Préparation nutritionnelle

« La préparation nutritionnelle est a ’alimentation ce
que la préparation physique est a ’entrainement »




Les carburants du muscle

0 Glucides

(suctres)

0 Lipides

(graisses)




La réserve glucidique

Un potentiel énergétique tres limité

(glycogene) Spor::if, 230g/h+ }
entrainé | jusqua 100% o
de l’énergi’e Oﬁ%fbo
Muscles 450-600g consommée
oo

* Débit en situation d’effort intense équivalent a 900kcal/h

Pas de solidarité entre les muscles



La réserve glucidique

Effet d’adaptation : surcharge et recharge glucidique

(réserve de Sédentaire Sportif entrainé

glycogene) au repos depuis
24/48h

Muscles 450-600g

300-350g o (=2000kecal)

Foie 100¢g 100¢g

La réserve sanguine (glycémie) est de 1,40 g de glucose par litre de sang



La réserve lipidique

Un potentiel énergétique quasi illimité

(triglycérides) Sportif
1g de
lipide
=2,25¢g de
Muscles 300¢g glucides

Tissus adipeux 12000g*  > J

. jusqu’a 50-60% @
et foie (=108000kcal) de Pénergie

consommeée

* 11 s’agit d’une moyenne avec de fortes variations possibles




La réserve lipidique

Substrats utilisés en fonction de Pintensité de P’exercice*®

Substrats utilisés (%)

Repos 20 40 60 80 100
Puissance (%max)

* apres le jeine nocturne, ce rapport monte a 80/20




La réserve lipidique

Effet d’adaptation : alimentation a IG bas, réduction des
sucres a effort, perte de masse grasse

Substrats utilisés (%)

Repos 20 40 60 80 100
Puissance (%max)

L’utilisation des lipides (lipolyse) est plus élevée chez un athlete entrainé



La réserve lipidique

Effet d’adaptation : alimentation a IG bas, réduction des
sucres a ’effort

Taux de glycogéne

i = g r r -
L 1 | 1
0 ig &0 1o joag  Tempsimin

La préservation du stock de glycogene est meilleure chez un athléte entrainé



La réserve protidique

Un énergie de secours liée aux situations de
catabolisme intense (effort prolongé ou jetine)

(protéines) Sportif
Muscles et 10000¢g
organes vitaux jusqu’a 10%
de ’énergie
 consommée

(bcaa+glu) /d

Les acides aminés ramifiés(bcaa) sont les seuls a étre transformés en énergie



‘ La réserve protidique

Conséquences de Peffort physique prolongé

~
| | |

5‘Produc’fion Choc SProduction de  PH
de cortisol mécaniques testostérone
l (anabolique) l
/ | Fatigue |
Hypercatabolisme

O\

| Fonte musculaire | |Baisse du taux sanguin de bcaa |

y y

| Fatigue | | Fatigue centralef *surproduction de
sérotonine




‘ La réserve protidique
Effet d’adaptation : apport bcaa et glutamine

| ‘/ | |
5‘Produc¥1on Choc SProduction de { & PH
de cortisol mécaniqu testostérone
- (anabolique)
l / | Fatigue |

Hypercatabolisme

| Fonte musculaire |\Baisse du taux sanguin de bcag

——
@atigue | | Fatigue centralef *surproduction de

sérotonine




‘ La réserve protidique
Effet d’adaptation : apport bcaa et glutamine

— T

° < *
AProduction /~ Meilleure SProduction de
de cortisol resistance testostérone
tssulai (anabolique)
l / | Fatigue |
Hypercatabolisme

|F onte musculaire | aintien taux sanguin de@

@ohsme pos@t |F atigue centralef< *surproduction de
sérotonine




Choix alimentaires

a Glucides\

0 Lipides -

0 Protéines




Les Glucides alimentaires

Introduction a la notion d’index glycémique

Taux de sucre dans le sang

=

Glucose

Purée de pommes

de terre, carottes cuites
Riz, pain blanc

Pates
Lentilles,
carottes crues




‘ Les Glucides alimentaires

Bien choisir ses glucides

0 Sucres IG élevé




Les Glucides alimentaires
La table des index glycémiques

Faibles: =60 Moyens: 50 2 75 R

Index glycemlque

ALTMENTS

Fruits

Légumes

crémes anglaise
Tous pains et
Pains et S E A P
ot | mmmfﬁm et
Pites confectionnées 3 base Toutes pates raffindes
de farine non raffinée
Toutes céréales
raffinées {60-70) st
Céréales non-raffinées{50-60).
Eﬁﬁ%&ﬁ mitesh et de
i - basrmati brun et
blanc, riz complet
Légumineuses ﬁ&iﬁi mtiﬂeg,_
Arachides, noix de :
A - ; s MNoix de cogo,
Graines et noix _enc:i;u;a;ﬂmdeﬁ, ‘d'acajou, de sésame
|Boissons gazeuzes,
Autres sucre (saccharose)




Les Glucides alimentaires?f-'-”'a_
el |

Facteurs influengant ’IG des sucres < N\

¢ la nature biochimique (glucose, fructose...)
¢ les autres glucides, les fibres, le % d’amylose
¢ les lipides et les protéines

¢ le procédé de fabrication et niveau de raffinage

¢ la cuisson et la t°c de consommation




Les Glucides alimentaires
Digestion de ’amylose et de_ Pamylopectine

e

Barriére intestinale M N
W }/. LY y,
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R ™, 7

m g .

" N },,.- Amylopectine*
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n e
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i ‘ Amyl
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m t 4 /
”I \\ 3 e £
Y% * idem maltodextrine
" <8 2z




Les Glucides alimentaires

Bien choisir ses glucides

0 Sucres IG éleve
- avant un entrainement en collation rapide (30mn a 1h avant)
- avant une compet en renfort du PDJ habituel

- en récupération immeédiate d’un entrainement intense ou
d’une compet (0 2 30mn)

- en compétition (plutot courtes ou pour le finish) ou
occastonnellement sur les sorties longues (>2h-2h30)

La consommation réguliére d’aliments sucrés a ’entrainement réduit Paptitude a
utiliser ses graisses (lipolyse)



Les Glucides alimentaires

Bien choisir ses glucides

Q Sucres IG bas
avant un entrainement, au repas qui précede (+3h avant)
avant une compet (3h avant)

en surcharge glucidique (jours précédant une compétition)

en compétition (plutot longues) ou occasionnellement sur les
sorties longues (>2h-2h30)

apres tous les entrainements et compétitions, au repas qui
suit (seules les proportions varient), en recharge

glucidique(>1h apres 'etfort)

La consommation d’aliments a IG bas favorise la récupération musculaire



Les Glucides alimentaires

Quels choix de céréales ?

Peu de protéines, Faible teneur amylose (6%), choix de riz non poli

Riz (basmati) ou riz complet/brun (son), éviter riz poli (riz blanc) ou soufflé

Blé Gluten, Riche en protéines, en amylose (20 a 28%), fibres dans le blé
complet, cuisson al dente, choix de blé durs : spaghettis et tagliatelles. NB :
blés tendres (lasagnes, ravioles) et pates fraiches ont un IG plus élevé

Avoine | Gluten, Richesse protéines et lipides (7%, AGI), fibres, Riche en amylose
(20 a 28%)

Seigle Gluten, Faible teneur amylose (6%), Teneur en fibres (céréale complete),
pauvre en protéines

Quinoa | Plante (idem ¢épinard), PH basique, densité nutritionnelle ¢levee, IG--

Orge Gluten, utilisé pour le malt (digeste)

Pdterre | Riche en amylose (20 a 28%), fibres, vit C, fer, peu calorique. IG++

Mais Protéine<blé, lipides (4%), vit E et provA, IG variable sutvant traitement




Les Glucides alimentaires
Utilisation a Peffort

Sucres IG bas

amidons,
maltodext

glucides d’attente :
fructose,
maltodextrines

effort>1h30: \

fructose :

(décharge liée au stress)

maltodextrines) N

4

AVANT IEFFORT PENDANT LEFFORT APRES ’EFFORT

Sucres IG élevé

tous efforts : glucose
ribose, saccharose,
dextrose... :

dés ’échauffemegfit et
(70g/h max)

(dépense mini : 140g/h)

récupération
immédiate post effort :
glucose

recharge glucidique :
amidons,

|

wmrines
y

(50g/heure sur 6h)




Les Glucides alimentaires

Prévenir ’hypoglycémie

Glycemie Effet des sucres a IG élevé ou du
¥ stress (cortisol)

&
h lycémi
ypergiyeemi Effet des
1,60 sucres a IG
bas
glycémie normgl
1,00
) 0,60
Risque
hypoglycémiqug
réactionnel
for

Départ
« canon » Temps



‘ Les lipides alimentaires

Bien choisir ses lipides

0 Acides gras
insaturés




Les lipides alimentaires

Pourquoi s’intéresser aux lipides?

Energie dépensée = Poids x Distance

Ex: Energie dépensée par un slmrtif de 78kg sur 10km -> 78x10=780 Kcal

F = vers le bas F = en arriére et F = en avant et
vers le bas vers le bas



Les lipides alimentaires

Pourquoi s’intéresser aux lipides?

0 La dépense de calories sur une distance donnée ne
dépend pas de la vitesse mais du poids

0 Les substrats énergétiques utilisés dépendent eux
de la vitesse

0 Toute perte de masse grasse se traduit par une
amélioration de la V02ZMAX




Perdre du poids : oui mais....

0 Toute diminution excessive de la masse maigre (muscles,
globules rouges) provoque une baisse V02MAX

Kcal

Besoin + +

(dépense de kcal) (apport de kcal)

+ + < stable > -~ - Poids




Perdre de la graisse : oui
0 Quel est le morphotype?

(mince de nature)

Morphotype& | Prise de | Perte de | Prise de | Perte de
Métabolisme | muscle | muscle | graisse graisse
Mésomorphe Facile Facile
(musclé de nature)

Endomorphe Facile Facile Difficile
(enrobé de nature)

Ectomorphe Difficile Facile Facile

0 Quel est le niveau d’activité physique ?
0 Quel est le taux de masse grasse et de masse seéche?
0 Détermination de ’objectif de perte de masse grasse




Perdre de la graisse : méthode

0 Diététique 0 Activité physique
Equilibre " des\ & des
alimentaire sucresa AGS
IG élevé
(insuline/
graisses) Endurance 4 Renforcement
Ne pas supprimer les féculents musculaire

Sécuriser ’apport en protéines
Diminuer les sucres a IG élevé a Peffort

1 Un travail de force couplé a un entrainement aérobie usuel
permet un meilleur maintien des capacités physiques



Les lipides alimentaires

Bien choisir ses lipides

AG trans Huiles hydrogénées de certaines préparations industrielles

AGS>50% des AG | Palmiste, Coprah

AGS & AGMI Beurre, Fromage, Charcuterie, Foie et Graisse de volaille, Beurre
cacao, palme, jaune d’oeuf

AGMI>50% des AG | Huiles noisette, olive, arachide, colza, ceufs, chocolat (acide
stéarique)

AGPI W6 Huiles pépin de raisin, tournesol, mais, soja, noix, la plupart
des margarines

AGPI W3 Poissons gras (saumon, thon, sardines...), huiles de lin, colza,

de soja, de noix (tres fragiles, ne pas cuire, conserver 1solé au
frais), mache, corps gras enrichis (margarine, beurre...), ceufs
de poules et porc nourris aux graines de lin




Les lipides alimentaires

Exces d’acides gras saturés : danger




Les lipides alimentaires

Lipides : la bonne répartition (% des apports journaliers)

Glucides
. ef protéines

Oméga-3 0O a-6
Saturées Mono-insaturées 1 4;2
10% 14-20% \ ~ :
Polyinsaturées




Les lipides alimentaires
Acides gras et systeme cardiovasculaire

0 Acides gras 0 Acides gras
insatyrés

satures o

*le cholestérol est favorisé par ’excés de graisses alimentaires animales
*les triglycérides sont favorisés par ’excés de sucre, ’alcool, ’adiposité abdominale




Les lipides alimentaires
Utilisation a Peffort

AG Insaturés

AG Saturés

amélioratio
cardiovascllaire
w3

/
//effort LD:
/ TCM (beurre,

7 huile noix coco)

<8% AE

charge lipidique
: TCM (noix
coco 10g) ,/

¥
AVANT IEFFORT PENDANT LEFFORT APRES ’EFFORT




‘ Les proté€ines alimentaires

Bien choisir ses protéines

0 Protéines
végétales

a0 Protéines
animales et

sous- ammales\A




Les protéines alimentaires

Le pool des 8 acides aminés essentiels

Non
conforme

Conforme

conforme

Equivalences protéines animales / protéines végétales



Prendre du muscle

0 Quel est le morphotype?

Morphotype& | Prise de | Perte de | Prise de | Perte de
Métabolisme | muscle | muscle | graisse graisse
Mésomorphe Facile Facile
Endomorphe Facile Facile Difficile
Ectomorphe Difficile Facile Facile

0 Quel est le niveau d’activité physique ?

0 Quel est le taux de masse grasse et de masse seéche?
0 Détermination de ’objectif de prise de muscle




Prendre du muscle sec

0 Diététique 0 Activité physique

Equilibre YA des\5l ciblée des

alimentaire protéinessucres a IG
élevé et des
féculents

Endurance -+ Renforcement
Surconsommation de protéines inutile musculaire

Exploitation de la fenétre métabolique
Maintien d’une activité d’endurance




Les protéines alimentaires
Les suppléments de protéines

Anabolique :
adapté pour
Pentretien

120 - musculaire
ou la prise de

100 -+ muscle
w ) Anti-catabolique :
L == why priodsin . =
E R0 - adapté pour la
= - récupération
E casein nocturne ou pour
E; 60 - la séche

musculaire

£ 40
=

] 40 2 120 16
Time {min)

Vitesse d’assimilation de différentes protéines



Les protéines alimentaires
Utilisation a Peffort
Protéines

Préparatio
tissulaire :

efforts LD Régénération
Protéines pmfgnde o
protéines 20%,
acides aminés
efforts , .
CD/LD:- Récup i
bcaa ? h Bcaa+Lglutamine :

AVANT IEFFORT PENDANT LEFFORT APRES ’EFFORT

(fenétre métabolique <6h)




‘ Les micronutriments

0

gl Bl

Macronutriments | Micronutriments Phytonutriments‘
a Protéines O Vitamines 0 Flavonoides
o Lipides 0 Minéraux A Tanins
0 Glucides 0 Oligoéléments O Caroténoides...
AA .
/< \ o™ 0 AGE ! Protection
0 AAE ) e
: Efficacité N
Ene!;gle Probiotiques



L’approche micronutritionnelle

0 Nutrition de la cellule / Concentrations élevées

0 Pourquoi? : diminution des ressources ou des apports
et augmentation des besoins

0 Point de départ : bilan micronutritionnel (biologique
ou enquéte de santé : fatigue, douleurs articulaires,
stress anxiété, troubles digestion)

0 Mode d’action : complémentation

SECURITE EFFICACITE
v Qualité pharmaceutique v Essais cliniques

v Synergie

. Biodishonibilité

v Tolérance
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Annexes

0 Glucides

0 Lipides -

0 Protéines




Le repas avant entrainement

iande
blanc A€

volaille, poisson,
jambon maigre

Féculents

«blancs»

pates, riz, semoule,
pomme de terre

compote ou
jus de fruit




Le repas de récupération

0 Aliments
acides

/

Fruits acides
Légumes acides
Laitages fermentés
Vinaigre

Sodas
Condiments

0 Minéraux
acidifiants
Phosphore

Soufre
Chlore

/

Viandes

Céréales

Fruits oléagineux
Légumes secs

Sucre, sel
Café, Thé

0 Minéraux
basifiants
(alcalins)

Calcium
Magnésium
Potassium
Sodium

Fruits doux et mirs
Légumes doux, pdt
Lait 1/2F nature
Amande, sésame

111.loo trt’)nAfn]oo

A LCUVILIIGCOD Y \.«S\f CALGC VD

Eau gazeuse



‘ Quelques reperes pour evaluer le profil
physique de ’athlete

(1) »
= Le rapport poids-taille N
pport p | N
- L’ossature | O R
T YT
» La masse musculaire —t—/
L) [ L)
.y b
ﬂ | ] }
- La masse grasse \ {7




Le rapport poids-taille

Une donnée brute

IMC = P/T? | Valeur basse Valeur Valeur
(kg et m) DI EERE haute

Femmes <18,7 20,8 23.8<

Hommes <20,1 22 25<




Le rapport poids-taille

(Formule de |Poids « idéal »
Lorentz) (standards population générale)
Femmes P = (T-100) — (T-150)/2,5
Hommes P = (T-100) — (T-150)/4
15220 10213 425

@100y P (athlete pro (athlete pro (sptinter pro
marathon) triathlon) cycliste)




I>ossature

1¢r critére distinctif

Petite Ossature Grosse
ossature | standard | ossature
Tour du poignet <16cm | 16218cm | >18cm
Impact sur le poids 6kganul | -22a+5kg |+3a+11kg
idéal pour une femme
lde 1m65/59%kg
[mpact sur le poids 4a-1ke | -2a+3kg [+1a+11kg

idéal pour un homme de

1m75/69kg




LLa musculature

2éme critére distinctif

(% poids corporel)

Homme

Femme

Muscles squelettiques

35%0-45%0

30%0-35%0

Muscles lisses et
lcardiaque

10%

10%




L’adiposité

3éme critére distinctif

Femme

Répartition

Gynoide
hanches, cuisses,
fesses, ventre, poitrine

Taux de graisse
fondamentale

12%

(poitrine, utérus)

Taux de graisse
de réserve

8% a 14% standard

(minimum 3%o)




L’adiposité

3éme critére distinctif

Homme

Répartition

Androide
¢paules, ventre,
nuque. ..

Taux de graisse
fondamentale

4 %o

Taux de graisse
de réserve

9% a 15% standard

(mintmum 2%o)




La mesure par bioimpédancemeétrie

Triathléte féminine Elite

El pisidiique

Mme -166 cm - 51.6 ka - 35 ans (06/041973) Impédance 3 200 kHz 524 chms

Sportif : Intensif - Niveau d'activité : Impédance 3 50 kHz 582 ohms

Mesure du 14/09/2008 - Protocole ; Bio-ZM, Appareil : BioZM 2 Impédance 3 5 kHz 664 ohms
Anale de phase 3 50 kHz 6.8°

Masse: Mas Charge totale

Ic : ; 0.99 1.01

Wétabolisme basal ki Métabolisme de base type = 1359 keal Calculé = 1352 keal

Besoins énergétiques

Masse seche hors graisse ' ' Masse séche hors graisse tyoe = 11.94 kg Calculé = 11.81 kg

st st S o )
Masse grasse

- 2z % graisse aprés corrections fype = 23.09 % Calculé =15.27 %
Masse grasse de référence. RE AR M

Masse hors graisse

Mc Indice de masse corporelle type = 21

Eau totale litres Taux dhydratation hors araisse type = 72.5 %

| Eowge i T il
Eau intracellulaire litres .' :

Eau extracellulaire litres Ratio eau intra/extra (58%/42%)
Taux d'hydratation hors graisse % h - o




La mesure par bioimpédancemeétrie

Triathléte masculin Elite

P pigdnique

M. -175cm - 75 ka - 25 ans (20/01/1983) Impédance & 200 kHz 298 ohms

Sportif : Compétition - Niveau d'activité : Impédance a 50 kHz 352 ohms

Mesure du 26/08/2008 - Protocole : Bio-ZM, Appareil : BioZM 2 Impédance 3 5 kHz 459 ohms
Angle de phase 3 50 kHz 11.3°

Indices comparatifs
et

> IBMI
Ic . ; 1.29 1.38

Métabolisme basal 074 ki Métabolisme de base type = 1674 keal Calculé = 1932 keal
Besoins énergétiaues 1829 ke 184 —— < J

Masse séche hors graisse 3 i =14 Calculé = 18.93 ka
dont sguelette ] T : - - *'ﬂ
Masse grasse '

Masse grasse de référence

fasse hors graisse

Mc

Eau totale p o litres
Eau intracellulaire . litres:

Eau extracellulaire litres

Taux d'hydratation hors graisse 04




Appareil digestif

L
Les dents—— - La langue
1 -
‘ Les glandes
Le duodénum = livaites

L'oesophage

. Llintestin
gréle

_.
Le colon

L'anus




