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INTRODUCTION

I1T v a vingt-cing ans,le régime des athlétes était souvent
aberrant:hyperprotidique ou a base de morceaux de sucres.Certains
se privaient de petit-déjeuner le jour de la compétition,ne
prenaient aucun liquide pendant 1'épreuve et mangeaient trés peu
apres.Les défaillances, les coups-de-barre et les passages 3 vide
étaient fréquents.Actuellement;le,sport est au godt du jour, sa
pratique s'intensifie et parallelement,on voit fleurir une
pléthore de "produits diététiques de l'effort",plus ou moins
adaptés d'aillleurs,sur lesquels se jettent les consommateurs afin
d'améliorer leurs performances.Ceci donne lieu & des erreurs
nutritionnelles encore nombreuses aujourd'hui,engendrant diffé-
-rents troubles (crampes, fringales, soif intense ou baisse de tonus).
Ces troubles peuvent étre prévenus par une alimentation adéquate
ou tout au moins par une certaine hygiéne alimentaire qui,si elle
n'améliore pas directement la performance,peut éviter la contre-
performance et donner une certaine efficacité & l'athléte.
Certes, les besoins nutritionnels seront différents selon les indi-
-vidus, selon les conditions,selon le sport pratiqué.Il est cepen-
-dant important de rappeler les principes de base utiles & tous
et nous allons essayer de le faire ici en définissant dans un
premier temps les besoins énergétiques et nutritionnels du sportif.
Ensuite, nous verrons que l'effort chez le sportif nécessite une
alimentation bien spécifique et que ce dernier dispose d'une
"panoplie" de produits diététiques.Enfin,nous montrerons qu'un
manque de rigueur au niveau alimentaire peut étre 3 l'origine‘de
certains états de méforme et par conséquent de bien des contre-

performances.
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Premiére partie:

-BESOINS NUTRITIONNELS DU SPORTIF~




—~I-BESOINS ENERGETIQUES ET PLASTIQUES (I) (2)

I-1-Lebesoin éndrgétique:

L'organisme doit fournir l'énergie pour le métabolisme de base
(variable suivant 1'Age et le sexe)pour la thermorégulation,

importante chez les sportifs qui ont & lutter contre le froid
(skxi, alpinisme, spéléolngie)ou contre la chaleur(compétitions

athrétiques estivalesiet bien sir pour 1l'effort musculaire spé-
-cifique a chagque sport.

Si le métabolisme de base peut étre calculéd avec une certaine
rigueur (il est en moyenne de I5onKcal chez 1'homme et de Iono
Kcal chez la femme),les besoins musculaires et de thermorégula-
~-tion Achappent & des mesures précises.Ramenée & 1l'dchantillon
individuel, la dépense calorique correspond & la ration qui main-
-tient le poids stable sachant que si la ration est supérieure

a la dépense,le sujet engraisse;si elle est inférieure, le sujet
maigrit.

I-2-ILe besoin plasticue:

. — - — - A S — — T ——

Apreés une compétition,l'organisme montre des signes d'usure (su-
-eur,urines, selles qui ¢éliminent les déchets,il est donc néces=
-saire qu'il répare ou remplace ses tissus.C'est ce que l'on ap-
-pelle "le besoin plastique qualitatif".Ce besoin fait appel &
'1'alimentation, les éléments plastiques étant les vitamines, les
minéraux,l'eau et les proteines.Ces éléments fonctionnels jouent
un rédle vital dans 1l'économie de l'organisme.r

Il ne faut pas oublier d'évoquer une régle fondamentale en dié-
-tétique:la régle de "l'équilibre des aliments entre eux" con-

-crétisée par les proportions suivantes:
~-Glucides: 55%
~-Lipides:30%
-Protides: I5%

avec calories des sucres raffinés
calories totales

inférieur & I/Io

proteines animales
proteines végétales

supérieur ou égal i I.



et lipides animaux

e = inférieur a 3/5.
lipides vaegetaux

D'autre part,l'énergie nécessaire i la contraction musculaire
est fournie par la dégradation d'un composé cellulaire riche en
énergie:;1'ATP en ADP,dégradation qui libére 8 calories pour cha-
-que molécule.

Mais la réserve A'ATP chez 1' homme est trés faible au regard

du besoin important lors de l'exercicé et ne peut assurer la
couverture ¢nergétique que durant guelques secondes.lLa retran-
-sformation de 1'ADP en ATP se fait gréce 3 la créatine phosphate
pourvoyeuse de liaisons phosphoriques riches en 4énergie;cette
réserve énergétique ne peut se constituer qu'd partir des nu-
-triments qui interviennent a des titres trés divers.

Explicitons maintenant le rdle des glucides, lipides, protides, sels

mindraux et vitamines dans l'alimentation du sportif.

IT-BESQINS EN GLUCIDES

Les glucides ont surtout un réle énergétique car ils couvrent

au moins 50% de la ration calorique totale et constituent un
aliment intéressant de l'effort car,par l'intermédiaire du gly-
-cogéne et de 1'ATP,ils permettent la libération de l'éﬁérgie
nécessaire 3 la contraction musculaire,

Le glucose est la forme ultime et la plus simple du catabolisme
glucidique,il peut étre stock? par l'organisme,soit sous forme

de glycogéne hépatique ou musculaire,soit sous forme de lipides.
Mais le caractére limité de ces réserves en glucides sous forme
de glycngéne (20n=-30ng) va obliger le sportif A avoir une alimen-
-tation suffisamment riche en glucides (pour constituer ses réser-
-ves) afin de pouvoir les utiliser pendant l'effort et ensuite
les reconstituer.

L'evercice physique provogque une augmentation importante de la
captation et de la consommation de glucose par le muscle(de 7 &
20 fois le besoin de base).Schématiquement, il sera $urni par le
glycogéne du muscle en activité pendant les dix premiéres minutes
de l'effort,puis le relais sera pris par le glucose sanguin

d'origine hépatique(c'est ce que l'on appelle la glycogénolyse).
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Il faudra donc veiller & alimenter en permanance le moteur en
carburant:tous les glucides se transforment en glucose,ils vont
donc repreésenter le carburant principal (le super en quelques
sortes)des sportifs,carburant qui sera utilisé dans les efforts
intensifs car c'est une énergie rapidement mobilisable.
Ce qui fera la différence entre les aliments riches en glucides
c'est la fagon dont ils vont étre digérés c'est-i-dire leur vi-
~tesse d'absorption.
Certains se transforment en gluccse trés rapidement;d'autres plus
lentement, sous l'effet d'hydrolyses,puis d'enzymes ou de bactéries
tout au long de la digestion.
Les glucides d'absorption lente devront constituer l'essentiel

de la ration glucidique du sportif avant et aprés l'effort.

Pendant l'effort, l'apport(si apport il v a) se fera avec des
sucres d'absorption rapide.
Il faudra ainsi adapter la ration glucidique & la pratique spor-

-tive.

ITT-BESQOINS EN LIPIDES

L'apport lipidique devant couvrir environ 30% de l'apport calo-
-rique total doit représenter & peu prés I2og pour une ration de
3500 calories.
Tl aura deux sources:

-pour 50% des corps gras contenus dans divers aliments
(viande, oeufs, fromage, lait...)

-pour 50% des corps gras d'asaisonnement (huile,beurre,
margarine).
Ce qui revient & dire(et c'est ce que préconisent A.F CREFF et
L. BERARD) que la ration de corps gras usuels du sportif est
largement suffisante guand elle est assurfe par la valeur de deux
cuilleres a soupe de beurre et d'une demie d'huile et d'une et
demie de margarine.
Répartie de cette facon,la ration lipidique apporte:

-I/3 d'acides gras saturés (acide palmitique, stéarique)

-I/3 d'acides gras mono—insaturés(acide oléique)

~-I/3 d'acides gras poly-insaturés (acide linolénique,
linoléique, arachidnnigue)
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ITI-1-Place des lipides 3§ l'effort:

Les lipides vont étre un carburant non négligeable dans l'effort
physique: ce sont eur qui seront utilisés dans les épreuves d'en-
-durance en aérobiocse.
En dehors de leur rdle énergdtique considérable, les graisses
jouent un réle structurel important notamment au niveau du sys-
-téme nerveux. Ils sont porteurs de vitamines (vitamines liposo-
~-lubles).
De plus on remargue que :un gramme de lipides fournit 9Kcal ou
37;6Kjoules alors que un gramme de glucides ou de protides ne
fournit que 4 Kcal ou I6 ¥joules.

Les besoins en lipides sont fonction de notre 4ge, de nos acti-

-vités physiques,du climat dans lequel nous vivons.Le muscle
au travail consomme des lipides(57% des nutriments du muscle car-

-diaque sont des lipides).

Lors de l'effort physique, le métabolisme musculaire fait appel

aux lipides essentiellement sous la forme d'acides gras libres
provenant de la dégradation des triglycérides.Cette utilisation
métabolique sera fonction & la fois de la durée et de l'intensit?
de l'exercice:lorsque l'intensité s'accroit ,la contribution des
lipides & l'apport d'énergie diminue, alors c'est la dégradation
du glucose et du glycogeéne musculaire qui fournit la quasi-tota-
-1lité de l'énergie.

L'épuisement du glycogéne musculaire etant considéré comme un
facteur limitant de l'endurance,l'utilisation des acides gras
libres comme substrat énerg2tique de remplacement permettra au
muscle d'édconomiser ses réserves en glycogéne et réduira le ris-
-que d'épuisement 1ié § 1l'utilisation compléte de ce stock.
L'expérience montre que les sujets éntrainés consomment une quan-
-tité de graisses nettement plus ¢élevée que les sujets non entrai-
-nés,.Cette augmentation de l'utilisation des lipides s'accompagne
d'une diminution de celle du glycogene.

Lors d'une activité physique de longue durée,en adérobie,et d'une
intensité moyenne, les réserves en glycogéne diminuent,la libération
d'acides gras et des triglycérides de réserve est accrue.le muscle
utilise alors ces lipides préférentiellement comme substrat éner-

~-gétique.Ils seront particuliérement recommandés aux randonneurs
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pour les sports d'endurance et dans la lutte contre le froid.

Schéma des nutriments:

graisses polyosides proteines
acides gras glucose acides
+ + amines
glycérol autres oses

ACBTYL COAl

\ CoA

phosphorylation
0 e~ ¢ 2 C02
oxydative

N

III-2-Constatations biochimiques:
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Certaines d'entre elles permettent d'envisager des manipulations
nutritionnelles afin de favoriser l'utilisation deslipides lors
de l'effort: '

*LA CARNITINE: (3)

L'utilisation des lipides par la cellule implique la présence
d'un équipement enzymatique particulier,la carnitine palmyltrans-
-férase.C'est un cofacteur essentiel du transport des acides gras
dans la matrice mitochondriale,pour leur métabolisme par la voie

de la P-oxydation.



I2

Pyruvate ~a—— Glucose

Cytopiasme
; Acétyl carnitine
Pyruvate '
Carnitine CoA
Carnitine
i Acétyl transférase
Acétyl CoA T Cycle de Krebs
! T 2
. N 5
f3 oxydation Cétogenese E
£~
(3]
Acyl CoA Carnitine ,~_°—_
Carnitine acyl CoA =
Transférase
Acyi carnitine CoA
N Y
Acy! carnitine Carnitine CO;  CoA Acétyl carnitine
Auyl CoA CoA Carnitine Acétyl CoA
Acides gras libres Acides gras

— Réle de la carnitine pour ['entrée des acyl CoA dans la mitochondrie,

Lérsqu'un marathon-man entraing fournit ﬁn'effdrt.physique fai-
‘—~sant intervenir 70 a 8o% de la VCy maxs, L1 est supposé utiliser
les graisses comme "2nergie musculaire",ceci de fagon plus mar-
-quée qu'un individu non entrainé.Ceci est dd A 1l'adaptation des
enzymes mitochondriales.Cette utilisation des graisses en tant
que combustible permet d'épargner le glycogéne musculaire.

Il apparait que toute démarche en faveur d'une oxydation facili-
-téedes graisses telle qu'une supplémentation en carnitine, peut
étre bénéfique pour les performances d'endurance,

Cette supplémentation en carnitine chez des athlétes,avant qu'ils

ne courent un marathon,n'améliore pas leur performance athlétique.
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Cependant,ce traitement n'est pas sans effet biochimique physi-
-quement induit,puisque courir un marathon aprés un apport en
carnitine abolit la diminution de carnitine plasmatique libre
observée en fin de course,et stimule une production plus consé-
-quente d'acétylcarnitine.

Une quantité plus importante de carnitine plasmatique libre,
disponible durant un exercice impliquerait que 1l'oxydation des
graisses n'est pas limitée par une insuffisance en carnitine,et
gu'une supplémentation permet une quantité de carnitine disponi-
-ble encore plus importante,afin de soutenir une production
d'acétylcarnitine de grande ampleur.

Les quelques effets de l'administration de carnitine sont proba-
-blement associés a ces deux notions.

L'acétylcarnitine transférase a une réaction réversible;lorsque
la demande énergétique cesse,l'acétylcarnitine peut servir de
source de groupements acétyls rapidementdisponibles‘pour 1'oxy-
~dation dans le cycle de l'acide citrique,diminuant ainsi les
effets de 1l'épuisement physique,et permettant une récupération

plus rapide.

*LES TRIGLYCERIDES A CHAINE MOQOYENNE :=TCM

D'apres le méme type d'études,on constate que lors d'efforts
prolongés, les lipides ordinaires sont mal utilisés par rapport
aux TCM qui présentent,de plus,l'intérét de ne pas dépendre de
la L-carnitine pour leur transfert mitochondrial.

Certains diététiciens proposent, avec plus ou moins de succés,
pour les épreuves de longue durée(marathon),ﬁne préparation &
base de TCM qui n'est pas toujours bien tolérée éur le plan

" digestif(gastralgies,diarrhdes).

*CAFEINE:

Selon COSTILL(I978),1l'ingestion de33 & 4ug de cafeine/Xg de poids
(soit environ une a deux tasses),une heure avant le début de 1'
é@reuve stimulerait le métabolisme lipidique.Néanmoins, Io% de
sujets ne réagissent pas de cette facon et se plaignent de cépha-
-lées,nausées,d'accédlération du rythme cardiaque et d'augmenta-

-tion de la diureése,ce qui limite 1l'intérét de la prise de cafeine,




I4

Si la cafeine est inscrite sur la liste des substances dopantes,

son dosage est quantitatif avec un seuil de IZPg/ml de telle sorte
que la différence doit étre faite entre l'usage de cafeine pure

dans un but de dopage et la prise de une a deux tasses de café.

IV-BESQINS EN PROTIDES

En alimentation de compétition,on doit donner aux protides une
place plus grande gque certains ne voulaient et ne veulent encore
bien leur donner.

Les proteines en effet sont les aliments de base de n'importe
quelle‘cellule vivante et président aussi aux fonctions les

plus diverses,allant de la formation de la matieére contractile

du muscle 3 la constition de certaines hormones,des enzymes et
des anticorps,en passant par la transformation d'énergie chimique

en travail et par le transport de 1'Oxygene et de 1‘hydrogéne.

IV-i-Le besoin minimum:

. —— e o . - prn . . " - A LS R G M VIS Wy

Chez un individu sédentaire, le besoin minimum en proteines est
de o,35g/Xgi de poids par jour.

A l'effort,du fait de la déperdition sudorale,que l'on estime &
Ig par 2o0cc calories de dépense ¢énergétique supplémentaire (ce
qui correspond & un besoin supplémentaire de o, Iog par kilo de
poids)et qu'un certain nombre de molécules de proteines servent
également de source d'énergie,un apport minimum de o, 80og/Kg/jour
est recommandé,ce cui représente I5% de la ration énergetique
totale.

A

IV-2-Place des protides a l'effort:
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En ce qui concerne les sportifs,il semble que les proteines sont
relativement peu utilisées en tant que substrat cellulaire éner-
-gétique dés lors que l'apport calorique est suffisant mais 1'in-
~tensification des processus qui libérent l'énérgie au cours de
l'exercice, s 'accompagne d'une accentuation du métabolisme azoté
avec,comme conséquence,une augmentation du besoin proteique.

En augmentant 1l'apport proteique alimentaire, les pertes supplé-
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-mentaires d'azote pendant l'effort sont supportées par le maté-
~-riel azoté ingéré,de sorte que le bilan azoté se maintient en
équilibre.
Il faut donc insister sur la ration protéique optimum qui semble
idéale chez l'athléte et qui représente I5% de la ration totale
car:

-lorsque la ration proteique est trés basse,l'efficience
musculaire est détériorée et un faible complément proteique n'est

pas suffisant pour la restaurer.

~lorsque la ration proteique est moyennement basse,et si le
sujet a regu au préalable une ration normale,ses réserves sont
suffisantes pour faire les frais d'une expérimentation au demeu-
-~rant peu déséquilibrante.Il en résulte que le potentiel muscu-

-laire apparait peu altéré,

-lorsque la ration proteique est forte,dépassant de loin
le maximum tolérable,non seulement le rendement n'est pas meilleur
mals encore risque d'étre diminué pour des raisons toxiques (ac-

—cumulation d'ammoniagque et d'urdée).
g

V-1ES VITAMINES (4)

La libération et l'utilisation de l'énergie tirée des aliments
par les cellules sont l'aboutissement de nombreuses réactions.
Ces derniéres ne pourraient aboutir sans la présence de vita-
-mines car ces dernieres ont une fonction de catalyseur.

Chaque aliment apporte une ou plusieurs vitamines;aucun aliment

ne les contient toutes,d'ot l'importance d'avolr une alimentation

diversifide,variée.

L'effort physiquevétant gros consommateur de vitamines,le sportif
devra veiller & avoir un apport vitaminique suffisant, apport fou-
-rni par une alimentation équilibrée.

Il arrive que certains sportifs,volontairement ou non,ne regoi-
-vent qu'un apport vitaminique insuffisant pendant plusieurs
semaines,voire plusieurs mois.Ils risquent alors de se retrouver
dans un état sub-carentiel et donc dans une condition physique
précaire avec une résistance aux infections moindre et une fati-

-gabilité anormale.
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Un manque de vitamines peut expliquer cela.Un supplément vitami-
-nique n'est pas indiqué en période de compétition;ce n'est pas
au dernier moment que le sportif doit se soucier de son apport
vitaminique.Si les sportifs ont effectivement des besoins supé-
-Tieurs 3 des sujets non sportifs, leur apport énergédtique est

également supérieur et ils devraient y trouver leur compte.

Il faut distinguer deux sortes de vitamines:

-celles dont l'activité analeptique est réelle,c'est-~
ad-dire qui ont un effet reconstituant et stimulant:ce sont les
vitamines du groupe B(B1,Bp,PP et surtout B, et Br,) et la

vitamine C.

-d'autre part, les autres,principalement lipcsolubles

dont le rédle dans le domaine sportif est encore mal élucidé.

V-1-Vitamines & activité analepticaue:

V-1-1~-Vitamines du groupe B

L'intervention de 1l'une ou l'autre des vitamines du groupe B est
indispensable & la plupart des réactions de transformation des
différents types de nutriments(glucides, lipides, protides) qui

fournissent l'énergie nécessaire au fonctionnement de la machine.

*VITAMINE BJ_ OU THIAMINE

Elle a un rdle primordial dans le métabolismd~des glucides.Elle
participe notamment & 1'équilibre de la glycémie et favorise le
stockage du glycogene dans le foie.

Elle permet ainsi la libération de 1'énergie sous forme d'ATP.
Elle est nécessaire au bon fonctionnement des systémes nerveux

et musculaire.Elle évite les crampes musculaires car elle facilite

1'élimination de l'acide lactique formé au cours de l'exercice.

Enfin,elle intervient dans la conduction auriculo-ventriculaire.
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*YITAMINE B, OU RIBOFLAVINE:

2

Elle intervient dans le métabolisme des lipides et des glucides.

Un apport de vitamine Bl et By a"wrait une action synergique et
éviterait les crampes musculaires.

La vitamine B, joue aussi un réle dans les phénoménes de vision.

*VITAMINE B6 OU PYRIDOXTINE :

Elle participe au métabolisme des glucides en favorisant la néo=-

~glycogénése:elle a une action essentielle dans l'assimilation
des proteines et leur transformation en glucides.Son rdle et son
intérét chez le spxtif sont critiqués;toutefois,cette vitamine
améliore le foncticnnement du muscle (notamment celui du muscle

cardiaque)permettant une résistance accrue & l'effort.
q S

CU HYDROXYCOBALAMINE :

*VITAMINE BJ_Z

Elle intervient dans 1l'anabolisme protidique,c'est-a-dire,la fa-
~brication de tissu vivant & partir de proteines.Les réserves
hépatiques sont normalement suffisantes pour assurer le maintien
d'un taux sanguin efficace.En pratique sportive habituelle;la
carence n'est pas 3 craindre sauf chez lesg végétariens ou végé-
-taliens.,

Cevendant, son action anabolique proteique peut étre recherchée
lorsque se pose le'probléme de masse musculaire (haltérophilie
par exemple) ,

Vitamine anti-anémique par excellence (formation des glcbules
rouges),elle contribue aussi au bon fonctioqnement des cellules

nerveuses.,

*VITAMINE PP nU NICNHTINAMIDE :

Proche de la vitamine B2 ,elle. joue un rdéle essentiel dans la
production et l'utilisation de l'énergie dans toutes les réact-
-ions métaboliques de l'organisme.Elle est nécessaire & la crois-
~sance,

Toutes les recherches effectuées sont relativement concordantes @
la demande organique en vitamines du groupe B est suffisamment
importante pendant l'exercice musculaire pour gqu'un apport modéré

soit effectué en vue de pallier certaines carences frustres.




Les personnes,qui comme les sportifs,ont une activité physigue _
importante,donc des besoins énergétiques élevés,ont intérét a
recevoir un plus grand apport en ces vitamines,particuliérement
aprés la compétition,pour la récupération ou en cas de surentr-
~ainement.

En effet,l'organisme est alors imprégné d'acide lactique qu'il
doit réscorber.Les vitamines du groupe B facilitent cette élimi-
-nation.

V-1-2-Vitamine C ou acide ascorbigue

En période d'entrainement intensif ou de compétition,un apport
correct est nécessaire,car la vitamine C contribue a la synthése
de catécholamines (adrénaline)dont le taux augmente en cas de
stress, particuliérement chez les sportifs, souvent anxieux lors
d'épreuves répétées.Ceci est 3 l'origine d'une diminution du taux
sanguin de vitamine C(ascorbémie)et d'un épuisement du stock de
vitamine C.

La vitamine C améliorerait aussi la charge de glycogéne au niveau
du foie.Elle est f#troitement liée & la plupart des métabolismes
et notamment & celui des glucides,

Par ailleurs,la vitamine C permet une meilleure absorption du

fer.,

V-2-Les autres vitamines:

V-2~1=La vitamine A

Conseillée en cas d'efforts longs tels que trekking, randonnée

en montagne,elle exerce son action bénéfigque sur le métabolisme
des hormones et des lipides.

Un apport plus riche en vitamine A est justifié lors d'activités
nocturnes pour améliorer la vision.

La vitamine A agit sur la capacité d'accomodation de la rétine.

V~2=~2-~La vitamine D

C'est la vitamine de la calcification,de la rigidité du squelette.

C'est la vitamine anti-rachitique.Son absence provogque des trou-




-bles du calcium et du phosphore:elle est donc essentielle pour

éviter la déminéralisation des os.

V=-2=3=L,a vitamine E

L'importance de cette vitamine est connue depuis longtemps dans
les problémes de fertilité;elle jouerait un rdle physiologique
notable au niveau des corganes de reproduction.

Mais l'action la plus remarquable de la vitamine E est son rdéle
d'anti-oxydant biologique:elle protége de l'oxydation les subs-
~-tances essentielles du métabolisme cellulaire et contribue ainsi
au bon état des tissus.C'est un agent de lutte contre le vieil-
~lissement ce qui peut expliquer son réle de facteur de désin-
-toxication. A

Elle favorise l'action des acides gras insaturés et la protection

d'autres produits comme la vitamine A,les enzymes ou les hormenes,

Des études mettent en évidence le rdle des tocophérols dans l'ef-
-fort(Tatsuro, Nagawa 1967, Sharman I97I,Stepard I974,Laurence I975).
La vitamine E intervient 3 ce niveau par l'intermédiaire du phé-
-noméne de péroxydation lipidique dans lequel elle joue un réle
primordial.

Un travail récent de Quinthotila et Packer(I983) constate que
1l'effort entraine une augmentation notable des produits de ces
lipopéroxydations dans 1l'haleine et qu'une consommation de toco-
-phérols pendant quinze jours se traduit par uhe baisse de ces
produits aprés le repos comme aprés l'effort.

Un exercice d'intensité importante augmente les péroxydations
lipidiques dans tout l'organisme. (5)Ces derniéres sont le fait

des radicaux libres au niveau des acides gras polyinsaturés.

Une étude de HELAINE (I988)nous apprend que l'exercice induit un
taux trés élevé de stmss oxydatif conduisant a la production de
divers peroxydes et aldhéydes, lesquels sont potentiellement
toxiques pour la cellule et peuvent étre & l'origine de lésions
tissulaires.Afin d'examiner ces lésions pendant un exercice,l'in-
-dice le plus communément utilisé est.l'évalmation de la produ-
-ction de malome dialdéhyde (MDA),produit des lipoperoxydations .(6)

Le MDA est nocif, comme beaucoup de formes actives de 1l'oxygéne,
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de part leurs propriétés carcinogénes et mutagénes, ainsi que par

leurs actions néfastes sur les acides nucléiques et les proteines. ;

R Re Re ROGs
He
! o H 0; H, 0w
! v X v / Y Yo N\ T/ \/ ;/ \ —\~> | =y
H H H
RH
79 0-0 H, OOH
H H +
Malondialdéhyde (“DA> Endoperoxyde Hydroperoxyde

ROCH

Peroxydation des lipides. La lumiere ou des ions metalliques amorcent la réaction Le dialdéhyde malonique n'es*

Torme que par des acides gras ayant tross doubles haisons ou plus et i est utiisé comme une mesure de la peroxydatior

des lipides, conjointement avec I'athane provenant des deux carbores termiraux des acides gras de la série w3 et e
pentane proveant des cing carbones termimauy des acides gras de la série w6. )

Puisque le précurseur moléculaire au début du processus est gé-
-néralement un hydroperoxyde ROOH, afin de contrdler et de réduire
la peroxydation, on doit faire usage d'antioxydants comme la vi-
~-tamine C,le PB-caroténe ou encore la vitamine E (tocophérol).

Tl existe plusieurs tocophérols naturels:tous sont des 6 hydroxy-
chromanes ou tocols substitués porteurs d'une chaine isoprénique.
L'A-tocophérol posséde la plus abondante distribution naturelle
et ainsi la plus grande activité biologique comme vitamine.

En effet, la vitamine E exerce au moins deux réles métaboliques:
elle est le plus puissant antioxydant naturel et elle ‘joue un
réle spécifique mais mal compris dans le métabolisme du sélénium.
Cependant, méme en présence d'une quantité adéquaterde vitamine E,
il y a formation de plusieurs peroxydes.La glutathion percxydase,
dont le sé€lénium est un constituant important, fournit une secondé
ligne de défense permettant la destruction des peroxydes avant
qu'ils causent des dommages & la membrane.Ainsi, les actions bio-
~-chimiques de la vitamine E et du sélénium seraient d'empécher
les dommages peroxydatifs aux éléments cellulaires et de préserver
ainsi les organites nécessaires & la lutte contre les maladies,

les injures physiques et chimiques de l'environnement.
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V-2=4~LA vitamine B

ou acide pangamirue (7)

I3

Découverte par KREBS et KREBS JR( 7)dans 1l'amande d'abricot,la

vitamine BIS

Elle a une action sur l'oxygénation des cellules.
Elle contribue efficacement &

la production de l'acide lactique.

2

est un dérivéd aminé de l'acide glycuronique.

1'oxydation du glucose et régularise

‘Elle previent la fatigue physique au cours de l'effort.

De plus, son action oxygénante au niveau cellulaire a un effet

contre le vieillissement du tissu conjonctif.

Cette vitamine peu connue en France,est interdite dans les pro-

-duits diététiques de l'effort.Elle a la réputation d'accélérer

1'élimination d'acide lactique et de permettre des entrainements

hY

prolongés,ce qui demande a étre confirmé .

Chez 'homme Chez
sédentaire (') le sportif
B, 1,5mg 5a10mg
Vitamines B, 2 mg 154 Solmg
analeptiques B,, 3 microgr. 10 & 20 microgr.
C 80 mg 100 2 300 mg
B, 1,822 mg 10415 mg
B, ou PP 20 mg 30 a50 mg
Autres vitamines B, 10 mg 203230 mg
hydrosolubles B, 5mg 10420 mg
B, 10a15mg 15240mg .
A0 mg 10 afomg .
A’ 2000 a 6 000 Ul 50 000 Ul
’ (dans les activités noctumes)
Vitamines D 400 Ul 400 UI
liposolubles . E 15 mg 30 350 mg

Acide Gras Essentiel

1/3 de I'apport lipidique

1/3 de I'apport lipidique
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CCNCLUSTION-

Les vitamines sont donc des corps trés actifs qui doivent étre
utilisés & bon escient.Il faut mettre en garde le sportif (com-

-me le non sportif)contre l'abus de vitamines.Pour beaucoup de

gens, "vitamine" est le synonyme d'inocuité et de fortifiant:or,
l'emploi de vitamines n'est pas sans danger et si un excés de
vitamine C est facilement éliminé par le rein et les urines (il
n'y a pas d'hypervitaminose C connue), il en est autrement avec
les vitamines lipesolubles(A,D,E,K)qui peuvent avoir un effet
néfaste si elles sont en trop grande quantité dans 1l'organisme.
Les vitamines sont aujourd'hui facilement disponibles en phar-
-macie et les adeptes de 1l'automédication sont de plus en plus

nombreux, surtout parmi la population sportive.

VI-LES ELEMENTS MINERAUX (8)

Lors de 1la trans?iration,(4 June perte minérale accompagne la
perte d'eau.Le volume de sueur influence la composition minérale
de celle-ci:lorsqu'il devient trop abondant, la teneur en sels
minéraux s'éléve brusquement.

I1 est trés important de noter que le stockage des minéraux dans
l'organisme est faible par rapport aux besoins,ce qui implique
une compensation quotidienne des pertes éventuelles.Le calcium
fait exception comme nous le verrons ultérieurement.

Les éléments minéraux ont de nombreuses fonctions: (9)

—ce sont des constituants importants des cellules
qui r2glent la perméabilité des membranes cellulaires et de la
paroi des capillaires.

~ils entrent dans la composition du squelette (phos-
-phore, calcium)et régularisent l'excitabilité nerveuse et muscu-
-laire.

-ils ont un réle dans le maintien des équilibres

(jeu des pressions osmotiques et pH notamment).,

VI-1-Seodium et potassium:

Les métabolismes de ces deux éléments sont intimement liés.
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En effet, 1l existe un rapport stable des concentrations en sodium
et potassium entre les liquides extra et intracellulaire.

Des dispositifs actifs contribuent & maintenir cette répartition.
Mais lors d'un exercice,la'déshydratation et la perte de sodium
liédes & la sudation modifient cet équilibre.

Pour des pertes importantes,il ne pourra pas étre rétabli sans

un apport extérieur d'eau et de sodium effectué par une boisson

légérement salée par exemple.

Pour le potaSsium,il se produit au cours de l'exercice,un rema-
~-niement des concentrations entre les différents liquides orga-
-niques. '

Bien que la gquantité de potassium présente dans la sueur soit
faible,cela peut suffir pour qu'un déficit apparaisse & long
terme.Pour le prévenir,on peut recourir 3 un apport supplémentai-
-re de potassium en fin d'épreuve.De méme, pour éviter 1'hypoka-

-liémie qui survient & l'effort et qui persiste quinze i vingt

minutes, 11 apparait opportun de ccnstituer avant l'effort des

stocks de potassium utilisables pendant l'effort(fruits secs,

levures séches, lentilles).

Le sportif requiert des quantités de sodium et de potassium 1lé-
-gérement supérieures & celles du sédentaire:environ I,5 fois
plus elevées.
On notera donc qu'il est préférable de réaliser un apport supplé-
-mentalire ponctuel:

-en cours d'exercice pour le sodium

-en phase de récupération pour le socdium et le potassium

plutdt que d'augmenter les apports quotidiens.

VI-2-Le magnésium:

Le magnésium est un €lément minéral de premiére importance:c'est
le second cation de l'organisme.Il est intracellulaire & 99%.

I1 a surtout une action d'activateur enzymatique,c'est dire son

réle.

Il permet l'utilisation du glycogéne au niveau de la cellule, la

synthése et 1l'utilisation des composés riches en énergie.
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Le sportif. doit prendre conscience de l'intérét d'un apport suf-
~fisant en magﬁééium.Or,l'alimentation en apporte bien souvent
trop peu,ce qui entraipé l'installation pfogressive d'un déficit
magnésique responsable de troubles paffois‘Spectaculaires(spasmes,
convuisions...ﬁqué1nous décrirons dans lavderniére partie.

Cette hypomagnésémie se manifeste d'autant plus sévérement chez
le sportif que ses besoins sont accrus puisqu'ils atteignent

400 A 600 mg par jour(3co X 400 mg par jour pour le sédentaire).
L'alimentation, tant en dehors que pendant l'exercice physique,

doit donc apporter suffisamment de magn#ésium.

L'alimentation,gréce aux produits laitiers principalement, couvre
généralement bien les besoins en calcium.Chez le sportif,ils
s'élavent A Iocoo & I500 mg par jour.Il faut cependant préciser
qu'il existe deux temps dans la phase sportive en ce qui con-
}ceine le besoin en calcium,.En effet,l'activité sportive accroit
la fixation du calcium au niveau psseux,si bien que la ration

calcique de base du sportif pourrait étre légérement inférieure

A

4 celle du sédentaire.

Toutefois, la pratique du sport occasionne des pertes calciques

et de ce fait,une augmentation du besoin en ceg éléments.C'est
‘pourquoil on recommande des apports atteignant une fois et demie
ceux destinés aux non-sportifs.

Uh équilibre parfait entre le calcium et le phosphore doit étre
respecté (rapport calcium/phosphore égal a I)car il détermine de
maniére fondamentale une assimilation correcte et une utilisation
harmonieuse du calcium.

Dans le méme ordre d'idgées,signalons qu'un rapport calcium/magné-
~-sium proche de 2 se révéle également indispensable au maintien

de 1'équilibre complexe existant entre ces différents éléments.

Le fer est lul aussi indispensable a la vie,car il participe a

la formation de l'hémoglobine et de la myoglobine,Il intervient
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également dans la constitution d'enzymes jouant un rdle capital
dans de nombreuses réactions métaboliques.

Il faut savoir que chez les sportifs,de nombreux phénoménes
peuvent provoquer une diminution des réserves de fer et augmenter
d'autant plus’ les risques d'anémie:la fatigue,la sudation, la des-
-truction de globules rouges dde aux contraintes mécaniques im-
-posées par les turbulences crees dans les vaisseaux sanguins.
Chez les femmes,les menstruations contribuent a 1'augmentation

de cette perte.

Il apparait que les besoins en fer des sportifs dépassent ceux
des sédentaires (cf tableau).0n recommande donc aux sportifs la
consommation d'aliments naturellement riches en fer(foie)ainsi
que des produits enrichis en cet élément car l'exercice physique

peut révéler une carence totale,

VI-5~-Le soufre:

Parmi ses nombreuses actions physiologiques,la plus importante
semble étre l'élimination des toxines,donc des toxines de fati-
-que.

Presque -tous les aliments proteiques contiennent du soufre sous
forme de cystine et de méthionine.Les aliments qui en appo rtent
le plus sont les légumineuses (haricots secs,pois,lentilles, féeves)

mais ils sont difficiles a digérer.

VI-6=-Les oligo=-4&léments:

et g o o ot 4 . Yt T v o m

Fluor, zinc;cobalt,nickel, cuivre sont nécessaires en trés faible

quantité:il n'existe pas de carence.
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Récapitulation des besoins quotidiens du sportif

Ration calorique quotidienne : 3 600 a 4 000 keal
dont protides : 12a15%
lipides : 20425%
glucides. : 60470%

[ Besoins quotidiens en mg
Fourchettes Moyennes

Sodium Variable selon les
Potassium conditions de i'effort
Magnésium 400 A& 600 500
Calcium , 1000 a 1500 1250
Fer - Femme 25 a 37,5 31

' Homme 13 a 18 16
Znc 15 -a 225 18,5
Vitamine B, 3 a 10 6,5
Vitamine B, 4 3 15 8,5
Vitamine B, 10 a 30 20
Vitamine B, 4 A 20 12
Vitamine C 150 a 300 225
Vitamine PP 20 a 35

CONCLUSICN:biodisponibilité des aliments

C'est la quantité de substances pouvant parvenir au niveau cellu-
~laire,qu'il s'agisse de nutriments Znergétiques ou non énergé-
-tiques comme les sels mindraux,les oligc-24l4dments ou les vitami
-nes,
Il faut se méfier des tables de compesition des aliments qui ne
sont que des analyses chimiques.
Il existe toute une série de facteurs qui peuvent modifier les
absorptions:

-la compecsition du repas

-les différences entre les sujets en fonction de leur
transit digestif,

-1'importance de la préparation culinaire

-l'incidence des mAdicaments,de l'alcool,du tabac.

La biodisponibilit? des aliments dépendra de 1'dquilibre alimentaire.
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VII-LES BESOINS HYDRIQUES (Io)

"préciser les besoins hydriques de l'organisme avant,pendant et
aprés l'effort,c'est mettre a bas pas mal d'idées recues et gur-
-tout permettre d'accéder a la meilleure performance ainsi que

d'éviter certains incidents encore trop fréquents".

On a cru pendant longtemps en effet qu'il fallait boire le moins
possible afin de diminuer 1l'abondance de la transpiration et ce
faisant, ne pas spolier l'organisme de ses stocks hydreoélectriques.
Mais,si un léger état de déshydratation en début de ttavail peut
avoir un réle utile en mettant en jeu les mécanismes anti-diuré-
~tiques,il risque aussi de conduire en quelgues heures a la dés-
~-hydratation aigue.lNous verrons plus loin les complications en-

gendrées par un déficit hydrique.

D'autre part,la prévention des risques de déshydratation,de dimi-
-nution des possibilités de travail ou du niveau des performances
impose de boire au-dela du seuil fixé par la sensation de soif
seule, ’

Il faut donc instituer chez le sujet une veéritable'politigque de
l'eau" en lui donnant l'habitude de boire avant d'avoir seif,car
la soif est donc un signal trop tardif pour constituer un stock
d'eau suffisant afin d'éviter le plus possible d'étre deéshydraté. (II)
Pour un effort long,il est conseillé de boire par petites quan-
-tités fractionnées.La bonne ration est d'environ Ioo a 200 ml
toutes les quinze a vingt minutes seit I2 ml par kilo et par jour.
Tl faudra boirePEU a la fois mais SCUVENT.Le sportif devra boire
réguliérement par petites quantités tout au long de l'effort gquand

cela est possible,et ce dés le départ,

Une expérimentation menée ces derniéres années,conseille 1'inges-
~tion d'une quantité d'eau de 500 a 750 ml dans les trois heures
précédant 1l'effort,a température ambiante,et pér petites fractions
de fagon a ne pas déclencher de processus dyspeptiques.

Il est toutefois recommandé de ne rien boire dans le cquart d'heure

précédant l'effort.
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L'eau est la seule boisson vraiment indispensable gqu'elle soit
quelconque ou aromatisée (sirop,jus de fruits,infusion...),qu'elle
soit du robinet ou minédrale.

Il vaudra mieux éviter les boissons gazeuses qui,si elles sont
prises réguliérement, peuvent provoquer des troubles digestifs
avant ou pendant 1l'épreuve,

D'autre part,une activité physique de longue duree entraine non
seulement une perte de liquide mais 4galement une grande consom-
-mation de nutriments,glucides,lipides.lLa consommation de glucose
peut atteindre 3grammes par minute lors d'une activit? musculaire
intense.L'hypoglycémie qui s'ensuit n'est pas souhaitable chez

le sportif,méme si elle n'est que modéree.

Des expériences ont montré que la fourniture réguliere de bois-
-sons et de glucose lors d'un travail intense et de longue durée
améliorait la performance physique en augmentant la possibilité
de poursuivre l'effort plus longtemps et a un rythme cardiaque
plus bas (expérience de STAFF et WILSON,I97I).

En cas d'effort long,il est donc utile d'apporter des glucides

a la boisson.Cet apport permet de ménager les réserves en glyco-
-géne et de ce fait,le sportif peut améliorer sa résistance a
l'effort.

Les principales formes d'apport hydrique sont représentées par:
l'eau pure,l'eau minérale, les boullions et potages, les infusions,
le café, le thé, les jus de fruits, les boissons gazeuses,et le lait
qui est considéré plutdt comme un aliment liquide.

Il faut mettre a part les boissons alcoolisédes (vin,biére,cidre)
dont la consommation chez les sportifs doit étre trés modérée.

En effet,l'apport calorique sous forme d'alcool ne doit jamais
dépasser 5% de 1l'apport calorique total,les autres boissons al-
—coolisdes étant de ce fait a rejeter.

Quant aux boissons de l'effort,nous v reviendrons dans le chapi-

-tre suivant.

CONCLUSTIQN

Le besoin d'eau est permanant et en rapport avec la quantité d'eau
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que perd l'organisme.Cette quantité varie en fonction du travail
musculaire,de la composition du régime alimentaire et de la tem-

-pérature ambiante.
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Deuxiéme partie:

ALIMENTATION DE L'EFFCRT
et
PRODUITS M"SPECTIAUX" DE L'EFFCRT.
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I-ALIMENTATION DE L'EFFORT:

Les besoins nutritionnels évalués au chapitre précédent corres-
-pondent a une estimation globale des besoins quotidiens.Ces
considérations conduisent les sportifs a adapter leurs habitudes
nutritionnelles et a bien choisir leurs aliments.

La spécificité des rythmes de la vie sportive oblige a rechercher
des réponses parfaitement adaptées aux besoins variables corres-
-pondant aux différentes périodes de 1'activité sportive.
L'athléte, quelque soit cette activité,doit,d’'un stdct point de
vue alimentaire, se soummettre successivement:

une ration d'entrainement

une ration de compétition
une ration de recuperation

[
Ue e 7

C'est de loin la période la plus importante car c'est d'elle et
des matériaux alimentaires apportés pendant la préparation,que
dépend l'organisation tissulaire en vue de la compétition.
Adaptée aux efforts physiques journaliers,elle devra étre suffi-
-samment énergétique et équilibrée du point de vue des nutriments
apportés.En théorie,la quantité de calories ingérées par jour
par athlete se situera autour de 3500 calories avec cependant de
grosses variations individuelles (certains sportifs atteignent

6ooo calories par jour).

La répartition des différents nutriments:glucides(G), lipides(L),
et protides (P)ou "qualité des calories" doit se situer a:

-55% pour les glucides

-30% pour les lipides

-I5% pour les protides
La cé¢lébre formule du professeur A.CRETTON"42I GPL" permettra

* * 13 N
au sportif en la respectant,non seulement chaque jour mais a cha-

-que repas,d'assurer cet équilibre nutritionnel.
g
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G représente la famille des glucides,P celle des protides et L

celle des lipides.

C'est ainsi que chacun des trois repas doit apporter:
-4 portions de glucides
-2 portions de protides

~-I porticn de lipides
*LES 4G:

-un glucide lent (pain,riz,pdtes,pommes de terre,céreales) doit
étre le plat principal du sportif car il assure le renouvellement
des stocks de glycogéne souvent trés diminués par l'entrainement
(en particulier le soir).

-un glucide rapide (sucre,confiseries,confiture) doitétre réduit
au minimum car source de carence de vitamine BIs'il est consomm®
en trop grande quantite.

-une crudité (fruit ou légume cru)qui assure 1l'apport en vitamine
C,sels minéraux et fibres végétales.

-une crudité (fruit ou légume cuit)qui apporte fibres et mindéraux.
*LES 2P:

-une proteine lactée (lait, fromage,yaourt)

-une proteine non lactée (jambon,blanc d'oeuf,viande rouge ou

blanche, poisson).

*TE L=

Ce lipide est divisé en:

-I/2 lipide végétal indispensable car permet 1'apport des acides
gras essentiels non fabriqués par l'organisme;on les trouve dans
les huiles.

-I/2 lipide animal présent dans les graisses animales (beurre
qui contient de la vitamine A,toutes les sauces).

La répartition de l'énergie sur la journée sera la suivante:
.MATIN:20 a 25% de l'aet (apport énergdtique total)
.MIDI:35 a 40%
.SCIR:35 a 40%



Un godter sera ajouté selon les cas a I7 heures, représentant en-

-viron 5% de l'aet.

I-i-2-Variaticon de la ration d'entraine-

La ration glucidique peut étre augmentée gréce a un rapport plus
important de glucides lents,au détriment des glucides rapides
et des graisses pour donner des preoportions proches de:

-T70% de glucides

-I5% de lipides

~I5% de protides
Ceci permettrait d'assurer la réplétion des stocks de glycogéne
de fagon quetidienne,ce qui ne serait pas le cas,d'apres certains,
avec une ration composée de 55% de glucides pour des sujets s'en-

-trainant de fagon quotidienne méme bi~quotidienne.

L'apport protidigue est nécessaire pour tout individu sportif ou
non car les acides aminés indispensables a 1'édification cellulaire

ne peuvent étre produits par l'organisme.

Le régime végétarien(n'éliminant que les viandes rouges et per-
-mettant 1l'apport des proteines lactées,ceufs et poissons) est
tout a fait possible dans le cadre d'un entrainement intensif,
bien qu'une telle pratique alimentaire puisse favoriser les caren-

-ces en fer.

Du point de vue boissons,on a vu précédemment que c'était un fac-
~-teur trop important pour étre négligé.le sportif doit s'habituer
a boire et le faire MEME S'IL N'A PAS SOIF.G4néralement,on se base
sur un appeort moyen de un ml d'eau par calorie afin d'avoir une
ration hydrique suffisante.

Le maintien d'un équilibre hydrique est nécessaire,

I-1-3-Exemples de ration d'entrainement:

Ration 4d'entrainement avportant 35o0oKcal par jour




w
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REPARTITION QUANTITATIVE DE LA RATION-TYPE D’ENTRAINEMENT
A 3.500 CALORIES.

Calo-| Ca P B1 [of

Aliments ries | mg mg | mg mg

Quantités
Protides
en g
Lipides
en g
Glucides
en g

Lait demi-écrémé ...| 0,400 | 14 68 | 20 197 500| 3600,14 | —
Fromages (moyenne) .| 608 ( 149 | 14,1 | 17| 201| 356| 204001 | —
Viandes, volailles ou '

poissons (moyenne) .| 300g | 60 24 —_ 456 30 600 0,41 [ —
Euf ceevveeearenaes 172 3,5 3 38 13 50| 0,03 | —
Pain ..cvcininnenan. 350 g| 21 24 | 192,5 875 60 270 0,60 | —
Céréales et farines

(mOYenne) ........ 0g| 27| 04 | 225 106] 5| 36|007 | —

Pommes de terre
(poids net) ou pates
cuites ou riz cuit ...[ 400 g 8 0,4 76,4 { 344 60 2401 0,29 | 22

Légumes verts (moy.)
(poids net) ....... 500g] 6 1 30 160 | 300 115} 0,30 | 45

Agrumes (poids net) ..] 150g]| 1,5 0,3 | 13,5 66 42 32(0,15 | 75
Autres fruits (moy.)

(poids net) ........ 150g{ 0,5 05 | 18 78 45 371006 | 15
Beurre ......cc000nn 30g] — 25,2 — 228 — J— —_ —_
Huile ....ovvvevnnn. 20gf — |20 —_ 180 | — — —_ | -
Margarine .......... 20 g| — 168 | — 14,6f — — —_— | =
Confiture ou miel) ...| 50g] 2 — | 35 140 5 5| 001 2
Sucre . ..civiiieinns 40 g — —_ 40 160 | — — —_ —_—
Vin 10° (facultatif) :

=3 % des calories.| 0,200 — — — 112 — — =

134,1 [114,9 | 459,6{ 3.487 | 1.416 | 1.949 | 2,07 {159

15 % (29,5 %{52,5 % Ca/P = 0,73

des calories

I-1~-4-"Le régime dissocié scandinave":

On a vu dans le chapitre précédent que l'origine du glucose né-
-cessaire au muscle effectuant un travail intense provient pra-
-tiquement exclusivement de réserves propres en glycogéne que
l'on trouve dans le foie mais aussi dans les muscles.

Cn salt aussi gque ces réserves ne sont pas trés importantes de
telle sorte qu'elles seront épuisées au bout de 60 3% minutes

d'un effort intense a 20% de la VO, max.

2
Il existe des méthodes permettant un meilleur stockage glucidique

et en particulier le régime— dlsseeiefscandlnave
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A la suite des auteurs su2dois (SALTIN et HERMASSEN, I966),cette
médthode de stockage du glycogéne consiste dans un premier temps
(pendant trois jours)a vider les réserves par une alimentation
uniquement protido-lipidigque et un entrainement physique intensif,
puis dans un second temps (les trois jours suivants) a reconstituer
des réserves plus importantes par surcharge en hydrates de car-
-bone et rédduction de l'activité physique.

Cette méthode est validée par des biopsies musculaires qui mon-
-trent gque l'on peut ainsi stocker 4o grammes de glycogéne par
kilo de muscle au lieu de I6 grammes par kilo habituels.

Si la compétition survient le septiéme jour, le dernier repas pris
trois ou quatre heures avant la compétition est trés riche en

glucides.

Cette combinaison alimentaire peut présenter un intérét considé-
~rable chez des sportifs pratiquant des épreuves de longue durée
comme le marathon, le triathleon,la vasalopet ou la nage de fond.
Cependant pour tous ceux qui ne pratiquent pas un sport de lon-
-gue duree, les taux normaux de glycogéne sont plus que suffisants
pour assurer l'apport énergétique suffisant.
Ce type d'alimentation n'est donc pas nécessaire,d'autant qu'elle
peut &tre mal tolérée (cétose,hyperuricémie, métdorisme abdominal).
Afin d'éviter les inconvénients de ce type de régime,en conseille
dans les quelques jours précédant l'épreuve,une alimentation hy-
-perglucidique basée sur les données de la chronpbiologie qui
mettent en 4vidence l'importance de l'heure de la prise alimen-
-taire dans la capacité de strckage du glycogéne.
Dans la semaine précédant 1'épreuve:

~-l'alimentation est hyperglucidique a plus de 60% de
la ration

-la répartition des glucides est prépondérante,de telle
sorte que plus de 50% de la ration glucidique soit absprbée a ce
repas.

Elle a pour but de faire fonctionner l'organisme au maximum de

ses capacitéds.
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Elle dépend de différents paramétres,principalement:
~-durée de l'effort:
.si elle est inférieure ou égale a deux heures,
il doit v avoir apport d'eau,de glucides et de minéraux.
.51 elle est supérieure a deux heures,il faut

en plus rajouter des proteines de bonne qualité,
~intensité de l'effort

~conditions climatiques et d'environnement

Cn comprend aisément que toute préparation diététique ne peut
étre que personnelle, adaptée de fagon précise a chaque individu.
Chaque sport a des exligences particuliéres et l'athlete est tenu

d'obéir aux régles imposées par celui qu'il pratique.

I-2-1-Précompétition:

Le dernier repas avant la compétition est essentiel.Il doit étre
substantiel mais digeste.

Il faut respecter un certain d¢lai entre l'heure du repas et l'ef-
-fort physique:ce délai doit étre de TRCIS HEURES.

Sur la question du contenu du dernier repas avant un exercice
intense, les spécialistes s'accordent pour préconiser un repas
riche en glucides avec un apport restreint en lipides.Ces derniers,
en effet, sont beaucoup moins digestibles et ralentissent la vi-
~dange de l'estomac.

Les glucides, surtout ceux qui seront digerés lentement,seront les
nutriments de prédilection pour ce dernier repas (pdtes, riz, semou-
-le, tapioca) .Ils assureront la constance de la glycémie et per-
-mettront un stockage de glycogéne.

L'apport en viande est également trés important du fait de la
présence d'acides aminés essentiels qui assurent un bon tonus
neuro-végétatif a l'origine d'un bon équilibre physique et psy-

-chique.

Juste avant la competition, tous les auteurs conseillent un apport

hydricque et sucré,.

Entre la fin du repas et le début de la compétition,il est en effet
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recommandé de bolre toutes les demies heures,un quart de litre
d'un mélange fait a 50% d'eau environ,et a 50% de jus de fruits
avec une a deux cuilléres a café de miel par litre de mélange.
L'arrét de cette pratique se fera trente minutes avant le début

de la compétition.

Quand l'exercice se prolonge,l'athléte se trouve confronté a un
choix d4licat a mesure que le temps passe:doit-il manger?

Pour les efforts durant plus de trois heures,l'ingestion d'ali-
-ments devient une obligation pour renouveler le carburant dis-
-ponible directement dans le sang,ou les muscles le capteront
poutr une utilisation directe,

Mais il est aisé de comprendre qu'on doit mpduler la réponse en
fonction des situations (duréde, température,chaleur...)et des in-
~-dividus, ce gqui ne sera guére possible d'intégrer dans notre ex-
-posé,en raison de la grande variabilité des situations.

En regle générale,on conseille:s

-un apport de sucres simples sous forme de gluccose ou
d'un mélange (glucose-fructose, fructose-saccharose,ou glucose-

lévulose)pour les evercices dont la durée dépasse une heure.

-un apport medéré de scdium seul minéral jugé indispen-
-sable dans les boissons de l'effort bien que cette idée ne fasse
pas l'unanimité
Pour ce qui est des aliments solides, ils s'avérent nécessaires
pour des épreuves de trés longue durfe (marathon,cyclisme, ski de

grand fond).

Sur le plan physique,un svortif qui vient de supporter quelques
heures auparavant une véritable agression musculaire et nerveuse
ne peut étre considéré comme un sujet en état physiologique:c'est

un sujet fatigué.

Aprés un effort physique,il faut penser avant tout a réparer les
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pertes subies,a réequilibrer tous les métabolismes perturbés et
surtout a éliminer le plus rapidement possible les toxines de
fatigue (les processus de réparation ne pouvant intervenir si les

cellules sont d'abord détoxigudes).

Les objectifs principaux de la ration dite"de récupfration'vont
étre:

-d'éliminer les prcduits de l'effort et de la fatigue

-de compenser les pertes en eau et sele divers

~-de reconstituer le stock de glycogéne 4puisé.

*IMMEDIATEMEWT APRES L'EPREUVE:

il va falloir avant tout neutraliser 1l'acidité apparue pendant

l'effort suite a la formation d'acide lactique,produit de la dé-
-composition du sucre mis en réserve lors de la préparation & la
compétition.

L'alcahinisation de l'organisme s'obtient en prenant dés la fin
de 1'épreuve une boisson bicarbonatée:3ooml d'eau gazeuse (Vichy,
Perrier) a température ambiante.

Environ une demie heure aprés l'effort,le sportif continuera 1l'al-
-calinisation et la réhydratation en prenant un demi litre de
lait.

Puis,un quart d'heure avant le diner,il prendra un quart a un
demi litre d'eau plus faiblement minéralisée (type Evian,Volvic
bu Vittel).

°LE REPAS SUIVANT LA COMPETITICHN:

Ce repas permet de répérer les pertes énergétiques:ce sera un repas
de type veégétarien et diurétique car l'organisme est en période’
d'épuration des déchets.

Il devra étre plus léger qu'un repas d'entrainement et donc for-
-tement hydraté:dans les 24 heures suivant la compétition, le spor-

-tif devra boire 2,5 a 3 litres d'eau faiblement minéralisée.

*LE LENDEMAIN DE L'EPREUVE:

L'alimentation dépend alors du sport pratiqué et de la longueur
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de l'effort.Il faut réparer la fatigue nerveuse et physique.Il
est recommande de:

-manger salé

-boire beaucoup:2litres d'eau au minimum et des jus de
fruits.

Les boissons riches en potassium augmentent l'excrétion des urines,

II-PRODUITS DIETETIQUES "SPECIAUX" DE L'EFFORT: (I9) (20)

(articles 49 et 50)

Cette réglementation concerne:
~les aliments équilibrés
-les aliments & prédominance glucidique
a

-les aliments prédominance lipidique

II-1-1~Aliments équilibrés-

Equilibrés a la fois dans leurs apports protidiques, lipidiques
et glucidiques,et dans ceux en substances de protection,ces alim-
-ents peuvent remplacer un repas, lorsque les conditions d'exer-
-clice de certains sports ne permettent pas une alimentation
normale (randonnées, spéldologie).
Soit:

~5¢c & 60% des calcries apportées par des glucides mono et
disaccharides

-I3 a I7% par des protides (dont la moitié d'origine anima-
-le cu d'utilisation protidique éguivalente)

-27 & 33% par des lipides(dont 20% d'acides gras essentiels)

Pour 3oco calories,les quantités de substances de protection sont
fixées a:
-vitamine C:I50 a 200 mg

-vitamine BI 13 a4 9 mg

~vitamine B :4

o) P

I5 mg
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—caleciumiooo a ISoco mg

~-magnésium:500 a 750 mg
Le rapport calcium/phosphore doit étre compris entre o,5 et I,5mg.

IT-1-2-Aliments_a_prédominance glucidigue:

(plus de 60% de leur valeur calorique provient des glucides).

Ce sont des aliments pour lesquels un équilibre est réalisé entre
ltapport calorique et 1l'apport en substances de protection.

Pour 3000 calories,ils doivent comporter 3 a 9 mg de vitamine By

II-1-3-Aliments a prédominance lipidique:

et s — — - _— Ve T b W W S S ey e Sy Sy ey Sy BN e o ey Sma ool S

(plus de 33% de leur valeur calorique provient des lipides).

L'équilibre entre l'apport calorique et l'apport en substances
de protection est aussi réalisé.
Ils deoivent comporter au moins 20% de lipides sous forme d'acides

gras essentiels,ainsi que 3 a 9 mg de vitamine B_ et 4 a I2 mg

I

de wvitamine BZ

diététiques”équilibrés de l'effort'et de "l'effort d'apport

glucidiqug_gg_g‘apport lipidique":

- — ot — — i T —— — v o o o oy -

lora de leur détention ern vue de 1a vente ou de leur mise on

vente, ces prodults doivent comporter un étiquetage mentionnant
obligatoirement

1°) La dénominalion de ventle du prodult, qui doit &tre indépen-
dante de la marque de commerce ou de fabrique ou de la déno-
mination de fantalsie ; la dénomination de vente doit Bire
Lmmddiatement aceompagnde du terme "diétdtique” qui peut
tre remplucd per L'expression "de rdgime" ; ces mots devant
ttre inserlts en caraclires de méme apparence,

h*J
o
~

I nowm ou la raison soclale et 1'edresse de le persotine

physlque ou morale responsable, soit de la fabrication, soit
de l’importatjon, coit de la commercinlisation du prodult
dana ce dernfer cos, 1'dtiguctage doit égaiement porter le
numdro d'identifleation du fabriquant ou de 1'importateur,

H



délivré par le service de la rdpression des (raudes et du
contrdle de la qualitlé,

T nom du pays d'origine de la marchandise au ens o0 son

omission serait susceptible de erder une confusion sur
1'origine rdéelle de celle-ci.

[\
<
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4°) Le poids net ou le volume net du produit exprimé cn unitds
de mesure légales en France.

5°) L'inscription cn clair de la date de fabricatlion ; dans le
cas de produits altérables, c'est-i-dire de seml-conserves
ou de produits d'une durde de conservation plus limitéde,
ainsi que dans le cas ol les propriétds didtdtiques du
produii sont instaktles, 1'inscription, sous la responsabi-
1ité du conditionneur, d'une date de pérempiion accompagnde,
le cas échéant, de l'indication des précautions h ohserver
pour la conservation du produit et, en vart.iculier, de la
toempdrature recommondée et pour laquelle la durde de con-
servation a été estimde.

6°) L'énumération, par ordre d'importance quantitative déorols-
sante,des composants du produitl et, lorsque 3a dénomination
se référe a un composant, la proportion de ce composant
contenue dans le prodult,

7°) L'énumération des différents produits d'addition contenuz
dans la nmarchandise.

8") La valeur calorique et les teneurs en protides, glucides ai
lipides pour 100 grammes de produit mis en vente,

9°) La teneur en tout élément dont 1l est nécessaire de connal-
tre la proportion dans le produii pour l'étublissement du
régime ou qui est spéeialement indiqué danz la présentztion
dudit produit, soit comme confdrant 4 cclui-ci une propriéié
particulit¢re, soit comme le caracidrisant ou le valorisant
aux yecux du concommateur,

10°) Le cas échéant, le mode d'emploi.

D'autre part, l'étiquetage et la publleité relatifs & ccs pro-
duits doivent comporter 1'emplol de mentions inserites en carac-
teres dont les dimensions n'excident pas la noitid de celles des
earactores de 1a dénomination de vente el prdelsant la destina-
tion du produit,

En oulre, lorsqu'a ces produits sont inccrpordes des substances
d'addltion & but diétstique ou non, 1'éliquetdge de ces prodults
ct 1n publicité faite A leur égard ne pruvent fatre dtat d'une
telle adjonetion qu'en respectant ce qui précide. Est notamment
jnterdit dans cet ¢tiquethge et cette publicité 1'emplol des
expressions "vitaming”, "vitaminiceé", “evee vitamine”, et "mind-
rallsd",
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de l'effort:
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Présentés sous forme liquide préte a l'empleoil,ocu encore en poudre
a diluer dans de l'eau,peu de ces aliments sont conformes a la
législation des produits diététiques équilibrés a la feois dans
leur apport proteique,glucidique et linidique et dans leur apport

en substances de protection.

Ces preoduits sont constitués de glucides pouvant contenir glucose,
maltose, saccharose, lactose, sucres jusqu'a dix molécules d'oses.
Ils sont accompagnés de protides:proteines de lait et d'seufs et

de lipides ayant pour origine le lait, les c¢eufs, le mais, le soja.

On retrouve le plus souvent les vitamines du groupe B, la vitamine
C,la vitamine E et les sels mindraux nécessaires a une alimentation
équilibrée et aussi présents dans les produits d'apport glucido-
lipidique.

o —— > M — po TS T~ — . o S 0 D dn o R o —

II-2-2-1-Produits diététiques a orddominance
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*CARACTERISTILQUES CCMMUNES:

L'apport calorique est essentiellement réalisé par les glucides,
le plus souvent par des sucres simples tels que:gluccse et fru-
-ctose assimilables directement et donc d'utilisation rapide par
les cellules de l'organisme.Le galactose et le mannose sont moins

gsouvent utiliséds.




Cet apport peut aussi étre realisé par des disaccharides tels
que :saccharose, lactose et maltose qui doivent étre simplifiés

pour étre assimilés.

. glucose+lévulose
saccharose >
lactcse » glucose+galactose
maltecse > glucese+glucose

Ces disaccharides représentent une source 2nergétique plus éta-
-l4e dans le temps.Ils peuvent étre utilisés en association avec
les sucres simples.

01 treuve dgalement des glucides scus fcrme d'amidon,a absorption
lentejen effet,l'amidon doit étre digéréd par 1l'amylase salivaire
et pancréatique.L'intérét majeur est d'espacer dans le temps,lesv
apports glucidiqgues.

Ces aliments d'apport glucidique sont associés a la vitamine BI
qui a un réle capital dans la régulatinn du métabolisme glucidique,

comme nous 1'avons vu dans la premiére partie.

*PARTICULARITES:

Deux variétds de produits sont disponibles actuellement:les pro-

-duits liquides et les produilts solides.

.Les produits limuides:

o e . — v — i — S " " g o -

Le veéhicule hydrique joue un rdle capital contre la déshydratat-

-ilon.

Boissons glucidiques:-XL I(Skinor)
-Isostar (Wander)
-Tapten (Galactina)
-Athlon(Eau d‘Evian)

Ces boisscns,outre la vitamine BI trés importante, peuvent étre

secondairement constitudes d'autres vitamines du groupe B(BZ'B6
’

B5 PPYet de vitamine C jouant aussi un rdle dans le métabolisme

7
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du glucose.

Le maintien de 1'dquilibre eléctrolytique des muscles est assure
par l'adjonction,dans ces boissons,de sels mineraux surtout du
sodium et du potassium.

Des boissons comportent aussi du calcium,du magnesium et du fer:
calcium et magnesium pour 1'activité cellulaire et la régulation
de l'evcitabilité neuromusculaire,le fer comme transporteur

d'oxygéne et constituant de 1'hémoglobine.
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d'apport glucido-lipidique

On sait que l'une des adaptations majeures lidée a l'ever-
-cice de longue durdée réside dans 1'augmentation de la capacité
a métaboliser les lipides.
Ces lipides métabolisés cont pour origine les acides gras libres
véhiculés par le sang.De nombreux arguments permettent de penser,
que pendant l'exercice,l'intensite du métabolisme lipidique est
fonction de la mcbilisaticn de ces acides gras libres et donc de
1l'abondance de leur apport aux muscles en activité.
Cependant, les lipides ne peuvent a eux seuls, permettre de soute-~
-nir les niveaux &levés de métabolisme energétique qui doivent
dtre fournis lors de l'exercice intense de longue durée,
On sait que le glycogéne musculaire contribue dans une large
mesure a cet apport énergétique et on considére que son épuise-
-ment constitue 1l'un des facteurs limitants de 1'endurance.
L'utilisation des acides gras libres comme substrat énergétique
de vemplacement permet au muscle d'économiser ses réserves de
glycngeéne et réduit le risque d'épuisement 1ié a 1l'utilisation

compléte des stocks (2I),

. . A . . .
Les possibilites sportives, sont,au moins partiellement, sous la
(] . . 3 ’ 1 13 []
dépendance des interactions qui lient les metabolismes glucidique

et lipidique.

On a vu que les glucides les plus souvent utilisés sont les

sucres simples (gluccse et fructose).
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Les lipides,eux, sont représentés par une association d'acides
gras saturés et insaturés.Parmi ces derniers,on retrouve l'acide
linoleique, acide gras essentiel (11 doit obligatoirement étre ap-
-port& par l'alimentaticn,l'crganisme é&tant incapable de créer

certaines doubles liaiscons sur leur longue chaine carbonée).

Le point commun a tcus ces produilts solides d'apport glucido-li-
—pidique est 1l'association de nutriments énergétiques (glucides,
lipides)a diverses vitamines et sels mineraux que l'on retrouve

dans des proportions quantitatives et qualitatives trés variables,

Qu'il s'agisse de barres de céréales,de pdtes de fruits,de tabl-
-ettes,de pastilles ou de dragées,la composition de ces produits

est influencée par la présence de vitamine B.. en raison de son

I
réle dans le métabolisme glucidique.

On la retrouve sous forme:

~noix:extréme royal aux noix vertes (gelée)
-miel:0Ovomaltine (barres a croquer—Wander)
-s@ja

-amandes

~lait en poudre :svortive perform energie plus

~riz soufflé (barres-wWander)

Citcens quelques produits sclides glucidiques qui existent sous
forme de tablettes

-Mergisport Dextrose 5 vitamines

et des produits sclides glucidiques comportant une petite quan-
-tité de lipides et un faible paurcentage de protides;sous forme

de barres,nous trouvens:

-amandes:Coless

-raisins secs: (Heuprophax)
-fruits secs

-lait écrémé:Rescap 500

~levure alimentaire:Delta
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I1 v a donc dans ces formes commerciales a prédominance glucidique
des différences importantes entre les diverses compositions.

Il peut s'agir de formes cotenant a cété d'une quantité majori-
-taire de glucides,une proportion notable de protides et/ou de
lipides.

. . . . /
Il peut s'agir au contraire,de produits exclusivement sucres.

I1-2-2-2-Produits_a prédominance lipidique:

Si le groupe précédent est treées fourni,celui-ci est inexistant.
Ce dernier contient une proportion de lipides supérieure a 33%
de la valeur calorique totale dont au moins 20% en acides gras
essentiels et un taux fixe en vitamines BI et BZ'

Les compositions des divers produits propesés sont souvent incom-

-pléetes ou mal connues.

Ils se présentent sous forme de poudre a ajcuter a un liquide (
(eau pendant l'effort, laitage et potage pendant les repas)cu a

incorporer aux aliments sclides. (22)

-Protiform(Wander)

~-Force 9(Force 9)

Il ne faut pas les confondre, au niveau de la compecsition globale
avec les produits de régime enrichis en protides,qui sont des

aliments hypocalcriques.

IT-2-4~Praduits d'apport vitaminique:

Les vitamines dont les bescins chez le sportif sont accrus, sont

représentés nctamment par celles du grcupe B et la vitamine C.
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Lors d'efforts importants et répétés, des préparations polyvita-

-miniques peuvent étre données.

- Quotivit (solute buvable)- (Theraplix)
3,E,BI,B2,PP,B6, BIZ'C' B5

peuvent étre associées a des oligoéléments tels le calcium,le fer,

Les vitamines A,D sont présentes.Elles

l'iode, le cuivre,le manganése, le zinc ou le cobalt.

-Quotivit O-E (comprimés)- (Theraplix)
~Vivactyl Midy (sachets) - (Midyfarm)

-Narbalek (dragées) - (Sockami)

/ L] (] .
Il n'est pas necessaire d'administrer de fortes doses pour recons-

-tituer les réserves.Un apport multivitaminé équilibré suffit.

IT-2=-5=Produits divers:

*CARNITINE

Une étude de H.CARRIER et G.BERTHILLIER pérmet d'envisager
une amélioration de l'utilisation des acides gras chez le sujet
sain et une amélioration des qualités d'endurance grdce a un
régime enrichi en carnitine.

Les formes commerciales sont:
~-Aminox (ampoules buvables) - (Leurquin)

~-Arkotonic (g2lules) - (Arkopharma)

* PHOSPHOGENES (ATP-CPY  (23)

La créatine phosphate est une molécule intéressante puisqu'elle
permet,en perdant sa molécule de phosphore,de resynthétiser ins-
-tantanément 1'ATP.Elle constitue donc le réservoir d'énergie le
plus rapidement utilisable,

Ce systéme intervient d'une maniére privilégiée pour des exercices
intenses de courte durée,

La resynthése de la créatine phosphate par 1'ATP a lieu essentiel-
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~-lement au cours du repos.Elle est d'autant plus rapide que la
resynthése de 1'ATP est elle-méme rapide.

Voici quelques formes commerciales:

~créatine phosphate:

Ergadyl (comprimés) - (Pharmuka)
-ATP:

Myoviten (comprimés) - (Labar) ,
.Surelen (ampoules buvables)-(Allard)
.Striadyne forte (comprimés)-(Ayerst)
.Vitathion a 1'ATP(granulés)-(Servier)

.Ascencyl (ampoules buvables)

II-2-6-Produits homéopathiques et phytothé-
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L'effet bénéfique de certaines prescriptions homécpathiques, ainsi
que phytothérapiques, sur la performance physique constitue depuis

de nombreuses années un sujet de recherche.

a/Produits homéopathiques (24)

*AVANT L'EFFORT

-GTEleutheroceoccus TM:pour 1'augmentation du tonus

~-GT Cortex surtrénal 3CH:pour 1'augmentation de la résistance
physique

-GT Ribes nigrum BG et AB Thyroide 4CH:pour 1'augmentation
de la résistance au froid.

~Arnica 9CH:pour la diminution de la fatigue musculaire.

-Gelsemium 9CH:pour la diminution du trac,

~China 9CH:pour la diminution de la perte hydroscdée.

*PENDANT ET APRES L'EFFORT




-GT Eleutherococcus TM et Arnica 4CH sont donnés systémati-
-cruement.
-GT Ribes nigrum BG et AB Thyroide 4CH:pour aider a lutter

contre le froid,

*EN CAS DE FATIGUE MUSCULAIRE

On donne Arnica 9CH et Rhus toxicodendron 4CH aprés un effort

prolongé,

b/Produits phytothérapiques

Ils sont le plus souvent utilisés comme toniques

-Eleuthérocoque (racine) - (Arkogélules)

La racine d'Eleuthérocoque est un stimulant général qui augmente
la capacité de résistance a la fatigue et au stress et qui peut
étre utilisée dans toutes les situations qui nécessitent un effort
particulier et un accroissement des performances physiques (sur-

-menage, sports, rétablissement), ainsi qu'intellectuelles (examens).

~-Le ginseng(racine)

C'est un tonique commercialisé sous forme de poudre de racine
desséchée;la forme commerciale est : GINSENG ALPHA 5oomg (gelules)

(Alpha Cmega)

~-Thym, préle, persil

Ce sont des toniques utilisés sous forme de poudre dans:cachets

Lesourd (Gabriel Lesourd)

~divers:lécithine de soja,Cynorrhodon, levure de biére,

pollen, germes de ble,gelée royale.

II-2-7-Le sélénium:

Le selénium est un oligoélément essentiel,constitué de la gluta-




-thion-péro«xydase, enzyme clé intervenant dans la neutralisation
des radicaux libres dont la production est importante au niveau
des tissus ou régne un métabolisme aérobie intense (coeur,muscles
squelettiques, foie).

La vitamine E agit en synergie avec les systémes chargés d'inac-
-tiver les radicaux libres.

Il semblerait que l'association de sélénium et de vitamine E
agisse sur les performances et sur la capacité de récupération(33).
Il s'agit de fiver les apports utiles/qui permettent de remedier
a 1'absorption,trop souvent déficitaire,de sé&lénium.

Comme forme commerciale,on trouve:Biosélénium(Herbart),utilisé

3 raison de 60 a %9omg var jour chez 1l'adulte et 3omg par jour

chez l'enfant,a jeun.

COMCLUSICN

La pratique du sport qui cecnnait actuellement un grand dévelopve-
~-ment nécessite une alimentation particuliére spécialement adap-
~-tée a ce type d'activité.Elle a fait l'objet de nombreuses 4tudes
qui ont permis de préciser non seulement le métabolisme des alim-
-ents énergétiques par excellence que sent les glucides,mais aussi
celui des lipides et des protides,ainsi que 1l'important rdle des
vitamines,

Nous avons 4té ainsi amende a réviser quelque peu nos conceptions
en matiére d'alimentation du snortif et a prévoir une alimentation
bien équilibrée, sensiblement différente de celle du sédentaire.
Pour cela,il est certainement trés utile de pouveir faire appel
aux produits diététiques du commerce,c'est-a-dire a ces aliments
dits"de l'effort" qui connaissent actuellement un tres grand suc-
-c&s tout en se souvenant que la gain d'énergie dépend davantage
des réserves accumulées pendant l'entrainement grdce a une ali-
-mentation longtemps égquilibrée plutdt gu'une débauche d'aliments
pris juste avant la compétition et qui risque de perturber le
métabolisme.

I1 est souhaitable que ce soit le phammacien qui puisse garantir
le choix judicieux de ces types de produits.

Lui seul sera capable de sélectionner avec discernement les pro-

-duits de qualité répondant aux critéres scientifiques énoncés
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dans ce travail et les distinguer de certains produits lancés a

grand fracas de publicité.

III-APPLICATION AUX DIFFERENTS SPORTS:

III-1-Activités physiques de courte durfe:
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répétitifs: (9

Exemples:
-sports de combat:boxe,lutte, judo...
-équitation
-volley-ball

-tennis

Les efforts sont répétitifs mais 1'épreuve peut dépasser plusieurs
heures.

Ces épreuves imposeront donc,en plus de la réhydratation,la prise
de produits nutritifs solides.,.

Donc,on conseille tout au long de 1'épreuve,de prendre:

-des produits reminéralisants
-des produits d'apport glucidique(liquides)
~des produits sclides de digestion facile, sous formes

diverses:pdtes de fruits,biscuits, tablettes.

A la fin de 1l'épreuve,la recharge en glucose et l'alcalinisation

sont importantes;elles s'effectuent par:

-des produits reminéralisants

~des produits ligquides a base de glucides.

III-1-2-Sports a efforts brefs

e L L e N

Ce sont essentiellement les sports de vitesse:athlétisme,cyclisme



(kilometre langé ou arrété),natation(Iloo métres ou 200 métres),
patinage de vitesse (500, Iooco I50n metres),ski alpin(descente,

slalom et slalom g?ant).

L'énergie est fournie principalement 3 partir de la dégradation
du glycogéne (glycolyse anaérobie) .Cette dégradation comporte plu-
-gsieurs étapes:

la premiére de celles-ci est constituée par la libération de mo-
-lécules de glucose,puis par la segmentation de celles-ci en mo-
~lécules de pyruvate.

L'apport d'oxygéne étant absent,l'hydrogéne qui serait en phase
a2robie combiné avec du gaz carbonique pour donner de l'eau, se
combine ici avec le pyruvate pour former l'acide lactique.

Ce dernier pouvant constituer une réelle géne en cas d'entraine-
-ment.Et,bien que les sels alcalins aient été plutdt étudiés sur
des exercices d'endurance,ce sont eux quil, pour compenser cette
baisse du pH du muscle devraient logiquement étre utilisés en
priorité.

On peut aussi conseiller d'utiliser des produits glucidigues afin
de reconstituer plus rapidement les stocks de glycogéne apres
l'effort.

Il convient toujours,avant tout de se réhydrater.

En conclusion,on conseille donc:

-des produits liquides d'apport glucidique

-des produits liquides reminsralisants

Il s'agit en général de sports avant une mi-temps,un temps de
pause.Ce sont les sports d'équipe:basket-ball,hand-ball, hockey,
rugby, water—-polo.

L'effort est soutenu assez longtemps (durée inférieure 3 une heure).
Le travail musculaire étant intense,l'approvisionnement en oxy-
-géne devient insuffisant.L'acide lactique s'accumule et oblige
1'individu & cesser l'exercice ou du moins a en réduire 1'inten-

~-3ité,




Le rdle des produits reminéralisants et des sels alcalins en
particulier, ainsi que le r8le des produits hydratants, reste tou-

-jours aussi important.

Dans un type d'exercice comme le football,les lipides participent
relativement peu a 1'apport énergétique:il faut en effet,pour
produire la méme quantité d'ATP,plus d'oxygéne lorsque 1l'édnergie
est apportée par l'oxydation des glucides,ce gqui rendrait leur
utilisation peu avantageuse en cas d'exercice intense,en raison
du mauvais approvisionnement en oxygéne.

La déshydratation est telle qu'il est nécessaire,voire méme in-
~-dispensable,d'assurer une bonne réhydratation.La présence de
sels est importante,le stock chlorosodé et liguidien devant étre
préservé,

En apportant des glucides,on peut moedifier sensiblement 1'utili-
-zsation musculaire du glucose et permettre le maintien de la

glycémie a un niveau normal.

Donc,on conseille pour la mi-temos et aprés l'effort:

~-des produits reminéralisants ou simplment de l'eau
mindrale

-des produits liquides d'apport glucidiqgque

~-des produits sclides de digestion facile sous formes

diverses:pétes de fruits,biscuilts, tablettes(glucose,ovomaltine).

Au repos,on doit assurer la couverture ¢énergétique en augmentant

legerement la part des glucides dans l'alimentation,
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Sans nause.

On peut citer le marathon (42 kms de course),la marche (Io kms, 20

kms et au-deld), le cross-country,la natation de grand fond(type




traversée de la Manche),cyclisme sur route,ski de fond (20, 30, 5Sokh) |

Il est capital, avant d'envisager de tels efforts,d'avoir une ali-
-mentation équilibrée.

Lors de tels efforts,la perte‘en eau peut atteindre 5 a 6% du
poids du corps et quand on sait les dangers encourus par une telle

perte d'eau,on voit le caractére primordial de 1'hydratation.

Le risque majeur vient aussi du fait,qu'au cours de ces épreuves
épuisantes, au niveau énergétique,il v a risque d'hyooglycémie
méme transitoire.

L'équilibre glucidique peut étre maintenu par apport de glucides

lents cu rapides.

Les études entreprises se sont,le plus scuvent,portées sur la
recherche, par absorption de sucres rapides,d'une augmentation du
taux sanguin de glucose,avec diminution de l'utilisation des stocks

de glycogeéne ainsi qu'une diminution de la néoglucogénése.

Les lipides peuvent étre utilisés pour permettre une utilisation
accrue des acides gras libres comme substrat énergétique de rem-
-placement, ce qui permet au muscle d'économiser ses réserves de

glycogéne,

Donc,on conseille,de facon rythmée,en quantité dosfe tout au long
de l'effort:

~des prodults sclides d'apport glucidique-lipidique (barres
de céréales,pdtes de fruits, tablettes)

-des boissons a prédominance glucidique (ou préparation
pour boisgson)

~des produits liquides reminéralisants et a base de vita-
-mine C

-des produits équilibrés en tant que substituts de repas
pulsgue l'effort peut étre long et qu'il n'y a pas de pause pos-

-gible.

Au repos, il convient tocujours de faire un repas approprié pour

reconstituer les stocks énergétiques et non énergétiques.
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I11-3-2-Sports_de_longue durée
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Il s'agit de sports tels que:l'alpinisme, la spéléologie, le jog-
~-ging, randonnées pedestres, les rallyes auto,moto.

Les problémes nutritionnels propres a ces activités sportives
sont les mémes que ceux relatifs aux sports de fond a cette dif-
-férence prés qu'il est possible en cours d'épreuve de procéder
3 une téhydratation et a une alimentation dans des conditions a
peu preés normales.

L'hydratation et la recharge en sucres doivent donc toujours étre

assurées,
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Troisiéme partie:

CONSEQUENCES D'ERREURS ALIMENTAIRES

CHEZ LE SPCORTIF



Dans cette derniére partie,nous allons tenter de recenser les
principaux troubles occasionnés par des desordres alimentaires
chez le sportif.En effet,il est bien évident que le sportif a des
exigences nutritionnelles bien définies et tout déficit aura de
graves conséquences non seulement sur ses performances mais éga-
-lement sur sen organisme.

La plus grande partie des études r¢alisées porte sur les troubles
générauy fréquemment rencontrés et sur des cas particuliers de

déficits.

I-GLUCIDES BT FATICUABILITE: (25) (26)

L'ingestion de glucides est fréquemment utilisdée par les athleétes
afin 4'augmenter leurs performances physicques,.Ces sucres sont
sous forme de glucose,de polyméres de glucose et de precurseurs
du glucose qui entrainent une réponse insulinique,de méme que le

fructose.

La fatigue résultant d'un exercice physique d'intensité moyenne

ou forte (supérieure a 50% de la VO,max)semble étre étroitement

liée au stock de glucides disponibies et/ou a 1l'accumylation de
lactate.En effet,la diminution de la performance physique chez

des sportifs de haut niveau est en relation avec une diminution
du glycogéne hépatique (WAHRE!, I977),musculaire (BERGSTRCM et al,
I967;HERMANSEYN et al,I967)et éventuellement du glucose sanguin
(LEVINE et al,I924).

Lorsque 75% du stock de glycogene hépatique est 4puisé,on observe
une baisse du glucose sanguin et donc une hypoglycémie respcnsable
de fatigue. |

Pour pallier a cette méforme,les sportifs ont tendance a ingdrer
de grandes quantités de glucides avant un effort physique.

Or, lorsque la concentration en glucose sanguin est supérieure de
30 a 50% a la normale, il s'ensuit une hyperinsulinémie dont les
conséquences sont nombreuses.

Premiérement,elle retarde le processus de glycogénolyse hépatique.
De plus,la mobilisation des acides gras libres (AGL)est inhibée.
Ces deux sources énergétiques étant indisponibles,on observe une

diminution rapide des stocks de glvcogéne musculaire entrainant
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la fatigue.

Pour éviter ces désagréments, des auteurs ont proposé le fructose,
isomeére du glucose, comme sucre de remplacement.En effet,le fru-
-ctose, lui,ne déclenche pas cette sécrétion d'insuline dont on
vient de parler.De plus,son abscrption lente favorise un apport

de sucres étalé dans le temps.

Par exemple,l'ingestion de fructose 45 minutes avant un exercice,
permet de soutenir un effort intense pendant 30 minutes sans hypo-
-glycémie, tandis que la consommation de la méme quantité de glucose
conduit a une hypoglycémie significative accompagnée d'une aug-
-mentation de l'utilisation du glycogéne musculaire deés la ving-
~-tieme minute de l'exercice.

Le risque de panne de glycogene musculaire est donc plus important

aprés ingestion de glucose en phase précompétitive.

Courbe de glycémie
apres ingestion
de glucose ou de fructose

Glycémie en g/l (quantité de sucres
A disponibles dans le sang)

30 60 90 120 150 180
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rRaonel sur le mAtabolisme du fructose:

GLYCOGENE

GLUCCSE ..___________,,‘ GLUCQSE 6 PHCSPHATE

FRUCTOSE ~ewp FRUCTCSE I PHNSPHATE

v
LACTATE 4= > OYRUVATE =————¥p CYCLE DE
%2EBS

Le fole est le site principal de son métabolisme, aussi bien aprés
administration orale qu'administration intraveineuse.

Les produits terminaux de son métabolisme sont:le glucose,le la-
~-ctate et le glycogene.

Sa capacité & favoriser la synthése et a diminuer le catabolisme
du glycogéne expligque vraisemblablement que la producticn hépa-
~tique du glucose ne scit que trés discrétement augmentée aprés
administration orale cu intraveineuse.

Le faible effet sur la production hépatique de glucose explique
le faible effet hyperglycémiant du fructose,




Rappelons que la chute de la glycémie en dessous de o,4 a o,6 g
par litre (valeur normale:o,8 & I g par litre)se caractérise cli-
-niquement par une fatigue d'apparition brutale en cours d'exer-
-cice, accompagnée d'obnubilation,d'anxiété,de paleur et de suda-
~-tion importante.

L'insuffisance d'apport de glucose au niveau du cerveau, seul car-
~burant utilisé par cet organe,explique a elle seule ces manifes-
-tations.

Un sportif atteint A'hypoglycémie doit impérativement s'arréter
pour corriger ce trouble scus peine de connaitre un sdvére malaise,

voire de tomber dans le coma.

Ce qu'il faut donc retenir,c'est l'étroite corrélation entre la
disponibilité des glucides dans l'organisme et 1'apparition de la

fatigue.

En conclusion,nous pouveons affirmer qu'une ingestion de glucides

présente deux objectifs:

~avant l'effort:augmenter les réserves de glycogéne hépa-
~tique et musculaire

~avant et pendant 1l'effort:épargner le glyccgéne muscu-
~laire et ootimiser la quantité de sucres circulant disponible,

tout en évitant une réponse hyperinsulinémique.

En pratique,pour éviter 1'hypoglycémie au cours d'un exercice in-
~tense, on peut reccmmander un mélange glucidique comportant 20% de
gluccse et 80% de fructose pris réguliérement pendant 1'effort.

La présence du glucose permet d'assurer une restauration trés ra-
-pide de la glycémie,le fructose prenant le relais.Il est important
de ne pas dépasser la proportion de 20% de glucose au risque de
perdre le bénéfice des propriétés du fructose dont 1'absorption
serait modifide.Mais,cet apport de glucose permet d'éviter les ef-
-fets potentiellement délétéres du fructose,essentiellement 1'aug-
-mentation de la production:de lactate,l'augmentation de triglycé-
-rides circulants et 1'augmentation du taux d'acide urique.

En effet,la consommation de fructose a été incriminé dans la sur-
-venue A‘une hypertriglycéridémie et d'une hyperuricémie.Cependant,

ces effets indésirables sont observés avec des apports élevés de
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fructose et chez les individus prédisposés.Une consommation jour-
-naliére inférieure a 20 grammes ne parait pas induire de tels
effets. ( 29

Quant 3 la reconstitution des stocks de glycogéne,un seul repas
suffit pour la restauration du glycogéne hépatique associé a une
prise de fructose qui la facilite. |

Pour la reconstituti»nn du glycogéne musculaire,la prise de sucres
simples assimilés dans les six premiéres heures suivant 1l'arrédt
de l'effort,améliore la restauration des réserves.Cette reconsti-
~tution relativement longue atteindra cependant un niveau suffi-
-sant en 48 heures,si l'on prend soin de compléter cette prise de

sucres rapides par l'ingestion de sucres lents au cours des repas.

IT-TROUBLES DIGESTIFS:

Ces troubles sont assez fréquents chez le sportif de haut niveau.

De maniére schématique,nous distinguerons:

-les troubles oceso-gastriques
-les troubles hépato-vésiculaires

-les troubles intestinaux.

Ils sont souvent provoqués par de grossiéres erreurs d'hygiéne

alimentaire:

~1'absorption trop rapide des aliments:la mastica-
~tion alors sacrifiée entrainera un travail accru et prolongé de
l'estomac avec hypersécrétion gastrique.De plus,une salivation
insuffisante entraine une digestion incompléte des matiéres amy-

-lacées,d'ou crampes diaphragmatiques et "points de cdté".

-trop de boissons au cours des repas:les sucs gas-
-triques dilués par ces boissons prolongent le temps de séjour
des aliments dans l'estomac,stimulant exagérément la sécrétion

d'acide chlorhydrique et de pepsine.Il en résulte des troubles



62

dyspeptiques et des digestions difficiles.

Le reméde est simple:ne pas boire aux repas,ni dans la demie-heure
qui les précéde ou les deux heures qui suivent,manger lentement,
mastiquer correctement,

Néanmoins, lorsque les troubles provoqués sont assez anciens, il
faut,du moins pendant quelques semaines, adapter son alimentation
courante aux principes du régime d'épargne gastrique.

Nous pouvans denner quelques recommandations générales:

-manger souvent 4 a 5 fois par jour

-se reposer un peu avant les repas

-manger assis, lentement

-éviter de boire aux repas

-fumer seulement dans l'heure qui suit les repas(ne pas

fumer est bien slr préférable)

Notons que bon nombre de déchirures,clagquages et autres élonga-
-tions sont souvent le fait de sujets aux fonctions hépatiques
perturbées.En effet,on sait que l'origine du glucocse nécessaire
au muscle effectuant un travail intense provient pratiquement
exclusivement des réserves propres en glycogéne que 1l'on trouve
dans le fole.Donc,un mauvais fonctionnement de ce dernier entrave
la mobilisationdu glycogéne et donc proveque des troubles muscu-
~-laires.Cette souffrance hépato-vésiculaire reléve de plusieurs
causes parmi lesquelles nous retiendrons seulement la cause

toxique:

-toxique alimentaire,chez les gros mangeurs de graisses ou
de viandes qui surmenent le foie

-toxique type doping qui abime la cellule hépatique.

Ces sujets bénéficieront d'un régime d'épargne hépatique et vési-
~culaire en évitant une alimentation trop grasse et des régimes

produisant des déchets hépato-toxiques.
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ITI-3-Les troubles intestinaux:

Trés fréquemment rencontrés dans les milieux sportifs,ils sont a
l'origine de nombreux états de méforme.Si ces troubles se sont
instaurés en quasi-chronicité,on peut parler de " constipation".

Ce trouble peut frapper les sportifs,passagérement,lors de l'inter-
-saison le plus souvent,ou 3 l'occasion de l'arrét de l'entrai-
-nement.

On lui suppose de multiples causes:

-une véritable " colopathie",d'origine comportementale,
présentant de complexes ramifications psychologiques (stress du

sportif & 1'approche d'une compétition) ou d'origine organique

(anomalie de la structure de 1'intestin).

-une diminution de 1'activité physique,voire son arrét
brusque et total.L'inactivité physique constitue sans aucun doute
la cause essentielle des constipations.On ne peut que conseiller

le maintien d'un minimum d'activité physique durant 1'intersaison.

-une mauvaise alimentation pauvre en fibres dont le réle

dans les processus digestifs est primordial.

Exemple de trouble digestif & travers une consultation médico-

chirurgicale du professeur WULLAERT (Q7):

-patient:-Pourriez-vous m'indiquer la pathogénie des nausées,
voire des vomissements, pouvant apparaitre lors d'exer-
-cices sportifs d'intensité soutenue?
-Peut-on y remédier uniguement par une alimentation
avant l'effort sportif,et dans 1l'affirmative,combien de
temps avant l'effort,et quel type d'apport alimentaire faut-il

privilégier?

-Pr .WULLAERT :certains sujets peuvent effectivement présenter des

vomissements 3 1l'occasion d'un effort sportif soutenu soit au cours
de 1l'épreuve,soit immédiatement & la fin de cette derniére.
Dans la majorité des cas observés chez les sportifs,le déclenche-

-ment du vomissement lors de l'effort,est occasionné par 1l'associa-

. l \ .
—-tion d'un facteur nerveux 3 une erreur alimentaire.




Presque toujours,ces vomissements surviennent lors d'une compéti-
-tion que le sujet estime importante pour sa carriére sportive,et
plus rarement lors de l'entrainement.

Sur le plan digestif, trés souvent,la régle des trois heures n'est
pas observée.Il doit en effet s'écouler un délai de trois heures
entre la fin du repas précédant 1l'épreuve,et le début de cette
derniere.Si le deélai est plus court,l'afflux sanguin que nécessite
le travail gastrique aura pour conséquence de diminuer l'irrigation
sanguine au niveau des muscles et de ce fait réduira 1'apport éner-
~gétique dans leg fibres musculaires.

Par ailleurs,afin de ne pas irriter le diaphragme,il faudra éviter
les aliments pouvant provoquer une aérocolie(le frottement de
1'angle gauche du coldn distendu par les gaz sur la paroi inférieure
du diaphragme pourra déclencher le phénoméne nauséeux).

Dans le méme ordre d'idées,une trop grande réplétion gastrique
(liquidienne en particulier)au cours du dernier repas pourra aussi
étre nocive,il en sera de méme d'une insuffisance de mastication
qui retardera la digestion et l'absorption de certains aliments
(café au lait en particulier).

Quant au repas pré-compétition,sa composition est effectivementdes
plus importantes.Il comportera donc essentiellement des nutriments
permettant d'apporter l'énergie durant l'effort avec une moindre
consommation d'oxygene,c'est-a-dire principalement des glucides.

Ces derniers seront équitablement répartis en sucres d'absorption

rapide et d'absorption lente (hydrates de carbone).le menu devra
cependant rester équilibré mais 1l sera souhaitable lors de ce repas
de ne pas absorber trop de viande rouge et de remplacer en partie
ces dernieres dans la ration protidique,par les protides animales
du lait par exemple (laitages, fromages)afin d'éviter une surpro-

-duction de toxines dans l'organisme au moment de l'effort.

III-TROUBLES 0OSSEUX,MUSCULAIRES, TENDINEUX: ( 28)

Les observations sont d'une extréme fréquence.
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La diététique n'est pas obligatoirement seule en cause:le matériel,
les erreurs d'entrainement ainsi que certaines atteintes organiques

peuvent étre a l'origine de cette affection,terreur des sportifs.

Cependant,dans plus de la moitié des cas,une erreur alimentaire
est la seule responsable de ces troubles.

Il pourra s'agir:

~d'une alimentation mal équilibrée (trop riche en protides)

-d'une hydratation insuffisante avant ou pendant le dérou-
-lement de 1'épreuve

-d'un régime trop pauvre en sodium ou potassium.

-mais aussi assez souvent,d'un régime trop r iche en chlo-
-rure de sodium:l'excés de ce dernier dans la ration alimentaire

provoguant une fuite potassicue.

ITII-2-Les fractures:

Elles s'observent chez des sujets jeunes aprés un surentrainement,
une longue marche ou un travail musculaire pénible.Elles siégent
surtout sur les os du métatarse,le tibia,le péronéd et le pubis.
Elles n'ont rien de commun avec les fractures spontandes car elles
intéressent toujours un os normal.

D'un point de vue diététique,la seule attitude a adopter est de
perdre du poids(en cas d'exceés pondéral)et de wveiller & un bon
apport protido-phosphocalcique (laitages)garant d'une moindre vul-

-nérabilité osseuse.

III-3=-Accldents musculo-tendineux:

o 1 A T | oy — G (e - — T " " .

Ils regroupent les élongations,les claquages,les déchirures mus-
~culaires et tendineuses et les tendinites.

Nous avons étudié biologiquement et diététicquement des athlétes
atteints d'accidents musculo~tendineux i répétition et nous avons

été frappés par une série de faits:

~-d'abord la trés grande fréquence d'hépatites dans leurs

antécédents
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-ensuite la perturbation persistante,méme plusieurs
années apres l'ictére,de certaines constantes biologiques (biliru-
-binémie libre et conjuguée,phosphatases alcalines)

-enfin, la notion diététique que ces athlétes sont non
seulement des hypohydricques patents mais aussi des hypercaloriques

et surtout des hyperprotidiques animaux.

Il conviendra donc,en dehors du traitement local approprié,de
prévenir les accidents par une ration alimentaire quotidienne,bien
hydratée,équilibrée en proteines (pas plus de I5% de la ration calo-
-rique globale).

D'autre part,en raison de la fréquence des perturbations des fon-
-ctions hépatiques, le régime pré-cité pour les troubles hépato-
biliaires sera une excellente indication surtout s'il est alcali-
-nisant, 3 base de laitages et de légumes avec diminution des épports

carnés et céréaliers.

IV-TROUBLES METABOLIQUES:

I1 arrive souvent en faisant des bilans biologiques et alors que
rien ne le laissait supposer que l'on trouve des taux anormaux
d'acide urique sanguin.Cette hyperuricémie souvent supérieure a
Ioo mg par litre est d'interprétation physiopathologique difficile.
Il s'agit de sportifs qui ont souvent une ration hydrique trés
insuffisante et qui sont dans de nombreux cas de grands mangeurs
de viande.Mals,dans ces conditions,on s'attendrait & trouver des
chiffres trés élevés des différentes valeurs qui traduisent le
catabolisme azoté.Or,le plus souvent celles-ci restent normales.
Néanmoins, yusqu'a ce que l'uricémie ait retrouvé un taux normal,

nous conseillons un régime comportant une liste d'aliments interdits:

~bouillons de viande,soupes de poissons,potages en
sachets,en cubes. '

~gibiers, tripes,ris de wveau,abats,charcuterie.

-crustacés, coquillages.

-zertains légumes:tomates,oseille,épinards,bettes,aSperges,



choux, champignons.

-boissons alcoolisédes,gazeuses,thé et café forts.

IV-2-Excés pondéral:

Dans ce cas,une perte de poids s'aveére necessaire notamment pour
pouvoir accéder i certaines catdgories(sports de combat,haltéro-
-philie...).

Certaines personnes esperent maigrir par le seul travail muscul-
-~aire.Quelles que soient les causes qui conditionnent 1'exces de
polds, l'amaigrissement n'est possible que lorsqu'on restreint
1'apport calorique.Il est bien certain que le régime amaigrissant
sera d'autant plus rapide si le sujet en surcharge pratique un
travail musculaire intense.

Dans le cas du sportif de compétition désureux de parvenir & son
poids de catégorie,il ne faudra pas attendre le dernier moment
pour perdre 1l'excédent pondéral.Une ration de famine, associée aux
bains de vapeur et aux médicaments diurétiques la veille de la
compétition ne peut étre que préjudiciable & un bon rendement
neuro-musculaire.

Connaissant son poids de forme,l'idéal pour le sportif serait de
s'en rapprocher au maximum et de s'y maintenir.Pour cela,il doit

connaitre les grands principes alimentaires du régime amaigrissant.

V-EFFETS D'UNE CONSOMMATION REDUITE DE VITAMINES
SUR LA PERFORMANCE SPORTIVE :

Une grande partie des études a été effectude dans les années 4o,
pendant ou juste apres la deuxiéme guerre mondiale. ,
Des travaux plus récents et souvent mieux contrdlés viennent les
compléter N

Comme nous 1l'avons vu briévement dans la premiére partie,le sportif
doit veiller & un apport suffisant en vitamines sous peine d'une

diminution de ses performances.



V-1-Déficit en vitamine BI:(29)

3

Les travaux qui se sont intéressés a l'effet de la déficience en
thiamine sur la performance sont peu nombreux.

La plupart des recherches sur les relations entre la vitamine BI
et la performance ont été effectudes dans les annédes 4o (JOHNSON
et al. I942;EGANA et al. I942;BARBOKA et al. I%43)et les résultats

sont peu probants voire méme contradictoires.

STEEL, nutritionniste américain, a collecté lors des jeux olympiques
de Mexico,les données d'un questionnaire portant sur les habitudes
alimentaires des athlétes.Cette enquéte,au sein de 1'équipe aus-
-tralie nne, semble démontrer l'influence de la thiamine sur la
performance.

Certains athlétes australiens ayant réalisé les meilleures perfor-
-mances avaient ingéré plus de thiamine que d'autres aux résultats
inférieurs,chez qui 1'apport en thiamine était au_degé de la dose

normalement recommandée.

De nombreux auteurs sont donc d'accord pour affirmer que la vita-
~mine B a une activité tonique intéressante, aboutissant & de
meilleures performances, avec:

~diminution des temps de récupération
-atténuation de la fatigue

-disparition des crampes musculaires,

D'autres auteurs sont beaucoup plus circonspects et prétendent que

la supplémentation en vitamine BI reste sans effet.

Il semblerait que ces divergences soilent dues au fait que lorsque
le sujet est saturé en thiamine,toute supplémentation est inutile.
Par contre,chez l'individu carencé,son rdle est favorable et son
utilisation corrige les troubles résultant de la carence.

Cette carence directe est rare.Mais la carence” "indirecte" peut se

trouver réalisée par exemple:

-chez certains sportifs dont la ration comporte trop de
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sucres raffinés ou de céréales non compleétes,et dans les consomma-
~-tions prolongées et exagérées de boissons ategdlisdes

-dans certaines coliques chroniques

~enfin, les sulfamides et antibiotiques surtout,modifiant
la flore intestinale,peuvent entrainer des carences vitaminiques

frustres.

Dans les deux études (KEYS et al. I944;CONSOLAZIO et al. I983)
portant sur la déplétion en vitamine B, aucune modification de la
performance n'a été mise en évidence.

Un apport jJournalier de 0,07 mg par jour de riboflavine,bien que
suffisant pour entrainer une déplétion des réserves corporelles,
ne semble pas avoir d'effet sur l'endurance et la consommation
d'oxygene.

Cependant,mais ceci n'est pas démontré,la vitamine B, réduirait

2
l'incidence des crampes musculaires.

V-3-Déficit en vitamine C: (3D

Peu d'études rigoureuses ont tenté d'évaluer 1l'influence de la
vitamine C chez les sportifs (WILLIAMS).Aucune d'elles ne rapporte
un quelconque effet bénéfique faisant suite & une supplémentation
située entre 20 et 550 mg par jour.

D'aprés la plupart de ces travaux,l'exercice augmente les besoins
en acide ascorbigue (BELKO, I987).

Sur le plan physiologique,de nombreuses expériences ont permis de
montrer l'action incontestable de la vitamine C sur le tonus géné-
-ral,la forme physique et la résistance 3 la fatigue.

Pour des apports inférieurs aux besoins (300 & 500 mg),outre la
fatigue,d'autres troubles surgissent:fatigue,vulnérabilité accrue
au stress et aux maladies. )

Mais 1'un des réles majeurs de la vitamine C est sa capacité a
accroitre 1'absorption du fer au niveau intestinal,et ce pour des

apports trés faibles (4o a 50 mg).



pourcentage de fer absorbé
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En effet,le fer alimentaire est absorbé au niveau intestinal &
partir de deux pools distincts:le fer héminique et le fer non
héminique.lLe premier dérivé de 1'hémoglobine et de la myoglobine,
est bien absorbé et cette absorption est trés peu affectée par les
autres composants du repas.En'revanche,l'absorption du fer non
héminique, c'est-a-dire le pool mobilisable pour la synthese de

1 'hémoglobine et donc pour %ngygénation tissulaire,est,elle,trés
influencée par la composition du repas et en particulier par le

taux d'acide ascorbiques’

Ascorbic acid:iron ratio

Effet de la vitamine C sur 1l'absorption du fer




7T

V=4-Déficit en vitamine A:

Il est impossible de conclure sur un effet quelconque de la vita-
-mine A lors de l'exercice physique.

La seule étude (WALDE et al. I942)de déplétion alimentaire effectuée
n'a pas permis de modifier les concentrations plasmatiques de
vitamine A.Les stocks hépatiques importants devraient protéger le
sportif normalement alimenté de toute déficience biochimique en

vitamine A.

V-5-Déficit en vitamine PP:

Aucun travail n'a directement étudié les effets d'une déficience
en vitamine PP sur l'exercice physique.Cependant, JETTE et al ont
apporté une diminution significative de la V02 max au cours de 1la
phase d'apport glucidicque d'un régime dissocié scandinave et l'ont
associé 3 une diminution de l'ingestion de vitamine PP.

Cependant aucune relation de cause a effet n'a pu étre établie.

CONCLUSION SUR LES ETUDES DE DEPLETTION ALIMENTATRE

On s'apercoit donc que les travaux portant sur les conségquences
d'une déficience en vitamines chez le sportif sont trés peu nom-
-breux.

Les quelques études portant sur le statut biochimique en vitamines
chez des populations sportives mettent en évidence un pourcentage
de déficiences vitaminiques non négligeables.

D'autre part,de nombreuses études de déplétion alimentaire montrent
ou'une déficience vitaminique est associée 3 une baisse de la
performance physique.Chez des sportifs ayant une déficience vita-
-minique biochimique déclarée ou bien chez des sujets 3 risque
élevé de déficience(période d'entrainement intensif, sports a caté-
-gories de poids,exercices extrémes...),une supplémentation appro-
-priée peut étre recommandée .I1 ne faut pas cependant succomber
au mythe de la survalorisation de mégadoses de vitamines qui sont
sans efficacité sur la performance.

Les vitamines ne sont pas un substitut de l'entrainement physigue.




Un statut normal permet seulement d'éviter une contre-performance.
Cependant la supplémentation vitaminique & des doses pharmacolo-
~giques est une pratique courante chez certains sportifs ' f.

Plus de 60 études ont été publiées sur ce sujet depuis I930.Cepen-
-dant,il n'y en a qu'une minorité qui suggére que des doses phar-
-macologiques de vitamines ont une efficacité sur la performance
physique.

La criticue que l'on peut faire a la majorité de ces travaux est
cque le statut biochimique en vitamines n'a pas été contrdlé avant
1'expérience.

Lorsqu'un effet positif est rapporté,il est donc impossible de
savoir si la supplémentation vitaminique a permis de corriger une
déficience existante ou bien si l'effet apparait chez des sportifs
non déficients.

Dans 1’état actuel des connaissances et compte-tenu des études les
plus récentes (30),on peut conclure que la supplémentation vitami-
-nique chez des sportifs ayant un statut normal n'entraine pas

d'amélioration de la capacité 3 réaliser un exercice physique.

VI-EFFETS D'UN DEFICIT EN OLIGO-ELEMENTS:

VI-1-Déficit en fer: (32)

Le fer est un élément sur lequel les études ont été trés nombreuses
non seulement car le fer est un composant essentiel de 1'hémoglo-
-bine (responsable du transport de l'oxygene aux tissus),mais aussi
car de nombreux travaux indiquent que les déficiences en fer sont
trés fréquentes et qu'un exercice éprouvant peut entrainer un
trouble de son métabolisme (expérience du Val de Marne, I99I).
Plusieurs travaux(dont l'expérience du val de Marne)ont en effet
mis en évidence, surtout chez les coureurs de longue distance,un
faible taux de ferritine plasmatique et/ou un faible taux d'hémo-
-sidérine dans la moelle osseuse et/ou une diminution du nombre

de cellules hématopoiétiques dans la moelle osSseuse.

Notons que DUFAUX et al. (I98I)ont détecté chez des coureurs des
taux de ferritine sérique,de fer sérique et d'haptoglobine sérique

inférieurs aux taux relevés chez les témoins,alors que les rameurs
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présentaient une ferritine sérique supérieure 3 celle des témoins.

Comment peut-on expliquer ces observations?

Il convient tout d'abord de bien distinguer la déficience en fer
consécutive & un défaut d'apport en fer,de ce que l'on appelle
"l'anédmie du sportif",qui semble d'avantage relever des modifica-
-tions du métabolisme du fer chez le sportif plutdt qu'une vérita-
-ble anémie nutritionnelle.

En effet:

-un taux de ferritine plasmatique faible (ou d'hémoglobine faible)
peut traduire un véritable déficit en fer(ou une véritable anémie)
si les apports alimentaires sont insuffisants ou si d'autres
facteurs sont mis en jeu(perte accrue).

Plusieurs auteurs ont montré que la capacité physique était dimi-
-nuée en cas d'anémie (GARONER et al.I977;EDGERTON et al.I98I;
DAVIES et al.I973;VITERI et al.I974)

18
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Maximal treadmill work time and haemogiobin concen-
tration of Sri Lankan women. Data from Gardner et al. (1977).




En outre ANDERSON et al. (I970)ainsi que SCHCENE et al. (I983)ont
observé que la supplémentation en fer de sujets présentant une
anémie par carence en fer normalisait leur statut.ANDERSON et al;
ont alors constaté une amélioration de la capacité physique tandis
que SCHOENE et al. ont mis en évidence une diminution de la pro-
~-duction de lactate aprés effort et donc une disparition des crampes.
Les auteurs pensent qu'une faible anémie pourrait altérer la
teneur en oxygéne du sang artériel de maniére suffisante pour af-
-fecter le metabolisme aérobie.

L'édtude de OERKKIO et al. (I985)menée chez des rats déficients en
fer a montré que la performance physique pouvait étre altérée a
la suite d'une diminution de la capacité oxydative du muscle, &

un stade ol 1l'apport d'oxygéne au muscle est encore efficace.

-pPar contre,ce gu'on appelle'"anémie du sportif'et qui se tra-

-duit également par un faible taux de ferritine sériqﬁe et/ou une
hémoglobinémie basse reléve d'une réponse physiologique & 1l'effort
et non d'une véritable anémie nutritionnelle.Ce phénoméne pourrait
étre expliqué d'aprés MAGNUSSON et al. (I984)par une modification

du métabolisme du fer. (cf.schéma
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B. FORMATION ET DESTRUCTION DES GLOBULES
ROUGES CHEZ LES COUREURS
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Un faible taux d'haptoglobine sérique trouvé chez la plupart des
coureurs de longue distance indigque une augmentation de 1'hémo-
-lyse intra-vasculaire.lLa formation du complexe hémoglobine-hapto-
-globine évite la fuite urinaire de 1'hémoglobine.Ce complexe est
capté par les hépatocytes.

On assisterait donc & une déviation du catabolisme des érythrocytes
depuis le systéme réticulo-endothélial vers 1l'hépatocyte.Cela
pourrait expliquer un faible taux d'hémosidérine au niveau de la
moelle nsseuse et un taux de ferritine sérique bas. '

Par ailleurs,l'équipe de MAGNUSSON avance une explication complé-
-mentaire selon laquelle il v aurait chez l'athléte entrainé un
accroissement de la délivrance de l'oxygéne aux tissus.Les récep-
-teurs A l'origine de la régulation de l'érythropoiése recevraient
donc 1l'information selon lagquelle le taux d'hémoglobine est plus
élevé qu'il n'est réellement,ce quil provoquerait une diminution
relative de la production d'érythropoiétine et un établissement

de 1'hématocrite et de 1 'hémoglobinémie & un niveau inférieur.
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Qu'en est-il des pertes en fer provoquées par le sport?

PAULEF et al. (I983)ont estimé que les pertes en fer par lé sueur
chez des coureurs 3 pied faisant I25 & 300 Kms par semaine tout au
long de 1'année,pouvaient dépasser Img par jour,ce qui n'est pas
négligeable.

D'aprés PRASAD et al.(I963),sous climat chaud, les pertes en fer
par la sueur seraient supérieures a 2,5mg par jour(de 2,5 & I3mg
par jour)selon 1l'importance de la sudation.

COUSOLAZIO et al.(I963)ont observé des pertes en fer par la sueur
d'environ o, 3mg par litre,lors d'un séjour de sept heures et demi

A

A 37,8°C,soit une perte totale d'environ Img pour la durée de
1'épreuve, perte représentant 4 3 5%des pertes quotidiennes totales
de fer.

Les pertes de fer peuvent également provenir de saignements diges-
-tifs a l'effort,ceci ayant été remarqué chez des coureurs par
STEWART et al. (I984),Mc CABE et al.(I986),FISCHER et al. (I986).
Enfin,elles peuvent avoir pour origine 1l'élimination urinaire,
lorsque les capacités de transport de 1'haptoglobine se trouvent

dépassées.

Pour conclure,nous pouvons dire qu'un déficit en fer provoque une
nettediminution de la performance sportive et que les athletes
présentant ce risque sont ceux dont les apports en fer n'atteignent
pas les apports recommandés pour le sujet d'activité normale (fem-
-mes sportives essentiellement),ainsi que les coureurs de longue
distance qui sont exposés a des pertes en fer par la sueur et par
les voies gastroduodénales et urinaires.

Concernant "1l'anémie du sportif" dont le mécanisme n'est pas encore
bien connu,une supplémentation en fer ne semble pas justifiée,
d'autant plus qu'une prise excessive de fer peut provoquer des
troubles gastrointestinaux et surtout inhiber 1'absorption du zinc
(en raison de leurs caractéristiques physico-chimiques similaires).
Il a été démontré que ceci se produisait pour un apport fer/zinc

supérieur ou égal a 2.
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VI-2-Autres oligo-éléments:(4)

i — ot oy T v - — ——-

a/Le zinc:

Il est décrit dans la littérature qu'un sérieux déficit en
zinc entrave la croissance et la composition des muscles,le zinc

participant & la synthése des acides nucléiques et des proteines.

HARALAMBIE (198I),de méme que DRESSENDORFER et al. (I980)ont montré
que les sportifs présentaient un taux de zinc sérique (ajeun) infé-
~-rieur 3 celui des témoins.

L'administration de zinc en tablettes(I35mg par jour)a provoqué une
augmentation de la force et de 1'endurance des muscles testés
(KROTKIEWSKI et al. I982).

Aprés un exercice physique bref (30 minutes de bicyclette ergométri-
~que),OHNO et al. (I982)ont observé une diminution des taux érythro-
-cytaires de zinc.Apres un entrainement sur bicyclette,a raison de
six fnis par semaine pendant deux semaines,ils ont relevé une élé-
-vation des taux "pré-exercice" par rapport aux taux "pré-exercice"
initilaux, alors que l'exercice a induit une diminution de ces taux
de laméme maniére que la premiere fois.

Dans une autre étude,OHNO et al.(I985)ont mis en évidence, aprés
trente minutes de bicyclette ergométrique,une augmentation du zinc
plasmatique total et du zinc 1ié a l'd2—macroglobuline.Le zinc 1ié
A l'albumine n'a pas été modifié.

Ces résultats suggeérent,d'aprés les auteurs,qu'un exercice physique
bref provoque un mouvement du zinc vers le plasma.

D'aprés LUKASKI et al. (1984),cette mobilisation du zinc des

tissus vers le plasma est altérée lors d'un déficit en zinc.

CouzY et al. (I1987)ont montré qu'un effort de longue durée (tria-
~-thlon d'environ trois heures)provoquait une augmentation de la
zincémie.Il semblerait que le zinc soit relargué du muscle dans le
sang sous forme de complexes zinc/acides aminés.Il s'en suit une
augmentation de 1l'excrétion urinaire du zinc qﬁi correspond a
environ 2mg de zinc alimentaire.

Chez un groupe de jeunes athlétes de haut niveau,on observe une

baisse de la zincémie ainsi cu'une augmentation de 1'excrétion
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urinaire du zinc au cours de leur sailson d'entrainement.Cette
baisse ne peut étre expliquée ni par des variations dans les régu-
-lations hormonales ou dans l'alimentation,ni par d'autres facteurs
(pathologies...)et semble donc bien résulter d'une altération du

statut en zinc chez ces athlétes.

En revanche, ANDERSON et al. (I984)n'ont pas observé de modifications
du taux de zinc sérigque aussitdt aprés une course de "six miles"

(effort de moins longue durée:environ 45 minutes).Ils ont constaté
une diminution de ce taux deux heures apres l'exercice ainsi qu'une
augmentation importante de l'excrétion urinaire du zinc le jour de

la course,par rapport a un jour de repos.

Pour résumer, tous les auteurs sont donc & peu prés certains gu'un
trés fort pourcentage d'athlétes subissant un entrainement intensif
présente des taux de zinc sériques bas traduisant un statut altéré
en zinc.Cela pourrait avoir comme conséquence une altération de la
fonction musculaire avec une diminution de la capacité d'endurance

du muscle.

L'idée donc d'une supplémentation en zinc chez le sportif peut
apparaitre attrayante.Cependant,il faut se montrer prudent car de
la méme fagon que le fer,une dose excessive de zinc peut inhiber
1'absorption du cuivre.Une consommation réguliére (supérieure & six
semaines)de zinc dépassant 5omg par jour a provoqué un déficit en
cuivre chez un groupe de sportifs (FISCHER et al.,I984)

De plus,mais cela nécessite d'autres études,un abus de zinc (I6omg
par jour)pendant seize semaines (lors d'une expérience menée par
HOOPER, I980 chez des athléetes de haut niveau)a induit une diminu-
-tion importante de la concentration en HDL cholestérol.c'est-3i-

dire la fraction non athérogéne du cholestérol total.

En conclusion, les nutritionnistes conseillent une supplémentation

en zinc de Ibmg par jour.

b/Le cuivre:

Il existe peu d'études sur les relations entre le cuivre et
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le sport.

Il a été démontré (CONSOLAZIO I964)que les pertes en cuivre par la
sueur chez le sportif peuvent étre trés importantes(jusqu'a 4o a
70% des apports recommandés pour le non sportif)et donc justifier

des apports supérieurs a ceux du non sportif.

Un. déficit en cuivre altére la formation du cartilage (important

chez le jeune athléte)et perturbe le métabolisme du fer.

En ce qui concerne les autres éléments essentiels tels que 1'Iode,

le Sélénium ou le Chrome,nous disposons également de peu de travaux
dans ce domaine.

Certes,nous savons que le sportif a des besoins plus élevés que le

non sportif mais 1'état d'avancement de nos connaissances ne permet
pas,a ce jour,&e chiffrer ce besoin supplémentaire,ni de décrire

les conséquences d'un déficit en ces différents oligo-&éléments.
T g
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On observe que la déshydratation fait baisser les performances et
diminuer 1'endurance.

La capacité de travail diminue avec la perte d'eau.Cette diminution
est proportionnelle au pourcentage de diminution du poids corporel
lors de 1l'effort.Une perte de liquide de 2% par rapport au poids
du corps(ce qui représente environ un litre & un litre et demi
pour un individu de 70Kg)réduit la capacité a accomplir un effort
d'environ 20%.

Une déshydratation de 4% du poids du corps fait perdre 40% de la
capacité de travail & I8°C et 60% de cette activité & 4T°C.

L influence de la perte de liquide sur la capacité physigque est
majorée par 1'augmentation de la température extérieure.

Une perte de liquide quil dépasse Io% du poids du corps peut entrainer
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une syncope et méme &tre fatale.A partir d'une baisse de 4% du
poids corporel,le volume du liquide extra-cellulaire (et donc le
volume sanguin)diminue de facop sensible;le débit cardiaque baisse
ainsi que la quantité de sang distribuée au muscle en activitéd et
4 la peau ou la chaleur se dissipe.La pression artérielle diminue.
L'athléte se sent faible et fatigué.En méme temps,la fréquence
cardiaque augmente.Enfin,la diminution du débit sanguin cutané
réduit les pertes de chaleur et la température corporelle s'éleve.
Lors de l'exerqice physigque,il v a production de chaleur.lLa perte
hydriqué permet d'éliminer tout risque d'hyperthermie en faisant
baisser la température corporelle.lLa sueur est donc un corollaire
normal de 1'effort tout en contribuant aussi & 1'élimination des
déchets.

Une insuffisance de boissons peut provoquer outre une fatigue impor-
-tante,une constipation,des accidents musculaires et des calculs
rénaux.Une déshydratation aigue ou une hyperthermie peuvent entrai-
-ner un risque de nécrose musculaire,d'insuffisance rénale ou de

collapsus cardio-vasculaire.

La chaleur produite par 1'effort doit é&tre élimindée par une perte
d'eau.Le sportif a donc 1'obligation de se réhydrater pendant

1" exercice si celui-ci dure longtemps,pendant la mi-temps,si mi-
temps il v a et bien sdr aprés 1l'effort.

N'oublions pas que boire trop peu expose le sportif le jour de la

compétition & un risque:

-d' accident musculaire:claquage, élongation, contracture
-d'accident tendineux:tendinite
-de baisse de rendement jusqu a 20 & 25%

-d'insolation et de coup de chaleur.

VI-3-2-Sodium et potassium:

On sailt gue le sodium et le potassium sont indispensables a l'or-

-ganisme et ont un réle trés important dans la contraction muscu-




8T

-laire.Ils sont contenus dans la plupart des aliments courants et
une alimentation équilibrée est en général amplement suffisante
pour répondre aux besoins courants.Leur élimination s'effectue
par la diurese d'une part et la voie sudorale d'autre part.
L'élimination par la sueur peut augmenter lors des activités physi-
-gues, surtout si la température extérieure est élevée,car dans ce
dernier cas l'organisme augmente la sudation afin de lutter contre
l'hyperthermie.Cependant la concentration sudorale de ces deux
éléments restent trés faibles.Il est le plus souvent inutile de
prévoir une adjonction de ces substances & la ration alimentaire
sous forme galénique telles que les comprimés de chlorure ou de
gluconate de petassium et de chlorure de sodium.Cela peut parfois
étre dangereux:une augmentation des ions sodium entraine automati-
-quement une réplétion d'eau pour maintenir l'isotonie tant dans
le sang que dans le liquide intersticiel d'olune surcharge pondé-
-rale qui ne facilitera en rien l'effort sportif.

Quant au potassium, son adjonction & une boisgsson glucosée, retarde
1'absorption intestinale de cette derniére et 1'hyperkaliémie

peut étre aussi a l'origine de divers troubles (en particulier
cardiaques).

Rappelons les aliments particuliérement riches en potassium:

-levure seéche
-fruits secs
-lentilles

-bananes

SIGNES D'UNE HYPOKALIEMIE :

Elle se caractérise par de la lassitude,de la parésie dans les
membres et une fatigue musculaire importante occasionnant 1'appari-
-tion de crampes.

Un apport de potassium suffisant (sous forme de boissons pour
sportifs vendues dans le commerce)avant ou aprés l'effort semble

utile pour prévenir la chute de la kaliémie.




SIGNES D'UNE HYPONATREMIE :

On a longtemps considéré qu'ajouter du sel aux boissons de
l'effort était superflu.Il peut s'ensuivre une chute de tension
avec perte de vigueur,prostration,désorientation, incohdrence des
propos et respiration rapide.Si 1l'on ne combat pas rapidement le
phénomeéne, i1l peut méme provoguer un coma mortel.

La boisson de compétition doit donc comporter du sel & teneur

variable en fonction:

-du type d'exercice:intensité relative,durée
-des facteurs climatiques ambiants (température et humidi-
-té de 1l'air):
*pour des exercices n'excédant pas 4 heures en
ambiance confortable,l'apport d'eau faiblement minéralisée est
souhaitable.Cela permet de lutter contre 1l'hyperosmolarité et d'évi-

-ter les accidents liés & 1l'hyperthermie.

*pour des exercices de tres longue durée avec
température et humidité trés élevées,un apport de sodium est néces-

-saire (environ 20 mEq par litre d'eau de boisson).

a/Magnésium:

LUKASKI et al. (I983)ont montré que le magnésium plasmatique
mesuré & jeun était corrélé positivement avec la consommation maxi-
-male d'oxygéne parmi les athletes,cette corrélation n'étant pas
retrouvée avec les témoins non sportifs.

L'hypothése formulée par les auteurs est que le magnésium ionique

pourrait faciliter 1'apport d'oxygéne aux muscles chez les sujets

entrainés,ce qui améliorerait la capacité d'endurance.

Par ailleurs, le sport occasionne chez 1l'homme des pertes sudorales
poruvant aller de 2I a 57mg par litre de sueur alors que la concen-
-~tration habituelle du magnésium dans la sueur est de 6 & 7mg par

litre (DURLACH, I985).
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Donc il est essentiel que le sportif ait un bon statut en magnésium.
Or les enquétes alimentaires ont montré que les apports en cet
&lément chez le sportif atteignaient rarement les apports recom-
-mandés pour le non sportif.lLes sportifs seraient donc des sujets
présentant un risque de subcarence en magnésium,d'autant plus qu'il
existe des petes inévitables par la sueur.

Donnonsg quelques aliments riches en magnésium:

—-cacao
-germe de blé
-snja
-épinards

-fruits secs et légumes secs.

SIGNES D'UNE HYPOMAGNESEMIE :

On peut observer des spasmes,des convulsions ou des troubles
3 aspect épileptique.
Mais les symptémes les plus habituels restent des crampes,des
nausées, des problémes de sommeil,de la fatigue en phase de digestion

des étourdissements et une moins bonne récupération.

b/Calciums:

Les relations entre l'effort physique et la "santé osseuse"
comportent plusieurs aspects.

Nous pouvons dire:

-qu'un exercice physique régulier provogue une augmenta - -
~tion de la densité minérale de l'os,que ce soit chez le sujet
jeune ou le sujet ayant dépassé le stade de maturité osseuse (Mc
DONALD et al. I986;EMIOLA I978).

-gqu'un exercice physique régulier pourrait prévenir une
perte osseuse.
-et gqu'a l'inverse,dans certains cas,un effort physique

intense peut étre a l'origine de fractures dites" de fatigue",
fréquemment rencontrées chez les athlétes (DAFFNER I982;TOURNE I987)
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et & plus forte raison chez les sujets non préparés.

Ces fractures résultent-elles d'une déminéralisation,d'un défaut

d'apport calcique,d'un mauvais capital osseux de départ?

Autant de questions qui demeurent aujourd'hui sans réponse.

Notons quelques aliments riches en calcium:

~-laitages

~huitres

-soja

—-amandes.

SIGNES D'UNE HYPOCALCEMIE :

On peut
mais le plus
sudation,une

Ces troubles

remarquer des crises de tétanie parfois violentes
souvent limitées a des bouffées de chaleur,une brusque
accélération du pouls au repos et des étourdissements.

sont en fait assez proches de ceux déterminés par

1 'hypomagnésémie.

En failt,l'amélioration de la qualité de l'alimentation reste une

des mesures de prévention les plus efficaces.




85

CONCLUSION

En conclusion,il me semble nécessaire de rappeler l'importance
du conseil & l1'officine car,en effet,le pharmacien se trouve
souvent confrontéd 3 des problémes liés au besoin d'énergie avant,
pendant et apres l'effort gqu'occasionnent les activités physiques
d'un sportif entrainé mais aussi d'un sportif dominical.

I1- faut rappeler que la meilleure recette pour garder la forme
réside avant tout dans une alimentation équilibrée.Une bonne ali-
-mentation suffit donc au sportif occasionnel.

Mais parfois,en mal de tonus ou de vitalité,il peut étre tentant
de vouloir améliorer ses performances avec des produits de l'ef-
-fort.Certes, ceux~ci,on l'a vu, présentent une utilité certaine en
empéchant la survenue de crampes,coups de pompe et autres fatigues.
Mais le pharmacien,en tant que garant de la bonne santé de ses
patients,doit les alerter sur les effets néfastes occasionnés par
toute forme d'abus.Certalns consommateurs se ruent sur ces produits
comme si c'était une potion magique et croient qu'il suffit 4'ava-
-ler n'importe comment un produit spécial pour que la performance
soit aussitdt accrue.Lle pharmacien doit faire valoir le fait que
ces produits,s'ils s'aveérent utiles,entrent dans le cadre d'une
alimentation équilibrée différente selon 1'individu,le sport
pratiqué et les conditions dans lesquelles il est pratiqué.

Une enquéte récente montre que peu nombreux sont les sportifs qui
ont une alimentation spontandément équilibrée (environ 20% d'entre
eux a peinelet les désagréments ou méme les troubles plus graves
pendant un effort sont fréquents.lLe conseil i l'officine reste
donc a ce niveau plus que jamails primordial et la diététidue un

domaine ol le pharmacien doit mettre i profit ses compétences.
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RESUME

Le sportif, a la différence d'un individu sédentaire a des exigences
nutritionnelles bien spécifiques : en effet, seule une alimentation équilibrée
et judicieuse pourra répondre aux différents types d'efforts accomplis. Apres
une estimation globale de ces besoins, le sportif devra adapter son
alimentation a chaque phase de [l'activité sportive, c'est-a-dire bien
distinguer l'entrainement, la compétition et la récupération. Le sportif aura
souvent recours a des produits dits "de l'effort" dont la variété mais surtout
la composition satisferont ces besoins nutritionnels. A défaut de quoi, il
pourra é&tre sujet a différents états de méforme qui abaissent ses
performances. Certains déficits plus conséquents pourront déclencher de
véritables troubles pathologiques (anémie, hypoglycémie, troubles musculo-

tendineux...).

MOTS CLES

- Sport,

- Diététique,

- Effort,

- Alimentation,

- Carence.
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