
+

L’alimentation et la compétition sportive

Présentation par Céline Genson,diététicienne et mindful eating trainer
celinegenson@mindful-eating.lu
www.mindful-eating.lu
Tél.:691 790 960

Organisateur: 
FLGym

mailto:celinegenson@mindful-eating.lu
http://www.mindful-eating.lu/


+

Thèmes abordés

n 1 - L’alimentation,un aspect 
fondamental d’une bonne hygiène de 
vie.

n 2 - L’importance de l’alimentation dans 
la performance physique.

n 3 - Le sport et le culte du corps



+ L’importance de l’alimentation

nAlimentation = matériaux de construction pour
‘fabriquer‘ de 55cm et de 3,5kg p.ex.170 cm et 63kg
après 16 ans.

nAlimentation = fournir au corps l’énergie nécessaire 
au mouvement du corps,au battement du cœur,à la
respiration etc.

nAlimentation = reconstituer les pertes journalières
en nutriments dû au renouvellement des tissus/
organes/os etc.



+ L’importance de l’alimentation

n Si l’alimentation est 
inadéquate,les 
réserves en nutriments 
sont insuffisantes.
Résultats:une
diminution de la 
performance physique 
et mentale - de graves 
problèmes de santé.



+ Qu’est-ce une alimentation saine?



+ Qu’est-ce une alimentation saine?

n Une alimentation qui fournit tous les nutriments vitaux: 
Eau,protéines,lipides,hydrates de carbone,vitamines, 
minéraux,fibres,agents phytochimiques…

n … en quantités adaptées aux besoins pour le maintien de
la santé, des fonctionnalités et des performances physiques
et mentales.

n Aucun aliment contient tous les nutriments d’où la nécessité
de combiner et de varier les aliments.



Groupes alimentaires et contenus en nutriments vitaux

+ contenu notable ++contenu élevé +++ contenu très élevé

HC Lipides Protéines Vitamines Minéraux Eau Fibres, 
agents 
phyto-
chimiques

Fruits + ++ ++ ++ ++
Légumes + ++ ++ ++ ++
céréales, 
pdt

+++ + ++ ++ + ++

Lait, 
yaourt

+ + ++ +

Fromage ++ ++ + ++
Viande,
poisson,
œuf

++ +++ ++ ++

Huiles,
Beurre,
noix

+++ ++

Eau + +++



+ Besoins et dépenses énergétiques

n Les besoins énergétiques totales d’un individu dépendent

n de la composition corporelle (% de muscles ,% de masse grasse)

n du poids et de la taille

n de l’âge

n du sexe

+

n de l’activité physique



Activité physique et dépenses énergétiques

Calcul des besoins énergétiques de base (formule Harris et Benedict)

Femmes 665,096 + (9,563 x Poids en kg) + (1,85 x taille en cm) - (4,676 x âge)

Hommes 66,473 + (13,752 x poids en kg) + (5,003 x taille en cm) - (6,755 x âge)

Catégorie 
s

NAP Activités

A 1,0 Position allongée: sommeil, sieste et repos

B 1,5 Position assise: repos, bureau, télévision, lecture, 
ordinateur, écriture, couture, repas, transport…

C 2,2 Position debout: travail ménager, toilette, cuisine, activité 
professionnelle…

D 3,0 Femmes: marche, jardinage, gymnastique, yoga 
Hommes: activités manuelles d’intensité moyenne

E 3,5 Marche rapide, activités professionnelles intenses 
(bâtiment, mécanique...)

F 5,0 Sport, activités professionnelles très intenses (terrassiers, 
bûcherons...)



+ Dépenses énergétiques en sport

La composition corporelle et notamment la masse musculaire jouent 
un rôle important:

Plus la masse musculaire utilisée est grande,plus les besoins en 
énergie sont élevés.



+ Dépenses énergétiques en sport

n Les besoins énergétiques dépendent également
n du type de sport pratiqué

n de la fréquence d’entrainement

n de la durée d’entrainement

n de l’intensité d’entrainement

nLes besoins énergétiques totales du sportif 
sont donc soumis à de fortes variations.



+
Exemple: femme, 56 kg, 1,63 m, 15 ans

n La DER est de 1572,3 kcal/jour X NAP 2 = DET 3157 kcal/jour

n Recommandations:
n Protéines:20% des DET ou 1,2g - 1,7g/kg poids

n HC:30% (+ 15%) des DET ou 5g - 11g/kg poids (avant 55-65%)

n Lipides:30% (+ 5%) des DET ou 1g - 1,5g /kg poids

n les 20% des DET restant sont à répartir entre HC et lipides en 
fonction des besoins individuels et de la phase d’entrainement.

Protéines HC Lipides Total

1,7g/kg x 56 kg
= 95,2 g (381 kcal) 
(1g P = 4 kcal)

8g/kg x 56 kg
= 448 g (1792 kcal) 
(1g HC = 4 kcal)

1,2g/kg x 56 kg
= 67,2 g (605 kcal) 
(1g L = 9 kcal)

2778 kcal/j

ou 20% DET
= 631 kcal

ou 45% des DET
= 1421 kcal

ou 35% des DET
= 1105 kcal

3157 kcal/j



+ Besoins et dépenses énergétiques

Energie = kcal

= QUOI manger?
= QUAND manger?

=COMBIEN manger? 
et boire!!!



+ L’alimentation du sportif

n De manièreGENERALE,l’alimentation des sportifs de haut 
niveau se distingue par:
n un besoin plus élevé en énergie,surtout en hydrates de carbone et 

protéines

n et un besoin plus élevé en eau.

n A noter que pendant l’adolescence les besoins en nutriments 
(par rapport au poids corporel) sont plus élevés que ceux des 
adultes!

n MAIS ce n’est pas vrai pour tous les sportifs ni pour tous les 
types de sport.Pour déterminer les besoins spécifiques d’un 
athlète,il est primordial d’analyser en détail les spécificités du
type de sport ainsi que des conditions d’entrainement ET 
d’adapter individuellement l’alimentation aux besoins de 
chaque athlète (diététicien qualifié et spécialisé).



+Les macro- et 
micronutriments



+ Les protéines

Besoins:

Matériaux de
construction des 
muscles,des organes et 
autres tissus du corps 
ainsi que des enzymes.



+ Besoins en protéines

n 0,8 - 1g/kg de poids corporel/jour pour la personne normale
vs 1,2 - 1,7g/kg de poids corporel/jour pour l’athlète ou 20%
des DET (dépenses énergétiques totales).

n Le besoin plus élevé en protéines peut être facilement 
comblé par une alimentation variée,équilibrée et adaptée
en termes d’énergie.Les compléments alimentaires riches 
en protéines s’avèrent inutiles.



Protéines





+ Les hydrates de
carbone

Besoins:

Le carburant principal
pour les muscles,surtout 
pendant les efforts 
intenses.



+ Besoins en hydrates de carbone

n 5g - 11g/kg de poids corporel ou 30%-50% DET.Un
ajustement individuel en fonction de la durée,de la 
fréquence,de l’intensité et du type d’entrainement ainsi que 
des besoins individuels spécifiques est de mise.

n Les HC sont le carburant principal pendant les efforts 
intenses.Un manque se traduit par une performance 
physique et mentale réduite,surtout pendant l’effort.



+ Besoins en hydrates de carbone

n Sources recommandées:HC complexes = céréales et dérivés (à 
base de grains complets),riz,pommes de terre,légumes et fruits 
pour l’alimentation de base.

n HC simples (fruits,confiture,miel, barres aux fruits+céréales 
etc.) évtl.avant/pendant mais surtout après l’effort,idéalement 
combiné à des produits laitiers.

n Des apports en HC simples pendant l’effort s’avèrent 
nécessaires à partir d’un effort intense continu supérieur à 45 
min (course à pied,à vélo etc.)

n Il est conseillé à chaque athlète de se baser sur ses propres 
expériences pendant l’entrainement afin de trouver son 
approche optimale.



Hydrates de carbone



+ Les lipides
(graisses)

Besoins:

source d’énergie 

protection des organes 

isolation

fluidité des membranes cellulaires



+ Besoins en lipides

n Comparés aux protéines et HC,les apports en lipides jouent 
un rôle moins important et devraient s’adapter en fonction 
de ces derniers et les DET.

n De manière générale,un apport de 30 à 35% des DET est 
recommandé,ce qui correspond en général à 1 - 1,5g/kg de 
poids corporel.

n Favoriser les sources végétales (huiles,graines et fruits à 
coque) de bonne qualité,riches en acides gras (mono- et 
poly-)insaturés,plutôt que des sources animales et/ou riches 
en acides gras saturés(viandes grasses,charcuterie, 
viennoiseries,pâtisserie industrielle,crème).



Lipides



+ Besoins en vitamines, minéraux et 
antioxydants

n L’athlète devrait combler au moins les besoins en 
micronutriments recommandés pour la population moyenne, 
mais rien confirme un besoin plus que proportionnel.Le 
besoin en micronutriments reste proportionnel au besoin en 
énergie.

n Sources:alimentation équilibrée et riche en légumes et fruits 
de différentes couleurs.Les suppléments sont à éviter afin 
d’éviter des surdosages.Ils sont inutiles si l’alimentation est 
équilibrée et dense en nutriments.

n Exceptions:manque diagnostiqué (fer pour les femmes; 
vitamine D en hiver,besoins spécifiques dû à une maladie)



+ Besoins en vitamines, minéraux et 
antioxydants

n Chez l’athlète,les dépenses en
électrolytes sodium,potassium, 
calcium et magnésium sont 
élevées dues à une transpiration 
plus forte.

n Les déficits sont rares si l’athlète
adopte une alimentation 
équilibrée et se réhydrate
régulièrement en buvant de l’eau
riche en minéraux, des 
mélanges eau/jus de fruits 1:1 ou, 
en cas de besoin,des boissons 
isotoniques (si effort intense > à 
60 min).



+ Comment manger équilibré le long de la journée?

Le petit - déjeuner contient
idéalement:

n 1 féculent
n pain complet,
n céréales.

n 1 produit laitier
n lait demi-écrémé,
n yaourt,
n fromage blanc,
n fromage,
n kéfir etc.

n 1 fruit de la saison

Boissons:
Eau ou
mge eau + jus de fruits
café: (adultes) 
Attention: le jus de fruits ne 
remplace pas le fruit!

+ beurre, 
confiture,miel, 
noix,graines



+ Comment manger équilibré le long de la journée?

Le repas du midi contient idéalement:

n 1 source de protéines
n viande,volaille,poisson
n œufs
n fromage

n légumineuses
n autres alternatives végétariennes

n 1 source de féculents (de type complet)

n pommes de terre
n pâtes, riz, autres céréales et produits

dérivés (maïs, pain, pâtes) et pseudo
céréales (quinoa,sarrasin)

n légumineuses

n des légumes crus et/ou cuits

n Boisson

n Eau

n Dessert (si besoin)

n 1 fruit et/ou 1 yaourt/ 
fromage frais

+ source de lipides: 

huiles d’olive/colza/noix,
fromage à pâte dur,crème,beurre





+ Comment manger équilibré le long de la journée?

Le repas du soir contient idéalement:

n 1 source de protéines
n jambon,jambon de volailles,poisson 

fumé / en conserve
n œufs
n fromage
n légumineuses
n autres alternatives végétariennes

n 1 source de féculents (de type 
complet)
n pommes de terre
n pâtes, riz, autres céréales et produits

dérivés (maïs, pain, pâtes) et pseudo
céréales (quinoa,sarrasin)

n légumineuses

n des légumes crus et/ou cuits

n Boisson

n Eau

n Dessert (si besoin)

n 1 fruit et/ou 1 yaourt/ 
fromage frais

+ source de lipides: 

huiles d’olive/colza/noix,
fromage à pâte dur,crème,beurre



+ Comment manger équilibré le long de la journée?

Snack/collation (seul ou à combiner)

n fruits

n laitages naturellement maigres

n fruits secs et à coque

Directement après l’activité physique:

n laitage + HC rapide (confiture, miel, barre de céréales, cacao, céréales sucrés)

(dans la ½ heure)



+

L’alimentation selon la
phase d’entrainement

n Phase de repos = en dehors des 
compétitions:régime équilibré de 
base.

n Phase d’entrainement = période avant 
la compétition:régime de préparation.

n Phase de compétition = le jour de 
l’épreuve:régime de compétition.

n Phase de récupération = postérieur à 
la compétition:régime de récupération.



+

Régime de
préparation

n QUAND:de 1 à 2 semaines ou 1 à 2 
jours avant la compétition,en fonction 
du type de compétition.

n POURQUOI:remplir les réserves 
musculaires et hépatiques de 
glycogène afin de

n disposer d’un apport 
énergétique maximal;

n optimiser le rendement lors de 
l’épreuve;

n contribuer au bien-être et à la 
confiance de l’athlète.

n QUOI/COMMENT:5 repas journaliers 
riches en HC,modéré en P et pauvre en 
L + fruits et légumes;éviter les aliments 
et modes de préparation riches en 
graisses,les sauces et aliments qui 
peuvent causer des problèmes gastro-
intestinales (trop riche en fibres p.ex.).



+

Régime de
compétition

n QUAND:le /les jours d’épreuve.

n POURQUOI:
n remplir au maximum les réserves

hépatiques de glycogène après le
jeun de la nuit,

n maintenir la glycémie stable,
n éviter la perte de sels minéraux,
n maintenir une bonne hydratation.

n QUOI/COMMENT:2 à 4 heures avant la 
compétition.Petit-déjeuner normal / 
repas du midi simple et léger,riche en 
HC (IG faible), faible en P et L,pauvre 
en fibres et facile à digérer sans trop de 
sel ni d’épices.P.ex:pâtes/riz/pdt + 
légumes + viande ou poisson maigre + 
1 fruit ou laitage.
500ml d’eau 2 heures - 15-30min avant 

l’effort.



+

Régime de
récupération

n QUAND:immédiatement après la 
compétition.

n POURQUOI:

n compenser les réserves de 
glycogène et les pertes en liquides,

n se récupérer du stress musculaire et 
de la fatigue psychique.

n QUOI/COMMENT:

n boire après l’épreuve 500 ml et après à 
petites gorgés,

n manger 1-2 heures après l’épreuve un 
repas nutritif mais léger et facile à 
digérer,pas trop copieux mais riche en 
HC (IG élevé),normale en P et pauvre 
en L + fruit et légumes.



Le moment de l’apport des 
protéines est important!

§ répartir les apports en protéines sur plusieurs 
portions dans la journée. 

§ Régénération: un apport de 0,25g de protéines/kg 
poids corporel est recommandé immédiatement 
après la compétition ou l’entrainement de résistance 
ou des sessions d’entrainement très intensives et 
exigeantes, idéalement combiné avec des HC simples
( pain blanc + confiture + fromage blanc; Riz au lait; 
cornflakes + lait; lait + cacao; barre de céréales +yaourt; 
fruit + laitage). 



+ Compléments alimentaires

La consommation de compléments alimentaires est très répandue 
entre les athlètes,inclus les jeunes athlètes:vitamines,minéraux, 
acides aminés et acides gras essentiels,fibres,extrais de plantes, 
probiotiques,caféine,créatine,L-carnitine,coenzyme Q10 etc.

n Une supplémentation est nécessaire uniquement après le 
diagnostique d’une carence/ besoin spécifique par un médecin 
qualifié.

n ATTENTION!:La consommation irraisonnable présente des 
risques potentiels pour la santé (surdosage,effets secondaires 
inconnus,substances impures).

n La consommation est contre-indiquée chez les jeunes athlètes 
de haut niveau.Le conseil du médecin qualifié et/ou de l’expert 
en nutrition sportive est très fortement recommandé.



+Boissons
n 1/3 des besoins en liquides est 

généralement fourni par les aliments; 
2/3 devrait être fourni par les boissons 
(1,5 - 2L/j).

n Besoin:30-40ml/kg de poids corporel 
de manière générale, l’athlète a besoin 
de plus.

n adapter l’apport en fonction de la 
température environnementale et de la 
transpiration.

n boire l’eau tempérée et ne pas 
dépasser 0,8 -1 litre/heure. Idéalement 
150-200ml /15-20 min.

Boissons:

Eau,infusions,eau 
aromatisé,

½ jus de fruits + ½ eau.

Occasionnellement (après
effort):
coca cola,fanta,ice tea ,… .



+Boissons
n commencer l’entrainement bien 

hydraté afin de diminuer 
l’augmentation de la température, 
compenser la surcharge que le stress 
thermique provoque sur le système 
cardiovasculaire.

n se réhydrater evtl.pendant et surtout 
après l’effort (+1,5 x les pertes en 
liquides).

n Un manque se traduit par une 
performance physique et mentale 
réduite.L’importance de l’hydratation 
est souvent sous-estimé! (une perte de 
1% d’eau provoquerait une baisse 
notable du rendement. Si un muscle se 
déshydrate de 2 ou 3%,il perdrait 8 à 
10% de sa force contractile et 6 à 8 % 
de sa rapidité).

Non adapté/non nécessaire
au quotidien:
boissons énergisantes et 
boissons isotoniques 
(p.ex.:Gatorade)



+ Boissons hypo- et isotoniques

n effort moyen à élevé de < 1heure:boissons hypotoniques* faible 
en calories,sans caféine,sans alcool (eau du robinet,eau 
minérale,tisanes et infusions,jus de fruits ou de légumes dilués 
avec de l’eau).

n effort moyen à élevé de > 1 heure:boissons hypotoniques p.ex. 
eau minérale riche en électrolytes (Na,K,Ca,Mg) + HC qui 
permettent de régénérer les pertes en électrolytes et énergie.

n effort intense et > 1 heure:boissons isotoniques** afin de 
restituer rapidement les pertes élevées en liquide et électrolytes.
(idéal:6-8% HC,sans colorants,aromes artificiels et exhausteurs 
de goût,sans suppléments en vitamines etc.)

*concentration en électrolytes inférieure à celle du sang
** concentration en électrolytes identique à celle du sang.



+
Exemple: femme, 56 kg, 1,63 m, 15 ans

n La DER est de 1572,3 kcal/jour X NAP 2 = DET 3157 kcal/jour

n Recommandations:
n Protéines:20% des DET ou 1,2g - 1,7g/kg poids

n HC:30% (+ 15%) des DET ou 5g - 11g/kg poids (avant 55-65%)

n Lipides:30% (+ 5%) des DET ou 1g - 1,5g /kg poids

n les 20% des DET restant sont à répartir entre HC et lipides en 
fonction des besoins individuels et de la phase d’entrainement.

Protéines HC Lipides Total

1,7g/kg x 56 kg
= 95,2 g (381 kcal) 
(1g P = 4 kcal)

8g/kg x 56 kg
= 448 g (1792 kcal) 
(1g HC = 4 kcal)

1,2g/kg x 56 kg
= 67,2 g (605 kcal) 
(1g L = 9 kcal)

2778 kcal/j

ou 20% DET
= 631 kcal

ou 45% des DET
= 1421 kcal

ou 35% des DET
= 1105 kcal

3157 kcal/j



+ Vous êtes votre propre expert en 
matière d’alimentation!

n En référence à l’exemple précédent,la 
vérité se situe quelque part entre 3157 kcal 
et 2778 kcal /jour.Ce ne sont que des 
références.

n Chaque corps et chaque métabolisme est 
unique.Il est important d’écouter votre
corps,de respecter ses besoins et d’être
attentif à vos propres besoins.

n PEU IMPORTE CE QUE DISENT LES AUTRES!



+ Vous êtes votre propre expert en 
matière d’alimentation!

n S’informer sur les principes d’une alimentation saine et 
adaptée à vos besoins est très utile et peut vous aider à 
combler au mieux vos besoins.MAIS vous et vous seul(e) 
êtes votre propre expert.

n Si vous changez votre alimentation,laissez vous guider par 
un diététicien qualifié et essayez de trouver ensemble 
l’alimentation qui vous convient.

n Evitez les régimes restrictifs/miracles et informez-vous 
auprès de professionnels qualifiés en la matière.



+Pratique sportive
et culte du corps



+ Le sport est liée au culte du corps

n Parmi les disciplines à haut risque de développer des 
troubles psychiques (troubles du comportement alimentaire
et autres):
n danse,
n gymnastique artistique et rythmique,
n natation synchronisée,
n sport par catégorie de poids,
! …

n p.ex.:groupe de danse qui exige une morphologie 
spécifique,faire augmenter ou baisser son poids en fonction 
de la catégorie de poids,pratique intense pour aller aux jeux 
olympiques (croyance).



+ Le sport est liée au culte du corps

Ce sont des disciplines à haut risque parce que:

n par et pour le corps,l’athlète recherche une forme de 
perfection,le corps n’a rien à dire,c’est un outil;

n demande au corps d’une fiabilité/exigence sans limite (mon
corps doit m’obéir);

n parfois,exigence d’une autodiscipline poussée à l’extrême;

n souvent sans connaissances sur l’impact physique et 
psychologique de telle ou telle conduite;

….car c’est le risque du métier,….c’est normal en tant 
qu’athlète de devoir dépasser des limites (déni)



+ Le sport est liée au culte du corps

n Pour l’(jeune) athlète son corps est souvent

n son identification

n sa valorisation
n son seul (?) moyen de reconnaissance
n serviable et corvéable à merci sans s’imaginer 

que le corps dit STOP à un moment donné



+ Attention particulière aux jeunes 
athlètes

n le corps et l’esprit ne sont pas encore formés;

n le sport de haut niveau permet une super-centration sur le 
corps;

n accession précoce à la maturité physique et psychologique 
alors que le corps et l’esprit sont encore fragiles.

n pour les jeunes filles:apparition du cycle menstruel, 
changements hormonales,prise de poids et de la masse 
grasse;

n pour les jeunes garçons:prise de poids,de la masse 
musculaire.



+ Attention particulière aux jeunes 
athlètes

n La pratique sportive doit être en adéquation avec l’état du 
corps,l’état de maturité mentale et l’âge.Il faut respecter le 
développement progressif sinon le corps et l’esprit ne se
développent pas de manière équilibrée.

n Le rôle du regard et du jugement de l’entourage (l’estime de 
soi est en construction!):parents,coach,pairs.

n Attention aux remarques en relation avec le corps/poids! 
(langage du coach et celui des pairs)

« Tu est tombée de la barre,c’est normal avec un cul pareil »

« Tu as encore pris du poids ou quoi,combien tu pesais ce 
matin? »



+ Attention particulière aux jeunes 
athlètes

n Ces remarques font croire aux adolescents que leur corps 
n’est pas bien comme il est.Cette croyance peut avoir des 
conséquences néfastes sur la conduite en général et 
alimentaire en particulier,et ce jusqu’à l’âge adulte!

n Les jeunes font confiance à l’entraineur: si c’est le coach qui 
a dit de faire telle ou telle chose,c’est accepté. » - souvent 
les parents l’acceptent aussi.

n Dans les sports ou un corps svelte et/ou musclé est une
qualité technique et/ou esthétique,le risque de développer 
un trouble du comportement alimentaire est plus élevés à 
l’adolescence et jeunes adultes car il y a souvent une perte
de contrôle des parents au profit du coach.



+ Attention particulière aux jeunes 
athlètes

n L’alimentation et le contrôle du poids ne font pas / ne
devraient pas faire partie des responsabilités de l’entraineur 
et ne concernent que l’athlète lui-même.(importance du 
suivi multidisciplinaire de l’athlète de haut niveau,en cas de 
besoin)

Personne n’a le droit de juger / décider

du corps de l’autre.
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+
Merci pour votre attention!
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