Les points forts de la nutrition du sportif

Compte-rendu de la réunion du 20 janvier ESG

MANGEZ VARIE ET EQUILIBRE mangez de tout sans oublier les légumes ( crudités et cuits), les fruits (4 par jour) et les féculents (haricots ,lentilles, pois chiches et pommes de terre), tous ces aliments vous apporteront des minéraux (magnésium, calcium, potassium….) des oligoéléments (zinc, sélénium, ,cuivre…), de nombreuses vitamines qui sont indispensables à votre corps et à son fonctionnement et à la réparation après l’effort. 
On croit à tort que le sportif doit se nourrir de pates, c’est faux, elles vous apportent des calories mais rien d’autre, préférer leur des pommes de terre cuites à l’eau, lentilles, pates au blé complet...
N’oubliez pas le poisson surtout le saumon, le maquereau, le hareng, les sardines, le thon qui vous apportent des omégas indispensables.
Assaisonnez vos crudités avec l’huile d’olive de colza ou de soja.
Prendre quatre produits laitiers par jour.
Et des abats (foie, boudin etc.) une fois par mois sont indispensables.
HYDRATEZ VOUS correctement en général avec une eau peu minéralisée et ajoutez  un litre d’eau par jour par heure d’effort,  par exemple 3h d’entrainement intense égal 4 litres d’eau minimum dans la journée (se méfier quand on est dans l’eau, on ne sent pas toujours la soif)
10 POUR CENT DE PERTE D EAU EGAL 10 POUR CENT DE PERFORMANCES EN MOINS.
Une mauvaise hydratation est à l’origine souvent de claquages, tendinites etc.
Ne jamais boire en continu une eau très minéralisée sauf en récupération après l’effort).
Cela pourrait entrainer des désordres importants dans l’organisme.
Dans les trois jours avant une compétition, ne rien changer au régime habituel tout en privilégiant les glucides lents (féculents).  Si vous mangez des pates, mangez les « al dente »
C’est à dire pas trop cuites, l’amidon sera moins dégradé en sucres plus rapides.
La veille, réduisez les lipides (graisses) : sauces, mayonnaise, friture, frite, beurre, etc.
Elles ralentissent la digestion et diminuent vos capacités.
LE REPAS AVANT LA COMPETITION : il sera pris 3h avant, il sera digeste et peu gras, les sucres lents (féculents) ne servent plus à rien,  ils ne joueront plus aucun rôle.
En déplacement le sandwich peut être bon si il est peu gras (Eviter : pâté,  fromage, beurre, mayonnaise).
Et il peut contenir des crudités, salade, tomate, concombre.
DANS LES HEURES QUI SUIVENT CE REPAS, en attendant l’effort, on pourra prendre du fructose régulièrement, qui présente sur le saccharose (sucre ordinaire) l’avantage de ne pas perturber la glycémie, c’est à dire la teneur en sucre du sang. On peut en mettre 2ou 3 cuillères dans son bidon d’eau.
NE JAMAIS BOIRE DE SODAS (coca, etc.) qui sont beaucoup trop acides et trop sucrés ; ils vont augmenter l’acidose du muscle suite à l’effort. Ils sont toujours déconseillés même hors compétition.
PENDANT LA COMPETITION : boire de l’eau pure ou avec 2 ou 3 morceaux de sucre pour 500ml (saccharose) si l’effort doit être long et intense.
Si la chaleur est intense, (région sud tout un après midi en plein été), on peut ajouter une petite pincée de sel  dans l’eau du bidon.
Si vous utilisez des boissons d’effort du commerce, diluez les deux fois plus que conseillé sur l’emballage. 
APRES L’EFFORT : s’étirer,  se resucrer avec un fruit, un pain d’épice, un fruit sec, ou une barre de céréales, et se réhydrater avec une eau bicarbonatée (Badoit, Salvetat, Quezac, Chateldon, Arvie, Vichy célestin, St Yorre) pour compenser l’acidose du muscle.
Un demi à un litre, puis boire de l’eau peu minéralisée pour éliminer les toxines produites pendant l’effort (eau du robinet, eau de source, Evian, Volvic, Pierval etc.).

Les produits frais fruits légumes ont l’avantage de contenir des antioxydants qui neutralisent les radicaux libres très toxiques fabriqués durant l’effort.
APRES LA COMPETITION : reprendre un régime varié et équilibré,  recharger les réserves par des féculents (surtout si la compétition se prolonge 2 ou plusieurs jours).
QUELQUES REMARQUES EN CONCLUSION :

- Un effort très intense et très bref nécessitera (et seulement dans ce cas), la prise d’un gel hyper glucidique du commerce et toujours avec 2 ou 3 gorgées d’eau.
- Un effort très long seulement (5 à 6 h mini) nécessitera la prise d’une petite dose de protéines durant l’effort sous forme de jambon par exemple.
- La prise de protéines dans le repas avant compétition peut être intéressante pour ralentir légèrement la digestion des sucres et permettre un effort plus long.
- Les acides aminés branchés, la créatinine,  les régimes hyper protidiques sont déconseillés car dangereux.
