NuTriTion bu FOOTBALLEUR

GRANDS PRINCIPES ET GESTION AVANT, PENDANT
ET APRES LE MATCH

Nous parlons bien souvent de technico / tactique, de préparation physique ou mentale or, il

semble nécessaire pour un éducateur, un entraineur de connaitre les bases de la nutrition du

sportif afin d’inculquer une certaine hygiéne alimentaire / de vie a leur équipe. Notons que sans

une hygiéne de vie et une alimentation saine, 'amélioration, I'entretien des capacités de vos

joueurs sera freinée.

Les grands principes de la nutrition du sportif

Dans le cadre d’une activité sportive, il faut adapter ses apports alimentaires aux dépenses

énergétiques et hydriques. Cela signifie avoir une alimentation équilibrée, variée, diversifiée et

adaptée a I'age, au sport pratiqué et surtout au moment ou est pratiquée l'activité physique.

Mais cela n’a aucun sens si ces mesures ne sont pas associées a un entrainement régulier sous

controle médical et a une bonne hygiéne de vie (sommeil suffisant, pas d’alcool ni de tabac).

Pyramide alimentaire pour les sportifs
A partir de 5 heures de sport par semaine

Ces recommandations se fondent sur la pyramide alimentaire éditée
par la Société Suisse de Nutrition a I'intention des adultes en bonne santé

Pyramide de base

Sport

Douceurs, grignotages salés
et hoissons riches en énergie

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 zlcoolisées,
buvez-en avec modération et pendant les repas.

Utiliser un sel enrichi en iode et en fluor et saler les plats avec
parcimonie.

A la base, mémes principes pour les sportifs

A noter toutefois que la consommation de boissons
alcoolisees ou pauvres en sel peut ralntir la
técupération aprés ['effort.
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Huiles, matiéres grasses
et fruits oléagineux

N

Utiliser une portion (10-15 g = 2-3 cuillbres & café) par jour
dhuile végétale (p. ex. huile de colza ou d'olive) pour les
préparations froides et une autre portion pour es préparations D
chaudes (huile d'olive, p. ex.). Si souhaité, utiliser une portion
(10 9= 2 cuilléres & 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.

Une demi-portion supplémentaire par heure de
sport

Cette demi-portion supplémentaire peut étre couverte
par la consommation de n'importe quel aliment figurant
& cet étage de la pyramide.
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Lait, produits laitiers,
viande, poisson et ceufs

Consommer chaque jour, en alternance, une portion de viande, de
poisson, d'ceufs, de fromage ou d'autres sources de protéines comme
Je tofu ou le quor (1 portion = 100-120 g de viande/ poisson [poids
frais] ou 2-3 ceufs ou 200 g de fromage frais/ cottage ou 60 g de
fromage a pte 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 matiéres 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)

Ala base, mémes principes pour les sportifs.

En respectant les recommandations de base, e sportif
s'assure un apport suffisant en protéines et en calcium;
aucune oortion supplémentaire n'est nécessaire a cet
étage de la pyramide.
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Céréales complétes
et légumineuses...

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 D
de céréales, de ptes ou d'autres céréales telles que mais ou riz
poids cru], dont s possible 2 portions sous forne de prodits
complets.

Une portion supplémentaire par heure de sport
Si'entrzinement excéle deux heures par jour, on peut (ce
st 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 di de boisson favorisant la récupération. >

Légumes
et fruits

Consommer chaque jour 3 portions de légumes,dont au moins une T |
sous forme de crudités (1 portion = min. 120 g de légumes en

accompagnement, salade ou soupe). Consommer chaque jour D D
2portions de fruits (1 portion =min. 120 g = 1 poignée).

Une portion de fruits ou de légumes par jour peut étre remplacée D

per 2 dl de jus de fruts ou de lagumes non sucte.

Ala base, mémes principes pou les sportifs
Pour autant que I'organisme le supporte, on peut
aussi consommer plus de 3 portions de légumes et de
2 portions de fruits par jour.

Boissons

Boire 1 a2 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 noirlvert).
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Par heure de sport, 0,4 & 0,8 | d'une boisson
sportive en plus
La boisson sportive devrait étre consommée peu avant

our ou e fait pour activer le meétablisme des grasses,
remplacer la boisson sportive par de I'eau pendant
I'effor. es boissons sportives peuvent étre consommées

aprés I'entrainement. Elles peuvent étre complétées par
de I'eau avant et aprés l'effort. L
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Portions selon
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+ Portions supplémentaires par heure de sport et par jour

et pendant ['effort. Si I'entrainement n'excéde pas 1h pay
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Hydratation

Elle permet I'élimination des déchets donc on ne peut s’en passer. Il faut savoir que la
déshydratation peut entrainer une fatigue importante, des accidents musculaires (claquages,
élongations, contractures...) ; elle fait baisser les performances et diminue I'endurance. Aussi, il est
capital de devancer le besoin de boire.

Pour un effort long, il est recommandé de boire réguliéerement par petites quantités fractionnées
(100 a 200 ml toutes les 15 a 20 minutes) si le volume est trop important, risque de géne
gastrique.

La boisson la mieux adaptée, c’est I'eau qu’elle soit minérale ou du robinet ; on évitera les boissons
gazeuses qui peuvent provoquer des troubles digestifs avant ou pendant le match.

Si I'activité physique est de longue durée, il y a également perte de nutriments comme les glucides
donc on ajoutera ces derniers dans la boisson pour ménager les réserves de glycogene et ainsi
améliorer la résistance a l'effort. Idéalement 2,5 a 5% de glucides soit 25 a 50 g/I. La plupart des
boissons du commerce sont trop sucrées, elles contiennent de 50 a 150 g de glucides/ litre.

Toujours de I'eau additionnée de glucides pour remonter les stocks de glycogene, eau minéralisée
riche en bicarbonates pour lutter contre I'acidose.

Gestion du ramadan

Il faut aménager I'entrainement si possible en réduisant le nombre de séances d’entrainement par
semaine et en augmentant le temps de récupération. La privation hydrique est un obstacle surtout
en cas de forte chaleur. Ce n’est pas sans risque pour les joueurs (risque de blessures, manque
d’énergie...) Il ne faut donc pas hésiter a boire en quantité dés la fin du jeline le soir (au moins 2
litres d’eau). Sans oublier le risque d’hypoglycémie et le risque est alors la contre-performance.

Combien de temps avant un match faut-il manger ?

Garder a l'esprit qu’entre le dernier repas et 'activité physique, il faut respecter un délai de 3

Le repas doit étre digeste, énergétique a prédominance glucidique afin de ne pas entamer, avant

heures.

I'effort, les réserves de glycogene. Il sera composé d’un légume cru, d’'une source de protéines
(viande ou poisson ou ceufs), d’un plat de féculents (pates, riz, pommes de terre), de lait ou d’un
laitage, d’un fruit frais, du beurre frais, de la confiture ou du miel ou pate de fruit, de pain grillé,
sans oublier le sel pour assurer une bonne réserve chloro-sodée. On évitera les graisses cuites
(digestion difficile).

L'heure du match étant généralement connue, pas besoin de ration d’attente.




Comment s’alimenter a la mi-temps ?

Leffort musculaire a engendré quelques dégats musculaires. Il faut alors profiter de la mi-temps
pour « réparer ». Donc il faudra se réhydrater, consommer un aliment glucidique pour maintenir
une glycémie normale et alcaliniser son organisme pour lutter contre I'éventuelle acidose.

Boisson isotonique (type Isostar, Powerade) ? Pour, en cas de pratique tres intense

Boisson type Red bull, energy drink ? Contre

La biere a la fin d’'un match, info ou intox ? Intox

Barre de céréales ? Pour, selon l'aspect qualitatif

Fruit sec ? Pour

Sucre ? Pour, mais pas plus de 5 g/ 100 ml

PLUS D'INFORMATIONS SUR LE SITE INTERNET : http://www.footballcoachvideo.com
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