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Dossier // Alimentation

La pyramide des sportifs
Attendue de longue date, la pyramide alimentaire pour les sportifs
est sortie de presse au début de cette année. Elle pose les bases d'une
bonne capacité de performance à longterme.

Texte: Francesco Di Potenza

La pyramide de base de la Société suisse de nutrition, dont la

réputation n'est plus à faire, illustre un régime varié et équilibré pour
adultes en bonne santé. Depuis le début de l'année,celle-ci se décline

aussi pour les sportifs. Les deux pyramides alimentaires garantissent

un apport suffisant en énergie,ainsi qu'en substances nutritives

et protectrices indispensables à l'organisme selon les publics-
cibles respectifs. La bonne nouvelleitous les aliments ont leur place

dans une alimentation équilibrée. Il est important que leur sélection

soit aussi diversifiée que possible à chaque étage de la pyramide
et adaptée à la saison, et que leur mode de préparation préserve

leurs propriétés nutritionnelles. L'utilisation régulière d'aliments
enrichis en sels minéraux et/ou en vitamines ou la prise de compléments

alimentaires peut entraîner un dépassement des apports
maximauxtolérés.

Adaptera l'intensité...
S'il n'est pas nécessaire de respecter scrupuleusement tous les jours
les recommandations de la pyramide de base, les sportifs, en revanche,

devraient s'en tenir quotidiennement aux quantités préconisées

pour s'assurer une capacité de performance et une récupération op-

yramide alimentaire pour les sportifs
partir de 5 heures de sport par semaine

es recommandations se fondent sur la pyramide alimentaire éditée
ar la Société Suisse de Nutrition à l'intention des adultes en bonne santé

Pyramide de base

Douceurs, grignotages salés
et boissons riches en énergie

Huiles, matières grasses
et fruits oléagineux

Lait, produits laitiers,
viande, poisson et oeufs

© 2005 Société Suisse de Nutrition (SSN) \y

Consommer les sucreries, les chips ou biscuits salés ainsi

que les boissons sucrées (p. ex. sodas, thé froid, energy
drinks) avec modération. Si vous consommez des

boissons alcoolisées, buvez-en avec modération et
pendant les repas. Utiliser un sel enrichi en iode et en
fluor et saler les plats avec parcimonie.

Utiliser une portion (10-15 g 2-3 cuillères à café) par jour d'huile
végétale (p. ex. huile de colza ou d'olive) pour les préparations froides

et une autre portion pour les préparations chaudes (huile d'olive, p. ex.).
Si souhaité, utiliser une portion (10 g 2 cuillères à café) par jour de
beurre ou de margarine pour les tartines. La consommation d'une

portion (20-30 g) de fruits oléagineux par jour est recommandée.

Consommer chaque jour, en alternance, une portion de viande, de poisson,
d'œufs, de fromage ou d'autres sources de protéines comme le tofu ou le
quom (1 portion 100-120 g de viande/poisson [poids frais] ou 2-3 œufs
ou 200 g de fromage frais/ cottage ou 60 g de fromage à pâte dure ou
100-120 g de tofu/ quom. Consommer en plus 3 portions de lait ou de

produits laitiers par jour; préférer les produits allégés en matières grasses
(1 portion 2dl de lait ou 150-180 g de yogourt ou 200 g de fromage
frais/cottage ou 30-60 g de fromage)

Manger 3 portions par jour (1 portion 75-125 g de pain ou 60-100 g
de légumineuses [poids cru] comme les lentilles/pois chiches ou
180-300 g de pommes de terre ou 45-75 g de flocons de céréales, de

pâtes ou d'autres céréales telles que maïs ou riz [poids cru], dont si

possible 2 portions sous forme de produits complets.

Consommer chaque jour 3 portions de légumes, dont au moins une

sous forme de crudités (1 portion min. 120 g de légumes en

accompagnement, salade ou soupe). Consommer chaque jour
2 portions de fruits (1 portion min. 120 g 1 poignée). Une portion
de fruits ou de légumes par jour peut être remplacée par 2 dl de jus de
fruits ou de légumes non sucré.

Boire 1 à 2 litres de liquide par jour, de préférence sous

forme de boissons non sucrées telles que eau du robinet,

eau minérale, tisanes aux fruits ou aux herbes.

Consommer avec modération les boissons contenant de

la caféine (café, thé noir/vert).
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A la base, mêmes principes pour les sportifs
A noter toutefois que la consommation de boissons

alcoolisées ou pauvres en sel peut ralentir la

récupération après l'effort.

Une demi-portion supplémentaire par heure de

Cette demi-portion supplémentaire peut être couverte

par la consommation de n'importe quel aliment figurant
à cet étage de la pyramide.

A la base, mêmes principes pour les sportifs
En respectant les recommandations de base, le sportif
s'assure un apport suffisant en protéines et en calcium;

aucune portion supplémentaire n'est nécessaire à cet

étage de la pyramide.

Une portion supplémentaire par heure de sport
Si l'entraînement excède deux heures par jour, on peut (ce

n'est toutefois pas une nécessité) remplacer les aliments

de la pyramide de base par des produits alimentaires pour
sportifs. 1 portion de produit alimentaire pour sportifs
1 barre de 60-90 g ou 50-70 g de gel d'hydrates de

carbone ou 3-4 dl de boisson favorisant la récupération.

A la base, mêmes principes pour les sportifs
Pour autant que l'organisme le supporte, on peut
aussi consommer plus de 3 portions de légumes et de
2 portions de fruits par jour.

Par heure de sport, 0,4 à 0,81 d'une boisson
sportive en plus
La boisson sportive devrait être consommée peu avant
et pendant l'effort Si l'entraînement n'excède pas 1 h par
iour ou se fait oour activer le métabolisme des oraisses.jour ou se fait pour activer le métabolisme des graisses,
remplacer la boisson sportive par de l'eau pendant
l'effort l es boissons sportives peuvent être consommées
après l'entraînement. Elles peuvent être complétées par
de l'eau avant et après l'effort.

^
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Portions supplémentaires par heure de sport et par jour
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timales. Les besoins supplémentaires qu'ils doivent couvrir sont
calculés pour une activité physique quotidienne d'intensité moyenne

d'une durée d'une à quatre heures; cela correspond à un match
«standard» de hockey sur glace ou de football ou à une partie de

tennis, à un effort continu à une vitesse de 2,5 km/h en crawl, de 8

km/h en course à pied ou à 2 watt/kg de masse corporelle sur la

bicyclette ergométrique. Si le volume d'entraînement est plus important

et/ou l'intensité plus élevée, les besoins augmentent d'autant
plus.

et à la masse corporelle
La pyramide se lit comme suit: les aliments des étages inférieurs
sont à consommer abondamment, et ceux des étages supérieurs, à

l'inverse, avec parcimonie. Les quantités sont aussi fonction de la

masse corporelle. Les portions supplémentaires à l'intention des

sportifs figurent à droite de la pyramide. La valeur inférieure des

quantités indiquées s'applique à un poids de 50 kg, et la valeur
supérieure à un poids de 85 kg. Pour un poids intermédiaire,on adaptera

les portions en conséquence; une personne de 67 kg, par exemple,

optera pour une portion moyenne. Tous les aliments sont en

règle générale autorisés. Seules recommandations: diversifier les

aliments et soigner la préparation. //

> De plus amples informations sur la pyramide alimentaire

pour les sportifs sont disponibles sur le site du swissforum

forsport nutrition (sfsn):

www.sfsn.ch
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Les bases de l'activité
La plupart de nos aliments sont constitués d'une grande diversité
de composants nutritifs que notre organisme élimine ou utilise
de différentes manières. Une distinction est faite entre les groupes

de composants nutritifs fonctionnels et énergétiques.

Composants énergétiques: les glucides et les lipides sont les

principaux fournisseurs d'énergie. Les protéines servent majoritairement

à la constitution et au maintien des substances organiques.
Elles composent également les enzymes et les hormones.

Composants fonctionnels: les vita mines, sels minéraux
(macroéléments et oligoéléments) et métabolites végétaux secondaires

sont des substances régulatrices et actives. L'on distingue
entre les vitamines hydrosolubles du complexe B et les vitamines

C ainsi que les vitamines liposolubles A, D, E, K. Les macroéléments

sont le calcium, le phosphore, le magnésium, le potassium,

le sodium et le chlorure. Enfin, le fer, l'iode et le zinc

constituent des oligoéléments importants.

L'eau est indispensable pour le fonctionnement des métabolis-

mes les plus variés et représente le fondement de toute forme
de vie. Les fibres alimentaires stimulent différentes fonctions
digestives. Les enfants et les jeunes doivent boire plus car la

proportion d'eau dans leur organisme est supérieure à celle des

personnes plus âgées.

Aperçu des éléments nutritifs et leurs principales sources

Fibres alimentaires

Lipides

Sels minéraux

Métabolites végétaux secondaires

Principales sources

Boissons, fruits, légumes

Fruits (sucres), lait/yoghourt (lactose

céréales, légumineuses, pommes de

(amidon), douceurs, limonade (suer

sucre, miel (saccharose ou fructose]

Céréales non raffinés, légumineuse

pommes de terre, légumes, fruits

Protéines animales: viande, poisse

œufs, lait (produits laitiers)
Protéines végétales: légumineuse;
céréales, pommes de terre

Beurre, huiles, graines, noix, pépins

noyaux, nombreuses douceurs,

pâtisseries, snack, aliments frits et p

Dans tous les aliments végétaux
et carnés naturels

Dans tous les aliments végétaux
et carnés naturels

Légumes, fruits, céréales, légumine

pommes de terre

Source: «Müesli und Muskeln» - Editions ingoid/Officefédérai du sport OFSPO (seulement en allemand)
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