Intervention [ Parents Cyclistes
Charolles — 23/05/13
Emmanuel BRUNET

LA NUTRITION
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= Differents aspects de la dietétique sportive :

« La diétetique fait partie de la performance au
méme titre que l'entrainement, c’est une hygiene

de vie» Julien Absalon




Plan

= | es nutriments

= Lesapports et les reperes nutritifs

= Lesrepas

= Ladigestion

» Les apports des sportifs et des cyclistes

= ‘alimentation et I'effort
= Allegations, fausses idees et bons usages
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Préambule

= | ‘alimentation est le lieu de beaucoup de:
Erreurs medicales
Lobbying
Duperies commerciales
Idees regues

» || est necessaire et
pour une alimentation correcte, saine et
favorisant la performance
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Préambule

= Lesliens entre les activités sportives et |a
nutrition sont connues depuis la Grece
Antique.

= Le sportif est encore plus permeable aux
idées regues
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Les nutriments

= Macronutriments:
Glucides
Protides
Lipides

= Micronutriments:

Vitamines

Oligo-élément

= Lesliquides
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Les aliments sont composés de nutriments. Ces demiers apportent
4 ton corps I'énergle nécessalre pour construire et renouveler
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Les macronutriments

= Lesglucides

= Appelés ou
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Les macronutriments

= Lesglucides:

= Fournissent I’ (muscle, organes, cerveau...)
» |lIs transitent par le sang (glycemie)

= Peuvent etre stockes :

Dans le (utilisation directe)
Dans le
= Selon leur , leur utilisatio
rapide ou lente....
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Les macronutriments

= L'index glycémique

Glucose

Elevation
dela
glycémie

Alimenty

Temps




Les macronutriments

* L'index glycémique
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Les macronutriments

* L'index glycémique
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Les macronutriments

= L'index glycémique

= Quelques exemples:

= La carotte (connue pour étre peu calorique) :
= 100 g de carottes = 14 g de glucides
= IG pour 5o g de glucides (=350 g de carottes) : 92

= Soit un IG tres haut = assimilation rapide




Les macronutriments

* L'index glycémique

= Quelques exemples:

= | es pommes (connues pour étre peu calorique) :

La pomme crue : IG bas

Le jus de pommes : IG haut

Tous les jus augmentent 'Index Glycémique)
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Les macronutriments

= L'index glycémique

= Quelques exemples:

= La cuisson

La pomme de terre Cuite a la vapeur : IG moyen
La pomme de terre Cuite en purée : IG haut

Les pates « al dente » ont un IG plus bas que les pdtes trop

cuites

La chaleur provoque une gélatinisation des amidons = augmentation de l'IG
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Les macronutriments

» Le stockage des glucides:
= Sous forme de glycogene
Pour un homme sedentaire de 8o kg

glycogéne sanguin

Ve

glycogéne
hépatique

glycogene
musculaire




Les macronutriments

» Le stockage des glucides:
= Glycogene sanguin

Glycemie : Taux de glucose dans la sang

6 a7 g pour 6 L de sang (quantite dérisoise
Cependant, sa stabilité est d’'une
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Les macronutriments

» Le stockage des glucides:
= Glycogene hepatique
Quantite faible mais re-synthetisee
(néoglucogénese)
Debit limite (z0 g/ h)
dans la requlation de la glycemie
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Les macronutriments

» Le stockage des glucides:

» Glycogene musculaire

lors d'une
activité physique
Sportif = reserve x 3 [ sédentaire
Debit limite de 65g/h
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Le sucre,
transforme

en glucose,
passe dans la
circulation
sanguine.

taux de glucose .

i

dans le sang = _g®

5
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Glycogéne
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Les macronutriments

= Le stockage des glucides:

Grace a l'insuline,
qui active

ies transporteurs
de glucose,

la cellule absorbe
le giucose

Récepteur
a msulme\

Transporteur
de glucose /

Le sang repasse
par le coeur
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Les macronutriments

= Le stockage des glucides:

Stockage versle  fole etles autres tissus
d'une partie du glucose

Stockage vers les  tissus (adipocytes)
formationde graisses

Le glucose et

les graisses sont

utilisés par les

muscles lorsde
B Factivite
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Les macronutriments

= |'epuisement des réserves de glucides
Epreuve = 2 heures : gestion fixe de I'alimentation

T. Noakes « Lore of running » : a I'allure d'un marathon,
I'hypoglycemie survient apres 2h3o.

Quel état nutritionnel au départ des épreuves ou
entrainement ?

= Facteurs de depletion
Signe : Cadence ou puissance qui diminuent

Les processus anaérobie : x 3 quantité de glucides
consommees

Départ rapide = dépense suppléementaire
Technique du « Negative split »
Degreé d’entrainement
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Les macronutriments

La reconstitution des reserves glucidiques :

= Quotidien
Remplissage = evacuation (equilibre)

= Pendant |'effort
Remplissage < eévacuation

Besoins glucidiques x 12
Carburant d’appoint

= Apres |'effort
La baignoire n‘évacue plus
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Les macronutriments

Preferer et varier des sources de glucides complexes

= Diminuerla consommation de pain blanc et préferer des
pains complets ou aux graines

= Consommer des céréales au petit déjeuner (de type muesli) en
evitant les cereales riches en sucres simples et en graisses

= Prendre des collations sucrées apres un entrainement
intensif et/ou une compeétition + une boisson sucréee

= Toujours agrementer les prises de féculents (pates, riz, blé,
quinoa, boulgour...) de legumes

= Manger des legumes secs (pois chiches, haricots, lingots,
lentilles...)
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Les macronutriments

» Leslipides

= Appelées

= Composition globalement identique aux glucides
= Lalipolyse permet la synthese du glycogene

= Les medias incitent a croire qu’ils sont les seuls

responsables du surpoids ou l'obesite : c’est faux. Les

glucides a IG éléeve le sont autant
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Les macronutriments

» Leslipides

= Stockage

90 % dans les depots sous

cutaneés (cellules adipeuses)

= Besoin:1aa1,3g/kg/jrs
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Les macronutriments

» Leslipides
= Lasaturation des lipides
Composition d'un mélange:
D’acides gras « satures » (AGS)

D’acides gras « insaturés » (AGlI)
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Les macronutriments

= Les acides gras « satures » (AGS)

Mauvaise graisse
Maximum :

Source:

* Produits d’origine animale : boeuf, agneau, porc, poulet,

jaune d'ceuf, charcuterie
* Laitages : creme, beurre, lait

= Biscuits et tartes industrielles

= Plats prepares
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Les macronutriments

= Les acides gras « insaturés » (AGI)
Role protecteur [ accidents cardiovasculaires

Source:

- Monde vegetal (huiles de colza, d'olive, de noix...

Avocat, oléagineux...)

* Poissons dits « gras » (sardine, maquereaux,

saumon...)
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Les macronutriments

» Les acides gras et la cuisson

La cuisson (et notamment la cuisine au beurre)

augmente les AGS

Preferer I'huile d'olive pour la cuisson qui sature

a une temperature plus elevée
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Les macronutriments

» Lerole des lipides

des organes (4% de la graisse remplit ce
role)
thermique (contradiction : protege du froid

mais géne le refroidissement)

Moyen de liposolubles (A,
D, E, K)

Reserve
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| Les macronutriments

( protect.)
( prévent. CV)

Vegetaline

Beurre 30 %
Huile d'olive 15 % 76 %
Huile de colza 8 % 62 %
Huile arachide 21 % 47 %

Huiles raisin-noix 10-13 % 16-18 %

Huile mais-tournesol-soja 12-13 % 24-27 %

Margarine 18 % 32 %

Viande de porc




Les macronutriments

» Les protides
* 17 % du poids du corps
= Composition similaire aux glucides et lipides

= |Is peuvent les remplacer en cas de déficit glucidique

ou lipidique
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Les macronutriments

» Les protides
= Composition:
Polymere (A.A.): 20
Les combinaisons donnent des proteines differentes

8 A.A. ne peuvent pas étre synthétiseés : role capital

de
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Les macronutriments

» Les protides

= Role
Plan : implication mineure (5%)
Plan : enzymes, sucs, hormones

L’absence ou l'insuffisance d’apport d’un seul A.A. peut entraver la synthese de multiples protéines
Plan : role capital :
Constitution : croissance

La réparation des cellules (blessure, usure...)
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Les macronutriments

» Les protides

= Lessources
L'ceuf est I'aliment le plus riche en acides aminés
Aliments proteéiques d'origine animale : plus haute qualite
biologique que les aliments protéiques d'origine végéetale
Chair animale : 1/3 des apports proteiques
Laitages : ¥ des apports protéiques

Cereales: le reste
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Les macronutriments

| es aliments riches en
protéines

= Onobtient1ogde
proteines dans chacun de
ces aliments ci-dessous :

= 2 petits oeufs

= 300 mlde lait de vache

= 20gde lait écremé en poudre

= 30gdefromage

= 200 g deyaourt

= 35-50 g de viande, de poisson ou de
poulet

= 4tranches de pain

BRUNET Emmanuel

= g0 gdecéreales au petit déjeuner

= 2 tasses de pates bouillies ou 3
tasses de riz

= 400 mlde lait de soja

" 60 gdenoix ou de graines

= 120 g tofuouviande de soja
= 150 glégumesou lentilles

= 200 g de haricots cuits

= 150 ml de yaourt aux fruits ou d'un
supplément de repas liquide

- CTS Cyclisme Bourgogne



Les micronutriments

= Lesvitamines
= Lessels mineraux

= Lesoligo-eléements
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Les micronutriments

= Lesvitamines

= Quantité infime

- (=ocal)

. par I'organisme (sauf vit.A) :

Réle capital de
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Les micronutriments

= Différents types de vitamines :

Liposolubes :
Réserves sur le long terme (plusieurs années) = capital
Hydrosolubles :

Dispersées dans les liquides
réserve d'un mois
carence rare

exces elimine

Pertes [ sudation faibles
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Les micronutriments

= Role des vitamines :

Ameéliore la contraction musculaire (groupe B)
Favorise la production d’énergie (groupe B)

Aide a la production de globules rouges (B6 — B12)
Impliqués dans le processus de récupération
Diminue l'oxydation musculaire (C et E)

Nécessaire a la cicatrisation (Q)...
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Les micronutriments

= Source des vitamines :

60 mg/ jour: regle des 3 fruits et 2 legumes par jour

Supplémentation [ sportifs ?
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Les micronutriments

= Lessels mineraux
» 4% de la masse corporelle (soit 3 kg /80 kg)

= 22 principalement metalliques (fer, zinc...)
7 minéraux majeurs (ANC > 100 mg / jr)

15 sont des « oligo-élements » (ANC <100 mg/jr)
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Les micronutriments

= Lerole des sels mineraux

Participation a la structure (os, dents...)
Augmentation des fonctions de I'organisme

Régulation du métabolisme

Exemple : 'absence de sels minéraux bloque les processus de

recupération
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Les micronutriments

= Les differents sels mineraux

= Calcium:

= 34 des sels mineraux

= ANC: 900 mg (= 5 verres de lait)
= Le Calcium se fixe sur les os qui supportent des pressions (marche)

= L'activité permet donc une meilleure fixation du calcium (prévention

de I'ostéoporose)

-~ L'acidité (notamment celles apportés par les viandes, le café, les

sodas...) élimine une partie du calcium osseux




Les micronutriments

= Les différents sels minéraux
Sodium et potassium
Consommation en hausse (12 G/ jr) alors que lesANC:7a8q/jr

Sel cacheé (industrie !)
Sel = exhausteur de go0t
Sel = rétention de |'eau des aliments

Sel = surconsommation de boissons

Exemple:

Haricots frais 3 mg /100 g — haricots en conserve : 350 mg / 1009
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Les micronutriments

= Les différents sels minéraux
Phosphore
Accelere I'utilisation des glucides et lipides
Processus de transport
Augmente le pouvoir tampon
Anc:1,3g/jr

Une alimentation hyper-carnée, riche en phosphore, affecte

I'assimilation d’autres sels minéraux

Sources : gruyere (600 Mg / 100g), soja (580 Mg / 100g), amande (470

Mg /100q), viande et poisson (620 Mg / 1009),
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Les micronutriments

= Les différents sels minéraux
Magnesium
Facilite la : role vital dans le métabolisme
glucidique
ANC :

Femmes:

Hommes :

Déficit = trouble du sommeil, fatigue diurne, crampes

nocturnes...
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Les micronutriments

= Les différents sels minéraux
Magnesium
Sources :
Chocolat : riche en Mg mais lipo-glucidique (70% cacao mini)
Oleagineux (mais tres lipidiques)
Fruits de mer

Légumes a feuilles vertes (attention a la cuisson ©
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Les micronutriments

= Les différents sels minéraux
Fer
WLy
fréquent chez les sportifs (1/4 des athletes féminines)
Carence = anemie ferriprive = grosse fatigue, asthéenie///

Pertes :
Sueur
Urine et selles

Traumatisme mécanique (course a pied)

Hémorragie gastro intestinale

Regles (femmes)
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Les micronutriments

Les differents sels mineraux

Sources de Fer

Origine animale Origine végétale

Huftres : 7mg /100G = Flocons d'avoine : 4,2mg /100G
Palourdes : 3 mg /100G = Farine compléte : 3,5 mg /100G
Foie de boeuf : 7,7 mg / 100G = Lentilles : 3,3 mg /100G

Boeuf : 3,2mg [/ 100G = Epinard : 2,4 mg /100G

CEufs : 2,7 mg [ 100G = Protéine de soja: 1,7 mg /100G
Thon:1,9 mg /100G = Abricots secs: 5,2 mg /100G
Poulet: 1,6 mg /100G = Figues séches : 2,smg /100G
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Les micronutriments

= Les differents sels mineraux

La disponibilite du Fer
Absorption du Fer d'origine :
Végeétale : 2 a 10%

Animale:10a35%

La vitamine C : x 3 I'absorption du fer

Café et thé ralentissent son absorption
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Les micronutriments

= sels mineraux et vitamines

Eviter les carences en ameliorant la
Cuisson a la vapeur
Eaux minéralisées a varier
Germe de blé et levure de biere
Céréales completes et legumes secs
Produits frais (plutdt que congelés ou préepares)
Fruits de mer

Foie

Eviter le « fast-food »

BRUNET Emmanuel - CTS Cyclisme Bourgogne




Les micronutriments

= sels mineraux et vitamines

Inclure des fruits et des légumes a chaque repas. Les couleurs vives de beaucoup de
fruits et léegumes sont un signe de haute teneur en vitamines et anti-oxydants. Faites
en sorte de remplir votre plat avec des aliments hautement colorés pour vous assurer
d’'un apport suffisant de I'ensemble de ces composants diététiques favorable a la
sante. Il est bon de s'assurer que vous ™ " chaque jour en
choisissant des fruits et des Iegumes de chacun des schémas suivants:

= Blanc : chou-fleur, bananes, oignons, pommes de terre

= Vert: brocoli, salade, pommes vertes et raisins

Bleu/violet : myrtille, prune, raisins

» QOrange/Jaune : carotte, abricot, péches, orange, manque
1 1 I /
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Les liquides

|
|
L'eau est indispensable Imﬁ

> 60% du poids du corps

Le besoin est permanent
Boire avant la sensation de soif

Boire par prises fractionnées du matin au couche 1,5 L par

jour, plus boire en mangeant

Pendant l'effort un bidon toutes les heure
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Les liquides




Les liquides

*Boire avant l'effort de I'eau

*Boire une boisson enrichie en glucose pendant l'effort avec
une pointe de sel (1 sachet de sel de la cantine !)

*Apres l'effort boisson riche en bicarbonates et sodium
(Vichy Célestin, Saint Yorre, Badoit) avec des glucides (sirop)

*Attention a certaines boissons eénergeétiques
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Les liquides

*Toujours avoir SA boutellle

*Boire de 'EAU

*Laver SES bidons apres chaque sortie

Utiliser une boisson glucosée pendant I'exercice avec du sel
s'il fait tres chaud

*Boire de l'eau gazeuse + sirop apres l'effort
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Les Apports nutritionnels




Les Apports nutritionnels

= Larépartition recommandée en nutriments
energetiques est la suivante :

- de la ration energetique
ou (cru) par kilo de poids
de corps/j.

- de la ration energetique

ou par kilo de poids de
corps /j. pour un sportif contre 0.8 a 1g/kg/j
pour un sedentaire.

- de la ration eénergetique.
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Les Apports nutritionnels

Chaque portion de 250g contient

kcal  Sucres Lipides ,Ljd Sodium
350 4,84 11,5 5,3¢ 1,39
18% 5% 16%  26%  52%
des repéres nutritionnels journaliers

_Ceci est 1a quantité

Par portion / d’énergie (kcal) apportée
s par une portion,

keal .~
350 ___— Ceci est I'inergie apportée
180, - s par une portion, exprimée
GDA en pourcentage des GDA
d'une personne.
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Les reperes nutritionnels

Les reperes nutritionnels journaliers (RNJ) sont
des valeurs fournies par les industriels de I'agro-
alimentaire afin de permettre le

eten de
boissons et de denrees alimentaires par rapport
aux Les
ANC sont bases sur des donnees scientifiques
relatives aux alimentaires et fournissent
des indications sur la quantite moyenne de
nutriments-cle dont une personne en bonne
sante a besoin dans le cadre d’une alimentation
equilibree.

BRUNET Emmanuel - CTS Cyclisme Bourgogne




Les reperes nutritionnels

= Reperes nutritionnels journaliers pour un
adulte sedentaire (2000 kcal)

RNJ pour les adultes
Calories 2000 kcal (Calories)
Lipides (totaux) Maximum 70g
Acides gras saturés Maximum 20g

Glucides 270g

Sucres (totaux) Maximum 90g

Protéines 50g

Fibres Minimum 25g

Sodium (sel) Maximum 2.4g (6g)
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Les reperes nutritionnels

= Valeurs de réference pour les ANC (V|tam|nes
et minéraux)

Vitamine A
Vitamine D
Vitamine E
Vitamine C
Thiamine
Ribofiavine
Nlacine
Vitamine B6
Aclde follque
Vitamine B12
Blotine
Acide pantothénique
Calclum
Phosphore
Fer
Magnésium
Zinc
lode

BRUNET




Les 7 groupes d’aliments

Matieres grasses .
l =00
Lai'r et produits laitiers Vi ' chaque repas
@ §
Légumes et fruits | u moins 5 par
. R 'l\:‘\"gﬂ, s/
Céréales et dérivés B :

Boissons




Les repas

= Lesrepas rythment notrejournee et donnent a
notre organisme des qui vont nous aider a
mieux nos prises aIimentalres Sauter un
repas oblige notre corps a se rattraper au repas
suivant. Il aura donc tendance a en preévision
d’une prochaine « famine » qu’il pourrait avoir a
subir !

= | etemps qu‘on prend pour manger a aussi son
iImportance. Notre cerveau a en effet besoin de

pour recevoir des signaux de l'estomac qui
'informent que l'on est en train de manger. On dit
qu'il lui faut environ pour nous faire
ressentir que nous avons suffisamment mange.
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Les repas

= Le petit dejeuner

Apres avoir dormi une nuit entiere, le corps a jeGne pendant au moins 8
heures. Un petit-dejeuner complet et bien adapteé a toute la famille
devrait comprendre : 1 produit céréalier + 1 produit laitier + 1 fruit + 1
boisson.

2 ? Du pain (complet, idealement) ou des céréales,
en favorisant les moins sucrees. On reserve les croissants et autres
viennoiseries pour des occasions ponctuelles car ils contiennent
beaucoup de matieres grasses et de sucre.

g ? Un bol ou un verre de lait (froid ou chaud), un
yaourt ou un fromage blanc et pourquoi pas une part de fromage.

0 ? Kiwi, péche, banane, abricots, orange, pomme... en fonction
des saisons, un jus de fruit presse ou un 100 % pur jus, une compote sans
sucres ajoutés, un smootbhie...

3 ? Café, the, eau ou un chocolat chaud qui compte a la
fois comme une boissonetunproduitiiajties sourgogne




Les repas

= Le dejeuner et le diner

Le déjeuner et le diner peuvent avoir la méme structure :

2 (8o a 100Q) : en crudites et/ou
accompagnement du plat principal...;

i , du poisson ou des ceufs (environ 100
9);

- : pain complet, riz, pomme de terre au four,

pates, lentilles... ;

- : fromage (30 g), un yaourt, un
fromage blanc...;

g : en quartier, en compote...;

0 a volonte : c’est la boisson incontournable a table !
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Les repas

= La collation et le goGter

La collation et le goUter ne sont pas une obligation, ils peuvent
néanmoins nous aider a patienter jusqu’a [’heure du déjeuner
ou du diner. Une collation ou un godter peut comporter un ou
deux aliments, par exemple :

- : yaourt, fromage, fromage
blanc, lait... ;

o : biscuits aux cereales,
pain;

- : frais ou en compote
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Le cas du petit dejeuner

hdd
=
z
N

Tllegy
Special 4

Le cas des céréales :entre duperies commerciales,
lobbying et idées recues...
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Ingrédients : riz, sucre, chocolat (6%) (sucre, péte de
cacao), cacao maigre en poudre, carbonate de calcium, sel,
sirop de glucose, exirait de malt d’orge, ardme, vitamines
(PP B6, B2, B1, B9, B12), fer.

énes : ingrédient issu de |'orge.
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Ingrédients : blé, sucre, sirop de glucose, miel (1 %),
huile végétale, carbonate de calcium, caramel,
vitamines (PP, B6, B2, B1, B9, B12), fer.

Allergénes : blé.

©w sowooo Eg
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Ingrédients : mais, sucre, ardme de malt d'orge,
sel, sirop de glucose-fructose, vitamines (PP, B6, B2
B1,B9,B12),fer.

Allergénes : ingrédient issu de l'orge.

T an %
Valeur 372 Helload| Y, Vitamines des AIR*

énergétique @ 1580 B1 v 1,2 mg (83 %)
Protéines ST B2 : 1,3 mg (83 %)
Glucides totaux: 84 PP 149 mg (83 %)
dort sucres otax: 8 B6 1,7 mg (83 %)
dont amidan v 716

B podefolqny) : 166 g (83 %)
B12 0,83 pg (83 %)
Minéraux

Lipides AN
dont satures v 02

Fibres 3
alimentaires

Sodium Sy
equalentSed ¢ 18

8 mg (57 %)
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Valeur 1 393
énergétique: 1494

Protéines q
Glucides
totaux S
dont sucres
todani
amidon :
Lipides :
dont satures :
Fibres
alimentaires: 8

Ingrédients : flocons d'ovoine, mas, blé complet, sucre brun,
rowsins secs (B,5%), poudre de pefit-loit, sucre, son de blé,
noisettes (1.5%), pommes séchées (1%), sel, ardme de malt
d'orge, miel, sirop de glucose-fructose, vitamines (PP, B6, B2,

B1, B9, B12), fer.

Allergénes : noisetie ef outres fruits @ coque, lait, blé,

avaine, ingrédient issu de |'orge.

COUNTRY

STORE

LI COMPLET
e ada s
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B1 . 0,9 mg (63 %)
B2 1 mg (63%)
PP : 11,3 mg (63%)
BG . 1,3 mg (63%)
BO pscemige ; 126  pg (63 %)
B12 : 0,63 ug (63%)

: 290 mg (35%)
6 mg (43%)
80 mg (25 %)




Vabaur -
b

Glucides
totaux

ot Se0ms
(olasx &
gort amin

Lipides

don! saturts
Fbres
dimentaires :

Sodeam

iqaivaden sul .

2
k¥,

2
12

02
0.5

M

E'

LTRSS -

INGREDIENTS :

flocons d'avoine, fruits secs (31%)
{raisin, noix de coco, banane en
morceau (banane, sucre), pomme
sucre roux (sucre, mélasse), huile
vépétale, farine de blé, sirop de sucre
inverti, sel, extrait de malt d'orge,

arime, dexirose, émulsifiant
(lécithine de soja), vitamines (PP, B6,
B2, B1, B9, B12), fer.

BRUNET Emmanuel - CTS Cyclisme Bourgogne

0.9 mg (63%)
1 mg (63%)
113 mg (63%)

13 mg (63%)

. 126 g (63%)

0,63 ug (63 %)
8 my (43%)

20 myg (B5%)

0 mg (23%)



Special &

100 g de
Tewilles de
Special G Nmoi/tm
Vitamines ol 2 0

Valeur : 406 kel
énergétique :1715 Kk
Protéines : 12 g
Glucidestotaux: 72 ¢
dontsucrestotaux: 26 @
g
g
g

B1 1,8 mg(127%)
B2 : 2 mg(127%
PP :+ 22,9 mg(127%
B6 v 2,5 mg(127%

dontamidon : 46 B9 (acidefolique) : 254  pg(127%)

Lipides g
dontsaturés : 4
Fibres

alimentaires : 35 ¢
Sodium : 035¢
équivalentsel : 09 g

B12 s 1,27u9(127%)
C : 76 mg(127%
Minéraux

Fer :+ 8,8 mg(63%)
Magnésium : 60 mg(20%)
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Ingrédients

Ceréales Completes Conservation Grade™ (58%)
(Flocons d’Avoine, Flocons d'Orge, Pétales de Ble
Grillé), 41% de Fruits Secs[Raisins Secs 32,6%,
Amandes 7% (Entiéres et Effilées), Morceaux de
Baies Lyophilisées: Cranberry (0,57%), Myrtille
(0,57%), Cassis(o,57%)], Graines de Citrouille.
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Ingrédients
Céréales Complétes Conservation Grade™(66%)
(Flocons d’Avoine, Flocons de Blé, Flocons d’Orge),
Fruits Secs & Noix (32%) [Raisins Secs (18,3%), Dés de
Papaye Séchée (4,1%)(Papaye, Sucre de Canne),
Rondelles de Banane (1,9%) (Banane,

), (1,9%), Noix du Brésil Effilées
(1,7%), Tranches de Pomme Séchée (1,5%), Amandes
Effilées (0,9%)], Graines de Tournesol.
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Valeurs
nutritionnelles
moyennes
“nergie

rotéines
Glucides

ont - sucres
Lipides

ont satures
Mono-insaturés
Polyinsaturées
Fibres
alimentaires
Sodium race
“quivalent en sel [Trace

~

8,99
3,09

2,49

y .
Energie  nsgok)
. 78kal
Glucides 61,29
Dont -sucres 18,39
Lipides 899
Dontsaturés 3,09
Mono-insaturés 3,29
Polyinsaturés 2,49
e P9
Sodium  [Trace
Trace
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Ingrédients

Céréales Complétes Conservation Grade™ (60%)
(Flocons d'Avoine, Flocons d'Orge, Farine d'Avoine),
Sucre de Canne non Raffiné, Huiles Vegétales (Huile de
Colza, ), Farine de Riz, Noix de Coco
Séchée, Morceaux de Fraises Lyophilisées (2%), Eclats de
Noisettes Grillées, Arome Naturel.
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Ingrédients
Céréales Complétes Conservation Grade™
(54%)(Flocons d'Avoine, Flocons d'Orge, Farine
d’Avoine), Sucre de Canne non Raffing,

(22%) (Cacao : 70% minimum) (

), Huiles Végétales (Huile de Colza,
), Farine de Riz, Noix de Coco Séchée,
Eclats de Noisettes Grillées, Arbme Naturel.
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nutritionnelles
moyennes

nergie

Pour
100(

V2

1949kJ
464kcal
rotéines 7:39
Glucides

ont - sucres

- amidon

Lipides

ont satures
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Polyinsaturés
Fibres
alimentaires
Sodium

Equivalent en sel

25,39
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Faire son Muesli

Acheter plusieurs flocons de céreales en boutique
specialisée:
Flocons d'avoine
Flocons d’'orge
Flocons d’'épeautre
Flocons de mais...
Ajouter des fruits secs:

Rouges (antioxydants) : Raisins, cranberries, myrtilles,
cassis...

Autres : pomme, ananas...
Ajouter quelques graines et oleagineux :

Graines de citrouille, de courge...

Amandes effilées, noisettes, cerneaux de noix...
Déguster avec des morceaux de fruits frais, du
yaourt, de la compote...
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La digestion

» Ladigestion est le long processus qui permet
a l'organisme d‘assimiler les aliments en
nutriments :

Mastication
Brassage gastrique
Tractus intestinal
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Pour pouvolr utiliser

les aliments que tu

avales, ton corps doit . .
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Les apports en sport

= Pour fonctionner, le muscle a besoin d’ATP
= Or, sa quantite musculaire est restreinte :

= D'oy, le besoin de la synthétiser:
Créatine phosphate
Glycogene
Lipides
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La consommation a 1’effort

Distribution energétique lors d’un exercice d'endurance réalisé a 60% de PMA

REGENERATION DE LATP

BRUNET Emmanuel - CTS Cyclisme Bourgogne




Les apports en sport

= ['activite physique impose:
= 1 augmentation des dépenses énergetiques :
300 a 1 000 Kcal / heure sport

marche terrain plat a 4, 5km/h 3,6 Kcal'kg/h
cyclotourisme 4.9 Kcal'kg'h
foot 5,5 Kcal'kg'h
hand, rugby et aviron 6,8 Kcal'kg'h
basket, patinage artistique, water-polo, 8.2 Kcal'kg'h

escrime et boxe

natation de vitesse et marathon 9,6 Kcallkg/h
ski fond et athle 10,3 Kcal’kg/h
tennis simple 11 Keallkg/h

ski alpin compét. 13,2 Kcal'kg/h
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La consommation a 1’effort

Distribution energétique lors d’un exercice d'endurance réalisé a 60% de PMA
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La consommation a 1’effort

Dépletion de glycogene en fonction de l'intensite de I'effort dans le vaste externe
(quadriceps) (d'apres Saltin et Karlsson 1971).
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La consommation a 1’effort

= Lesapports glucidiques sont indispensables
avant |'effort, pendant l'effort, mais aussi
apres...

» || faut egalement de l'eau pour assimiler les
glucides (2 ml /1 cal)
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Avant 1’effort

Augmenter la teneure en hydrates de
carbone

= Stockage glycogenique en vue d'une
course longue :

L'augmentation de la teneur en hydrate carbone se
fait la de I'epreuve (voir des !-3 dans le cas
d'eépreuves par étapes ou tres longues, type XCM)

10 g maxi [ kg / jr soit 600 g de glucides pour 60 kg

Le stockage n’est pas illimité (exces = stockage en
graisses) : Attention aux fameuses « Pasta-Party »
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Avant 1’effort

Le dernier repas

= Pris 3 heures avant le depart
Digestion facile
Pauvre en lipide
Eviter la faim

Exemple:
Carottes rapées et betteraves + huile d’'olive
Jambon blanc
Pates al dente + huile d'olive
Yaourt
Fruit cuit
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Avant 1’effort

La ration d’attente

= Boire une boisson legerement glucosée

= Eventuellement, manger quelques fruits secs ou
une barre de cereales

= Eviter les sucres rapides
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Pendant 1’effort

Apport hydrique

= 1ml/1cal

= Soit de course

1 bidon = 500 ml
Le facilite 'absorption de I'eau
Une pointe de s¢! facilite les echanges par temps
chaud

. dans chaque bidon

= Attention : bien verifier |a

dans le siro P (certaines marques discount remplacent le glucose
par des colorants !)

= Eté: ajouter un sachet de sel
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Pendant 1’effort

Apport glucidique
= Essentiellement apporté avec |I'hydratation.
= Completer par :

Gels énergétiques (&: colt)

Pates de fruits

Compotes (vérifier teneur en sucre)

Fruits secs

Produits sucres simples (a base de confiture, miel,
creme de marrons...)
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Apres 1°’effort

Besoins cibles en hydrates de carbone

= Recupeération immeédiate apres un exercice
epuisant toute calorie - (0-4 heures) :
approximativement
, consomme a intervalles frequents;

= Reécupeération journaliere apres une duree
moderee d'une seance d'entrainement de basse
intensiteé : ;

= Recupération d'un entrainement en endurance

d’intensite moderee a elevée ou stockage
glycogenique en vue d'une course longue :

BRUNET Emmanuel - CTS Cyclisme Bourgogne




Apres 1°’effort

L a theorie des fenéetres

= Apres |'effort :

Proliferation de sur les
fibres musculaires

beaucoup plus actives (® alcool)

Maintien du des muscles
sollicites
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Apres 1°’effort

Conseils :

= Boire dés lafin de l'effort
Chaleur : eau pure puis plus riche en énergie...
Froid : eau sucrée
Eviter diurétique (cafe, the) et bien sur I'alcool

= Manger assez tot

Collation avec fruits, barres, céréales, yaourts et autres
aliments du petit dejeuner. Etaler ceux-ci sur 4 ou 5 heures

Prevoir un repas léger en soirée (presque identique a celui
d’avant course)

Eviter les viandes (acidifie I'organisme)

Les acides gras vont « cimenter » les membranes abimeées
Oleéagineux

Germe de blé et levure de biere empéchent les radicaux libres
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Les allégations

= Lesinformations sur le sucre

- : I'aliment est tres peu sucrée, il ne contient pas
plus de ou 100 ml de produit ;
- : il contient au minimum

qu’un produit similaire. Cela ne signifie pas que le produit
est peu sucré mais qu'il peut constituer une alternative

intéressante a la consommation des produits « standards » ;

- : le produit n’a pas éte additionné de sucre

ou de matiere sucrante lors de sa fabrication, mais il peut

contenir le dans les aliments qui

ont servi a le préparer (jus de fruits, compotes...).
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Les allégations

= Lesinformations sur le sel

: : il contient au minimum
qu'un produit similaire. Il est
potentiellement toujours salé mais moins que la majorite

des produits equivalents;

i : I'aliment ne contient pas plus
de ou 100 ml de produit (soit 0,3

g de sel pour 100 g ou 100 ml de produit) ;

i : I'aliment ne contient pas plus

ou 100 ml, ce qui est tres faible.

BRUNET Emmanuel - CTS Cyclisme Bourgogne




Les allégations

= Lesinformations sur les matieres grasses

: : I'aliment contient
ou 100 ml de produit, ce qui est

effectivement tres peu gras;
i : il contient au minimum
qu’'un produit similaire ;

5 : I'aliment ne contient pas
plus de ou 1,5 g pour 100 ml de

produit.
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Les allégations

= Quelques autres allégations

o : si les teneurs de
I'aliment en vitamines et/ou minéraux concerné sont significatives

(> 15 % des apports journaliers pour 100 g) ;

: : si la teneur en fibres est supérieure ou égale

a3 g pour100gou ai,sg pour1oo kcal;

D » : si la teneur en acide alpha-linolénique
(ALA) est supérieure ou égale a 0,3 g pour 100 g, 100 ml ou 100 kcal
ou si la teneur en acide docosahexaénoique (DHA) est supérieure ou

egale a 0,018 g pour 100 g, 200 ml ou 100 kcal ;

E : si I'aliment contient deux fois ou plus les valeurs

définies pour « souteetdierass. T Cycisme Bourgone




Quelques fausses idees
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La lettre de la nutrition n°2 - Fév2011.pdf

Quelques fausses idees

= Apres la course, je peux manger n‘importe
quoil...
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En cafétéria ou au restaurant

= Se renseigner des etablissements sur le trajet /
le lieu du déplacement

= Verifier I'horaire du repas

= Planifier ce que I'on doit manger (veille
d’epreuve, avant l'entrainement, soir de
competition...)
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En cafétéria ou au restaurant

= [ e menu fournit de precieuses indications.




En cafétéria ou au restaurant
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Préferer le repas emporte

= Eviter les « sandwichs » tout prét

= |nterdiction de chips, charcuterie, biscuits...
= Boire de l'eau

= Pensez aux fruits et legumes

= N'oubliez pas un laitage

» Respecter la quantite (1 sandwich ne peut remplacer
1 entrée + 1 plat)
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|  Préférer le repas emporté




| Les bons usages nutritionnels



Pour aller plus loin

= Lerégime champion. Jean-Pierre de Mondenard. Paris, Amphora, 199s.
= Nutrition, alimentation et sport. C.Craplet, Vigot, Paris, 1996.

= Guide nutritionnel des sports d’endurance. Denis Riché. Paris, Vigot, 2°
édition, 1998.

= 180 recettes performance et santé du coureur. Denis Riche, VO2 diffusion,
Paris, 2003.

= Nutrition & performances sportives. MC Ardle, De Boeck Université, Paris
& Bruxelles, 2004.

= Alimentation pour le sportif : de la santé a la performance. Stéphane Cascua,
Véronique Rousseau, Amphora, Paris, 2005.

=  Nourrir l'endurance : alimentation et nutrition des sportifs d’endurance.
M.Ryan & A.Muratore., De Boeck, Paris, 2007.

= La nutrition du sportif : du loisir a la compétition. F.Maton, P.Bacquaert,
Chiron, Paris, 2009.

= http://www.anses.fr

= http://www.eufic.org
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http://www.anses.fr/
http://www.eufic.org/

