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L’alimentation du sportif doit respecter les grands
principes de I’alimentation saine et équilibrée qui
s’appliquent a tous.

Manger au moins 5 fruits et Iégumes par jour en les répartissant par 3 portions de Iégumes et 2
portions de fruits. 1 portion = 100 a 200g

Garder I’équilibre de 3 repas par jour (déjeuner, diner et souper) ainsi que une ou deux collations
Si nécessaire.

Apporter des féculents (pain, pates, riz, quinoa, semoule, boulgour,
pommes de terre) ou des légumines secs a chaque repas en favorisant les
céréales completes ou semi-complétes. Les légumineuses sont
. recommandées au moins 2x par semaine.
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Les protéines comme la viande, le poisson ou les ceufs doivent
figurer au menu au moins une a deux fois par jour, en privilégiant
le plus souvent possible le poisson et les viandes < & 5% de
matieres grasses. Apport en protéine et en fer.
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Limiter les matieres grasses et privilégier celles d’origine végétale. Privilégier les huiles végétales
riches en oméga 3 comme I’huile de colza, de noix, de cameline et de lin pour vos préparations
froides et I’huile d’olive ou de colza pour les préparations chaudes. Variez vos huiles végétales.

Les produits sucrés seront limités et doivent rester un aliment plaisir. lls seront plutdt réservés a
I’alimentation de 1’effort (barres de céréales, sucre, miel, jus de fruits, pates de fruits, fruits séchés).
Attention aux aliments gras et sucrés.
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Avant, pendant et apres 1’effort, ’hydratation reste trés importante, boire de I’eau a volonté avant
d’avoir soif.

L’hydratation du sportif

Conseils :

> Boire dés le réveil, et tres régulierement tout au long de la journée.

» Si vous prenez une boisson énergétique, prévoir 2 bouteilles : 1 boisson
énergétique et 1 bouteille d’eau. A chaque prise, commencer par 2 a 3
gorgées de boisson énergétique puis terminer par de 1’eau.

« La diminution de 2% du poids corporel entraine une diminution ==
de la capacité de performance chez I’athléte de 20%»

Recette de base pour les compétitions :

Pour 1 bidon de 1 litre :
» 53 gdeglucides
» 333 ml de jus de raisin pur jus ou jus de pomme pur jus
» 666 ml d’eau faiblement minéralisée
» 1 pincée de sel

Comment Putiliser :
Il est important d’adapter sa boisson en fonction des températures extérieures :

»  Par forte chaleur vos besoins hydriques augmentent, mais pas vos besoins glucidiques.
»  Si la température est supérieure a 25°C = Boisson HYPOTONIQUE 200 ml de jus de raisin pour 600 ml d’eau =
800 ml/heure.

» Par temps froid, vous boirez moins, donc il faut plus concentrer votre boisson.
»  Silatempérature est inférieure a 10°C = Boisson HYPERTONIQUE soit 200 ml de jus de raisin pour 200 ml
d’eau = 400 ml/heure.



3 jours avant une compétition

Quelques modifications alimentaires s’imposent 3 jours avant la compétition afin d’optimiser les
performances sportives. En effet, il faut constituer de bonnes réserves en eau et en énergie sans pour
autant déstructurer les repas.

En pratique :
Les apports en protéines restent équivalents aux apports quotidiens mais, vous augmentez la quantité
de glucides complexes pour optimiser les réserves de glycogenes :

Augmentez la quantité de féculents (pain, pates, riz, legumes sec...) a chacun des 3 repas. 1l faut les gérer en fonction de
la durée et de lintensité de [’effort déja effectué et a réaliser :
» Déjeuner : augmenter le pain
» Diner : 2/3 de féculents + 1/3 de 1égumes + compléter I’entrée ou le dessert avec un apport en féculent (salade
de pates, taboulé, semoule, riz au lait,...)
» Souper : 1/2 légumes + 1/2 féculents + compléter I’entrée ou le dessert avec un apport en féculent (salade de
pates, taboulé, semoule, riz au lait,...)

Réduire les aliments riches en graisses et en sucres pour équilibrer la balance énergétique :
» Des produits laitiers de 0 a 20% de matieres grasses yaourt nature, lait 1/2 écrémé, fromage blanc, faisselle.
» Des viandes maigres < a 5% de matiéres grasses (steak haché de beeuf, escalope de veau, de dinde, de poulet
sans la peau, le lapin, filet mignon de porc,...).
» Des poissons maigres (cabillaud, merlan, sole, perche, daurade, espadon, bar, noix de Saint Jacques).
» Préserver les huiles de qualité pour 1’assaisonnement, huile riche en oméga 3 ou olive (2 c. a soupe/jour).

Pendant la compétition

Repas précompétitif

Pour les efforts dans la matinée avant 13 h :

Prenez le déjeuner 3h avant la compétition.

Structure du déjeuner :

Boisson chaude ou froide : café, thé, eau,...

Pain aux céréales, muesli, avoine, granola...

Beurre, miel, confiture, sirop d’agave, d’érable...

Laitage maigre animal (vache, chévre, brebis...) ou végétal (amande, avoine, coco, soja...)
Jambon cuit ou cru et/ou fromage a pate dure

Fruit cuit ou compote ou purée de fruits
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Pour les efforts dans I’aprés-midi aprés 13 h :

Déjeuner (ci-dessus) + diner 3h avant la compétition.

Structure du diner :

Viande maigre (poulet, lapin, dinde...) ou jambon ou poisson maigre (lieu, merlu, bar...)

Céréale ou produit céréalier peu complet en accompagnement (riz, quinoa, semoule...), pomme de terre, patate douce
Laitage maigre animal (vache, chévre, brebis...) ou végétal (amande, soja...) ou fromage

Fruit cuit ou compote ou purée de fruits
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Collation pendant ou post-compétitif

Les heures suivant la fin d’un effort, et éloignées du repas, consommez des aliments solides favorisant la reconstruction
globale de I’organisme comme :

Fruits secs (raisins, abricots, figues...).

Fruits a coque (noix, noisette, amande...).

Fruits frais crus mirs ou cuits (banane, pomme...).

Céréales (riz, quinoa, tapioca...) au lait ou au jus végétal (soja, amande, noisette, avoine) peu sucré.

Barres de céréale aux flocons d’avoine et fruits séchés ou barre énergétique.
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L’organisme a fourni un effort physique important, Le souper doit étre léger et trés digeste. Les
matiéres grasses et protéines seront limitées et les quantités dans I’assiette diminuées.



