plus propice que les
boissons au soja en vue de restaurer les insuffisances en BCAA.
Nous n’aborderons pas ici des autres boissons végétales sans intérét
nutritionnel post-entrainement puisque quasi exemptes de protéines.
Leur seul intérét résidera dans le comblement des pertes hydriques
et de quelques minéraux.

VALEUR BIOLOGIQUE DES PRINCIPALES FAMILLES D’ALIMENTS
SOURCES DE PROTEINES

ALIMENTS VALEUR BIOLOGIQUE (VB)
Isolate de whey 110 %
Whey (protéine en poudre) 104 %
CEuf entier 100 %
Petit-lait, lactosérum 926 %
Lait de vache cru 92 %
Lait de vache bouilli 88 %
Blanc d'ceuf cuit 88 %
Poisson, crustacés 83 %
Boeuf 80 %
Poulet 79 %
Caséine = protéine lente de lait 77 %
Soja cru 74 %
Riz brun cuit 72 %
Riz blanc cuit 64 %
Pain 50 %
Soja cuit 40 %
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Synthése des principaux aliments sources de protéines

Les protéines animales

TENEUR EN PROTEINES DES VIANDES
MAIGRES EN G/100 G

Chevreuil 309
Noix, escalope de veau 309
Blanc de poulet, sans peau 299
Escalope de dinde sans peau 299
Gigot d'agneau 289
Sanglier 28 g
Canard magret 279
Cheval, grillé, haché 27 9
Boeuf, grillé, haché 269
Porc, filet mignon 26 g
Porc, cote dégraissée 20g
MAIGRES EN G/100 G
Rognon de veau, boeuf 279
Foie de volaille, de boeuf 259
Cceeur de beeuf 239
Ris de veau 21 g
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TENEUR EN PROTEINES
PORTION DES CHARCUTERIES

PEU GRASSES EN G

Grisons (12 unités) 100 g 3949
Bresaola (12 unités) 100 g 329
Jambon sec dégraissé 100 g 2849
Filet de bacon (10 unités) 100 g 239
2 tfranches de Jambon de volaille 3(909) 199
2 tranches de Jambon blanc 2 (80g) 179
dégraissé découenné

TENEUR EN PROTEINES DES
POISSONS CUITS EN G/100 G

Thon cuit 309
Espadon cuit 299
Thon en boite au naturel 27 9
Sardine grillée 259
Cabillaud cuit 259
Julienne cuite 259
Saumon vapeur 249
Brochet cuit 239
Lieu noir 239
Dorade cuite 239
Eglefin cuit 21g
Anguille cuite 21 g
Bar cuit 21 g
Turbot cuit 21 g
Truite cuite 199
Merlan cuit 199
Maqguereau en boite 199




LE GRAND LIVRE DE L'ALIMENTATION DU SPORTIF

TENEUR EN PROTEINES DES DERIVES
DE POISSONS EN G/100 G

Thon en boite au naturel 27 9
Sardine en boite sauce tomate 20g
Maguereau au vin blanc en boite 199
Hareng fumé 179
Rillettes de thon 16 g
CEufs de lompe 109
Surimi en b&tonnets 8¢9

TENEUR EN PROTEINES

DES MOLLUSQUES ET CRUSTACES
DECORTIQUES EN G/100 G

Poulpe cuit 30g
Noix de pétoncle 23¢9
Langouste cuite 229
Bulot, buccin 219
Noix de St-Jacques cuites 20 g
Crabe, tourteau cuits 209
Crevettes cuites 199
Moules cuites 17 g
Ecrevisse cuite 169
Bigorneaux cuits 15¢g
Huitres crues 29

TENEUR EN PROTEINES DES CEUFS

EN G/100 G

CEuf entier 139
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TENEUR EN PROTEINES

PORTION DES PRODUITS

LAITIERS EN G
Petit-suisse (x2)120g 12g
Yaourt hyperprotéiné 100 g 89
Fromage blanc 100 g 8¢9
Yaourt 125 g 5@
Faisselle 100 g 5¢g
Lait ou lait chocolaté (Brique) 200 ml 79
P'tit Yop 180 g 59
Créme dessert 1259 59
Lait concentré sucré (Stick) 30 g 39
Flan nappé de caramel 100 g 39

TENEUR
PORTION EN PROTEINES DES
FROMAGES EN G
Emmental, comté 30g 859
1/8¢ de camembert 309 7,59
1 franche a raclette 20g 5¢g
Frommage en coque rouge 229 59
1 cuillere d soupe de parmesan 99 39
1 franche & sandwich 259 3g
Fromage a tartiner Kiri 20¢g 29
1 cuillere a soupe de rapé 79 29
Fromage fondu triangle 16 g 1g
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Les protéines végétales

T’ENEUR EN PROTEINES DES T,ENEUR EN PROTEINES DES
LEGUMINEUSES EN G POUR LEGUMINEUSES EN G POUR
1 PORTION DE 50 G POIDS CRU 1 PORTION DE 80 G POIDS CRU
Feves 139 21 g
Arachides 139 219
Lentilles 139 20,59
Mungos 129 19.59
Pois cassés 129 1959
Fenugrec 11,59 199
Haricofts Mg 17,59
Azukis 109 16 g
Pois chiches 959 15,59
Soja/tofu 69 959
Petits pois 39 4,5¢g
TENE,UIE EN PROTEINES TENEIUIE EN PROTEINES
DES CEREALES EN G POUR DES CEREALES EN G POUR
1 PORTION DE 50 G POIDS CRU 1 PORTION DE 80 G POIDS CRU
Avoine 85g 13,59
Riz sauvage 759 129
Seigle 759 129
Amarante 79 11,59
Quinoa 6,59 10,59
Orge 69 109
Boulgour 69 109
Blé 69 109
Sorgho 559 99
Millet 559 929
Riz 3,59 559
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Protéines lentes et protéines rapides

Auméme titre que les glucides lents et les glucides rapides, la vitesse
de digestion des protéines apparait comme un nouveau concept a
prendre en compte en vue d’une optimisation de la récupération
notamment.

Plus les protéines seront rapidement digérées, plus elles induiront
une concentration importante en acides aminés dans les cellules
musculaires.

Cette concentration appelée « amino-acidémie » est comparable
a la glycémie pour le glucose : plus la protéine sera vite absorbée,
plus elle induira une hyperamino-acidémie.

Cette particularité des protéines est fondamentale chez le sportif en
vue d’optimiser sa récupération. Les protéines rapides permettant
de reconstruire immédiatement aprés le sport les fibres muscu-
laires 1ésées durant ’effort. Les protéines lentes (caséines) assurant
P’anabolisme des muscles dans les 2 a 6 heures apres leur ingestion.

Le lait contenant 80 % de protéines « lentes » (la caséine) et 20 %
de protéines « rapides » (également appelées babeurre, petit-lait,
lactosérum ou whey), pourra ainsi servir de ration de récupération
peu onéreuse et facilement transportable sous forme de yaourt a
boire. Une brique de lait de vache ou de soja chocolaté se rangera
aisément dans un sac de sport.
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Les lipides : la réserve en graisses de I'organisme

Etat des lieux des lipides

Les lipides, sous forme de triglycérides situés au sein du tissu
adipeux, constituent la réserve énergétique majoritaire du corps
humain.

Chez le sujet normo-actif, les graisses doivent représenter 30 a
40 % des apports caloriques quotidiens. Ces chiffres évolueront
chez le sportif en fonction de certains impératifs, notamment
pour les sports a catégorie de poids (boxe, judo), lors de période
de séche (culturisme), ou les apports en graisses seront réduits
mais devront toujours €tre présents en privilégiant les graisses
insaturées dites « de bonne qualité ».

Quel que soit 'objectif sportif, les apports en graisses alimentaires
doivent toujours étre a 70-80 % constitués de graisses insaturées.
Il sera donc préférable de limiter les graisses saturées.

= 1 gramme de lipides produit 9 calories.

Le réle des lipides

Les acides gras ont un role énergétique graduel qui s’accentuera
avec la durée de l'activité physique en condition aérobie. Leur
rendement a l'effort sera moins bon que les glucides mais en
quantité quasi illimitée.

Les lipides auront également une fonction protectrice des organes
vitaux en jouant le role de barriere et d’isolation thermique.
Certaines vitamines dites liposolubles sont stockées et transpor-
tées par les graisses. Ainsi, les apports en lipides, toujours en
quantité raisonnable, seront essentiels afin d’éviter les carences
en vitamines A, D, E K.



LES BASES DE L'ALIMENTATION

LE SAVIEZ-VOUS ?

1 kg de lipides correspond a prés de 9 000 calories.
Sachant qu'un homme sera composé de 8 a 20 % de masse
grasse, un homme de 70 kg disposera de 5,6 a 14 kg de
graisses ce qui correspond 4 une réserve énergétique de
50 400 & 126 000 calories.

Sachant gqu'une femme sera composée de 20 a 33 % de
masse grasse, une femme de 60 kg disposera de 124 19,8kg
de graisses ce qui correspond & une réserve énergétique
de 108 000 & 178 000 calories.

Ces chiffres peuvent en partie expliquer pourquoi plus la
durée de I'effort augmente, plus les performances des
femmes se rapprochent de celles des hommes. : les femmes
disposent de moins de réserves en glycogéne car moins
musclées, et de plus de réserves en lipides sources d'éner-
gie a trés long ferme.

Les différents types de lipides
On distingue 2 types d’acides gras.

Les graisses saturées (AGS)

Principalement issues de graisses animales (exception faite des
poissons gras), elles seront a consommer en quantité inférieure
aux graisses insaturées.

Attention aux graisses « cachées » ou invisibles dans les aliments,
que I'on ne voit pas et qui sont le plus souvent d’origine saturée.

(=)
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On pourra citer les viandes et charcuteries grasses, les plats prépa-
rés, les patisseries et viennoiseries, les fromages et plats en sauce a
base de beurre ou de créme.

LES GRAISSES VISIBLES

GRAISSES ANIMALES

GRAISSES VEGETALES

ORIGINES VARIEES

Beurre

Creme fraiche
Chantilly
Saindoux (graisse
de porc)

Suif (graisse

de boeuf)
Graisses d'oie,
de canard

¢ Huiles végétales
(olive, colza, noix,
tournesol...)

* Margarines
végétales

¢ Vinaigrettes

* Margarines
standards
* Végétaline

LES GRAISSES INVISIBLES

GRAISSES ANIMALES

GRAISSES VEGETALES

ORIGINES VARIEES

Viandes grasses
Poissons gras
Charcuteries
grasses

CEufs
Fromages

Lait V2 écrémé,
entier

Produits laitiers
demi-écrémés,
entiers

* Graines
oléagineuses
(noix, amande,
graine de lin,
noix de pécan...)

* Fruits oléagineux
(olive, noix de
coco, avocat)

¢ Chocolat et
confiseries
chocolatées

Patisseries,
viennoiseries
Quiches, tartes,
flans salés et sucrés
Biscuits sucrés

et apéritifs

Cremes glacées
Plats cuisinés

et en sauce

Pates a tartiner
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Les graisses insaturées (AGI)
Surnommées « bonnes graisses », elles auront un réle positif pour la
santé et notamment en prévention des maladies cardiovasculaires.

Chez le sportif, ces graisses limiteront les risques inflammatoires
liés a I'activité (périostite, tendinite, aponévrosite) et contribueront
a la cicatrisation des blessures.

Les AGI constituent donc notre « huile de moteur ». Un antirouille
qui devra étre consommé en quantité supérieure aux acides gras satu-
rés et surtout pas a exclure lors d’une recherche de perte de poids.

Les graisses insaturées peuvent étre subdivisées en 2 familles.

1. Les graisses mono-insaturées (AGMI)
La graisse mono-insaturée la plus célébre est I’acide oléique, oméga 9
présent dans I’huile d’olive.

2. Les graisses polyinsaturées (AGPI)

Les AGPI également appelés acides gras essentiels (AGE) car non
synthétisables par notre organisme devront impérativement étre
apportés par notre alimentation au quotidien.

Ces graisses essentielles sont divisées en 2 familles :

» Les acides gras polyinsaturés oméga 3 : huiles de noix et colza,
poissons gras, germes de blé, noix a privilégier.

» Lesacides gras polyinsaturés oméga 6 : huile de tournesol, amande,
a ne pas spécifiquement privilégier car présents en grande quan-
tité dans 'alimentation. Une consommation abusive pourra étre
pro-inflammatoire et donc nocive pour la récupération du sportif.
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