"Si tu veux devenir un champion,
conduis toi tous les jours en champion"

CE DOCUMENT S'ADRESSE AUX PARENTS ET AUX JOUEURS A PARTIR DE 12 ANS
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LES NUTRIMENTS

Les aliments sont constitués de nutriments. Ce sont des molécules issues de
I'alimentation qui servent @ maintenir un organisme en vie. Ceux-ci sont essentiels

au corps humain pour fonctionner.
Les macronutriments::

-Les glucides

-Les lipides

-Les protéines

PROTEINES

Les protéines sont constituées d’acides aminés, qui sont
essentiels pour le corps humain. Les acides aminés
assurent de nombreux réles dans I'organisme.

Réles :

e Construction musculaire

¢ Réponse immunitaire

e Transport d’oxygene dans l'organisme

¢ Digestion

Recommandations protéines :

¢ Sportifs : entre 1,6 et 2g par kilo de poids de corps

¢ Non sportifs : entre 1 et 1,2g par kilo de poids de corps
Il est important pour les sportifs de consommer des
protéines pour assurer une bonne reconstruction des
muscles apres l'effort et avoir une bonne croissance. Il
faut en manger & chaque repas.

LIPIDES

Il existe les bons et les mauvais lipides. lls sont essentiels
pour notre santé.

Il faut limiter les omégas 6, les acides gras saturés et les
acides gras trans (fast—food, fromage, chqrcuterie)

Il faut plutdét consommer des oméga 3 et des acides gras
insaturés et poly-insaturés (poisson, huile végétal [olive,
colza, noix], oléagineux [amande, noix, pistache], avocat)
Réles :

¢ Bon fonctionnement du cerveau, de la moelle épiniére
¢ Maintien de I'équilibre hormonal

e Stockage d'énergie

Recommandations :

-Limiter oméga 6, acides gras saturés et acides gras trans
-Préférer les oméga 3 et les acides gras insaturés

ARETENIR

J'ai besoin de tous les nutriments
pour étre en bonne santé. Il faut

simplement les manger dans les
bonnes proportions (Glucides >
Protéines > Lipides) en
consommant des aliments de
bonne qualité.

Les micronutriments:
-Les vitamines
-Les minéraux

GLUCIDES

Deux types de glucides
Glucides simples : ce qu’on appelle les sucres rapides
Aliments : sucre de table, glucose, lactose
Glucides complexes : ce qu’on appelle les sucres lents
ou féculents. Ce sont des chaines avec beaucoup de
glucoses liés entre eux, ce qui entraine une
augmentation du temps de la digestion. lls permettent
également de créer des réserves d'énergie sous forme
de glycogéne dans le corps. Ce glycogéne sera puisé
pendant I'effort pour donner de I'énergie aux muscles.
Aliments : pétes, riz, patate douce, avoine, blé, orge...
Réles :

e Energie

« Stockage d'énergie (glucides complexes)
Recommandations :
-100g de sucre maximum par jour
Sportifs : glucides complexes & chaque repas pour
remplir les réserves d'énergie
Il vaut mieux manger des glucides complexes que des
glucides simples !

FIBRES

Les fibres font également partie des glucides.

Il existe les fibres insolubles et les fibres solubles qui ont
deux réles différents mais qui sont toutes les deux
bénéfiques pour la santé.

Réles :

« Régule la faim (augmente la satiété) et la glycémie
e Diminue 'absorption des graisses et du cholestérol
e Favorise I'équilibre de la flore intestinale

e Ameéliore le transit intestinal

Aliments :

-Fruits et légumes

-Avoine (flocon, son, farine), orge, seigle
-Produits céréaliers complets : riz, pates, pain
-Légumineuses : pois chiches, lentilles, haricots
rouges/blancs




QU'EST QU'UNE
ALIMENTATION EQUILIBREE ?

Une alimentation équilibrée est une fagon de se nourrir saine et variée qui permet d'apporter
les nutriments nécessaires pour étre en bonne santé et permettre d'étre performant dans le
cas des sportifs.

Selon I'objectif de poids, nous pouvons étre amenés a manger plus ou moins de calories que
I'on en dépense, pour perdre ou prendre du poids. Ou bien ingérer un nombre de calories égal
au nombre de calories dépensées pour maintenir son poids. Il faut également manger le bon
nombre de lipides, protéines et glucides pour que chacun des réles de ses nutriments soient
accomplis et que le sportif soit dans une forme optimale pour performer.

Voici un exemple de plan alimentaire pour sportif:

) DEJEUNER
PETIT DEJEUNER

GOUTER / COLLATION

Chaque plan alimentaire doit étre individualisé en fonction de plusieurs paramétres tels que
le métabolisme de base, I'activité physique, I'age, le sexe, I'activité professionnelle...

Il est nécessaire de consulter un nutritionniste pour avoir un plan alimentaire adapté a vos
besoins.

Vous pouvez vous aider du Nutri-Score pour avoir une idée de la qualité de ce gue vous
mangez --> Favoriser les aliments au Nutri-Score A et B.

A



PREPARER SON MATCH DE LA
MEILLEURE DES MANIERES

Repas équilibré avec viande ou poisson ET
surtout féculents (pates ou riz), des légumes, un
produit laitier et un fruit. ‘ C
Objectif : remplir les réserves d'énergie et avoir
un corps en pleine forme

() Ne pas trop manger pour bien dormir
Contenu du repas:

» 1 portion de viande / poisson / ceuf
e 1 portion de féculent complet (pates au blé

AVANT I_E MATCH complet, riz ou patate douce)

e 1 produit laitier

DERNIER REPAS + De I'eau uniquement
v “’ 3H AVANT LE Objectifs : Remplir les réserves d'énergie +

Préparer les muscles a l'effort + Ne pas étre trop

MATCH lourd

Eviter les fast-foods, charcuterie, fromage,
l[égumes, pain blanc, produits sucrés et sodas
avant le match surtout (long a digérer +

Contenu de repas: sensation d'étre lourd)
« 1portion de viande / poisson / ceuf

e 1 portion de féculent complet (pates au blé r

complet, riz ou patate douce) ‘ APRES I-E MATCH
1 portion de légumes
1 produit laitier

o 1fruit *
e Del'eau (L)
Objectifs : Restaurer les réserves d'énergie pr—
vidées pendant le match + Eliminer les déchets Cas spécial

lies a I'effort + Réparer les fibres musculaires + Match le matin ou a midi

Préparer le prochain entrainement ou match . L .
Eviter absolument les céréales trop sucrées

(Chocapic, Lion, Trésor) avec du lait, cela va

Eviter les plats industriels et fast-foods qui vont augmenter la glycémie rapidement et créer un
augmenter l'inflammation, ne permettant pas coup de barre avant le match, ne permettant pas
une bonne récupération d'étre dans une forme optimale pour le match
Manger :
Des féculents complets avec viande blanche
Oou
A RETENIR . Fromage blanc / Flocon d'avoine / Miel

--> 3h avant pour que les aliments soient digérées
-->2h avant sinon




L'INDEX GLYCEMIQUE

Définition : Capacité d'un aliment & faire varier plus ou moins rapidement la glycémie.
La glycémie, qu'est-ce que c'est ?

La glycémie est le taux de glucose (sucre) dans le sang. Celui-ci doit toujours se situer entre
0,809 et 1,10g par litre de sang. Pour réguler ce taux, des hormones existent. L'insuline diminue la
glycémie quand elle est trop élevée et le glucagon laugmente quand elle est trop basse. Le
glucose est le seul substrat énergétique utilisable par les cellules (cerveau, muscle...) pour leur
permettre de fonctionner.

Aprés un repas, la glycémie augmente plus ou moins en fonction du contenu du repas. Plus les
aliments consommés ont un index glycérique élevé, plus la glycémie augmente.

Le probléme ?

Lorsque la glycémie est élevée, linsuline est sécrétée pour diminuer son taux. Le glucose
présent dans le sang va alors étre stocké dans les cellules sous forme d'acides gras. C'est ainsi
que sont créées les graisses et que nous prenons du poids.

De plus, il peut nous arriver aprés un repas d'avoir un “coup de barre’, cela est dd a la trop
grande sécrétion dinsuline qui va créer une hypoglycémie réactionnelle de courte durée
entrainant une fatigue passageére.

Sur le long terme, des maladies comme le diabéte de type 2 peuvent intervenir & cause de la
trop grande stimulation dinsuline aprés les repas. Cette maladie entraine une tolérance &
linsuline et crée des troubles de la glycémie.

LA SOLUTION




L"HYDRATATION

L'eau est indispensable a la vie. Notre corps est composé a plus de 70% d'eau. Nous ne
pouvons pas vivre sans eau plus de 72h.
L'eau a de nombreux réles dans le corps humain :

* Régulation de la température du corps Consommer de l'eau
» Transport du sang et élimination des toxines des I'échauffement puis
* Hydratation des tissus 0,5L d'eau par heure

* Digestion et absorption des nutriments d'effort minimum

* Multiplication et entretien des cellules

* Apport d'oxygéne aux muscles durant I'effort
Heureusement, I'eau est présente dans tous les aliments en plus ou moins grande quantité.
Les fruits et légumes en contenant le plus. Il faut boire 1,5L d'eau minimum par jour.

@
Pour l'activité physique, I'eau est indispensable pour étre performant. Elle va servir a:
-Limiter 'augmentation de la température corporelle (évite les malaises)

-Combler les pertes en eau due la transpiration m
-Transport de I'oxygéne jusqu'aux muscles pour gu'ils fonctionnent

-Elimination des toxines liées a I'effort

Il faut boire 0,5L d'eau par heure de sport. Il est trés important de consommer de l'eau dés
I'échauffement pour gu'elle puisse réaliser toutes ces missions pendant le match. Il est
possible de consommer une boisson de l'effort pour apporter de I'eau et des glucides aux
muscles pour rester performant (recette au-dessous).

2% de déshydratation
entraine une baisse de

La Déshydratation : 20% des performances

Durant l'activité physique, nous perdons environ 1,5L d’'eau par la transpiration. Si ces pertes ne
sont pas comblées, nous risquons la déshydratation. Celle-ci a plusieurs conséquences :

--> Une perte de 2% de déshydratation entraine une baisse de 20% des performances

--> Augmentation du risque de blessures, courbatures et crampes

ARETENIR :

Il est important de boire avant, pendant et apres l'effort pour ne pas diminuer sa
performance ni risquer de se blesser.

Boisson de l'effort :
2/3 d'eau
1/3 jus de raisin ou jus de pomme
1 pincée de sel

A consommer 30 minutes avant l'effort et

% pendant l'effort

Les boissons type Powerade peuvent
également étre bues avant et pendant |'effort
(plus cheéres et plus d'additifs).




LA MALNUTRITION

La malnutrition est un phénomene correspondant a une trop grande ingestion de nutriments
par un organisme, répété dans le temps. Souvent, cela est lié a la malbouffe : fastfood, plats
industriels, boissons sucrées, gateaux sucrés ou salés, nourriture trop grasse, trop sucré et/ou
trop salé.

Cela cause de nombreux problémes a I'organisme sur le court mais surtout le long terme :
-Diabéte, cholestérol

-Obésité

-Maladies du cceur

Pour le sportif, consommer de la malbouffe ne permet pas de resynthétiser correctement les
cellules musculaires, de restaurer les réserves d'énergie et cela entraine surtout une
augmentation du poids et donc la plupart du temps de moins bonnes performances.

Le sucre cause aussi de nombreux problémes au corps humain. C'est souvent lui qui ameéne
une prise de poids par son pouvoir addictif et sa rapidité de digestion entrainant une
augmentation des graisses corporelles.

Lorsqu'il est avalé, le sucre arrive rapidement dans le sang, cette augmentation du taux de
glucose sanguin (glycémie) entraine une réponse du cerveau. Celui-ci va sécréter l'insuline
pour que le taux diminue et revienne a la normale. L'insuline va entrainer une sortie du glucose
sanguin au niveau des graisses en créant ou en remplissant des « poches » de graisse. C'est ce
phénomene qui crée la prise de poids.

Les produits industriels sont nocifs également pour la santé car ils ont généralement un index
glycémique trés élevé, beaucoup d'additifs, d'émulsifiant, de colorant et de conservateurs qui
ne sont pas nécessaires au corps humain et qui endommagent certains récepteurs pouvant
créer des troubles a long terme.

De plus, guand on mange un fast-food, le systéme de récompense du cerveau est stimulé
(dopamine). Donc_plus on mange de fast-food, plus notre corps en veut.

ARETENIR :

Pour le sportif, il est important de faire attention a ce que I'on consomme pour étre performant
chaque jour, car étre compétiteur, ce n'est pas que le jour du match, c'est tous les jours.
Si vous voulez devenir un champion, comportez vous tous les jours comme un champion !

Les erreurs a ne pas commettre :
e Manger fast-food plus d'une

fois par semaine

Escalope de poulet = 210 Manger des gateaux sucrés

Haricots verts = 30 calories

Hamburger = 600 calories § :
Frites = 400 calories VS eGllerzs tous les JOL.JFS .
Manger des plats industriels
régulierement

Boire des sodas/jus chaque

jour




PERTE DE POIDS / MAINTIEN
DU POIDS / PRISE DE POIDS

Pour comprendre la gestion du poids, il faut s'intéresser aux calories des aliments et aux calories que nous dépensons
chaque jour:

Perte de poids : Ingestion < Dépense

Maintien de poids : Ingestion = Dépense

Prise de poids : Ingestion > Dépense

Dépense des calories :

Sans rien faire, nous brllons des calories, c’est ce qu'on appelle le métabolise de base. Ce sont les calories qui servent au
corps a maintenir I'noméostasie (maintien du corps en bonne santé). Celui-ci dépend de :

-L'age / Le sexe / La taille / Le poids

Une grande masse musculaire entraine également une augmentation du métabolisme de base.

L'activité physique permet également de dépenser beaucoup de calories. Plus I'activité est longue et/ou intense, plus on
dépense de calories.

La dépense moyenne quotidienne d'un homme est de 2200 kcal et 1800 kcal pour une femme.

Ingestion des calories :
Chaqgue nutriment et donc chaque aliment contient des calories.
e 1g de Glucide = 4 calories
e 1g de Protéine = 4 calories
e 1g de Lipide =9 calories
e 1g de Fibre: 2 calories
Chaque aliment contient plus ou moins tel ou tel nutriment (écrit sur I'étiquette au dos).

Perte de poids : Ingestion < Dépense
Maintien de poids : Ingestion = Dépense

Prise de poids : Ingestion > Dépense

Perte de poids:

Pour perdre du poids, il convient d'allier une alimentation équilibrée et une augmentation de I'activité physique pour
d'un c6té baisser les ingestions et de l'autre cdté augmenter les dépenses caloriques.

Pour rééquilibrer 'alimentation :

-Augmenter la quantité de fruits et Iégumes dans l'alimentation car ils vont permettre de diminuer la sensation de faim,
de diminuer 'absorption des graisses et diminue la glycémie

-Manger de la viande blanche plutét que de la viande rouge

-Manger des aliments complets plutét que raffinés (pates au blé complet, riz basmati ou complet, pain complet) car ils
contiennent plus de fibres et de protéines

-Limiter les aliments sucrés (boissons sucrés, desserts, gateaux)

Les légumes vont étre trés importants pour perdre du poids.

Les dépenses caloriques doivent étre supérieures aux ingestions.

Perdre du poids ne signifie pas : Prise de poids:
moins manger ou faire un régime,

mais mieux manger =
Rééquilibrer son alimentation et
augmenter ses dépenses
énergétiques

Pour prendre du poids, il suffit d'ingérer plus de calories que
d'en dépenser. Cela semble simple a réaliser mais il ne faut
pas le faire n'importe comment au risque d'endommager sa
santé. Dans certains sports, la prise de poids peut étre
importante pour la performance.

Pour cela, il faut :

-Augmenter les quantités de glucides complexes

-Garder toujours des légumes et des fruits dans I'alimentation
-Ajouter des lipides de bonne qualité (huile végétale, avocat,
poisson, oléagineux)

| est inutile de se peser chaque jour, Il vaut mieux se peser le
méme jour chaque semaine dans les mémes conditions (par
exemple tous les mardis matins).




DES CONSEILS SPORTIFS
POUR MIEUX MANGER

Manger de la viande blanche plutdt que
de la viande rouge (Plus de protéines,
moins de lipides, moins calorique)

Manger des féculents complets plutét que des produits raffinés (plus
de fibres, plus de protéines, |G moins éleveé)
Ex : pates au blé complet > pates blanches

Respecter le temps de cuisson des pates ou du riz

La longue cuisson va casser I'amidon et le transformer en glucose -->
I'lndex Glycémique va augmenter et l'effet recherché ne sera pas le
méme

Enlever les calories vides (soda/jus de fruits) :
Contiennent que du sucre

Augmente la glycémie rapidement

Aucuns bienfaits pour la santé

-
Boire de I'eau uniquement
Possibilité d'ajouter le jus d'un citron aprés l'entrainement ou un
match pour lutter contre l'acidose liée a l'effort S
S — ’/

Varier les fruits : ils n'apportent pas tous les
mémes vitamines ni la méme quantité de fibres

Augmenter la part des légumes dans l'alimentation (2 a 3 portions par
jour):

Plus de fibres --> Réduit I'absorption des lipides et du sucre, diminue "'3;&%4‘ 4\)%;}?
la sensation de faim % ’ “@S‘”%\j
Lutte contre l'acidose liée a la grande absorption des protéines --> , 4
Moins d'inflammation

Moins calorique - Contient plus de vitamines et minéraux

POUR TOUTE QUESTION EN LIEN AVEC

LA NUTRITION :
QUENTIN.LEPINEG 1@GMAIL.COM




