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1) La performance par lõalimentation avant lõeffort : 
 

 Se nourrir est un acte qui permet de prendre soin de sa sant® et par cons®quent 

dõam®liorer ses performances physiques, psychologiques et mentales. 
 

Dans une alimentation ®quilibr®e, la part de chacun des nutriments a ®t® d®finie avec 

pr®cision (voir page 291 en version longue) : 

¶ Les prot®ines devront repr®senter 12 ¨ 15 % de l'apport ®nerg®tique total. 

Chez le sportif, les besoins sont largement couverts par l'apport de 1,5 ¨ 2 

grammes de protides/kg de poids de corps. De toute faon, un surplus fait 

souffrir les reins et est ®vacu® dans les selles. 

¶ Les lipides 30 ¨ 35 % de l'apport ®nerg®tique total.  

¶ Les glucides 50 ¨ 55 % de l'apport ®nerg®tique total. 

 

 

 

 

a) Aliments d®conseill®s dans un repas sportif : 
Autour des s®ances d'entra´nement on recommandera d'adopter les bons r®flexes pour 

un repas sportif r®ussi. Ainsi tous les aliments difficiles ¨ dig®rer ou pouvant causer des 

inconforts gastriques seront ¨ ®viter : graisses, ®pices, caf®, etc. 

 

Les graisses : 

Que ce soient de bons ou de mauvais gras, il vaut mieux en limiter la consommation avant 

et pendant l'entra´nement. Les lipides exigent un long travail de digestion qui favorisent 

l'inconfort gastrique pendant l'effort. Toutefois, dans les heures qui suivent l'effort, il 

est tout ¨ fait recommand® de consommer de bons gras comme l'huile d'olive, de lin, de 

colza ou de noix. Les ol®agineux et les poissons gras sont aussi particuli¯rement indiqu®s 

en raison de leur forte teneur en Om®ga-3. Voir pages 72 du ç guide di®t®tique è. 

 

Aliments stimulants les contractions des intestins : 

Les ®pices ou les aliments qui causent des gaz peuvent entra´ner de l'inconfort gastrique 

pendant l'effort. Ils ne doivent donc pas faire partie du repas du sportif juste avant 

l'entra´nement. Aussi, les aliments ®pic®s ou caf®in®s peuvent stimuler le p®ristaltisme 

et vous donner envie dõaller ¨ la selle pendant lõentra´nement. 

 

Autres aliments d®conseill®s : 

Aliments industriels + Produits raffin®s + Produits sucr®s + Alcool, tabacé 
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Au quotidien, pour le dessert, vous pouvez opter pour : 
¶ Pas de dessert ! ;-)) 

¶ Une compote sans sucre ajout®. 

¶ Manger plut¹t le fruit frais en tout d®but de repas ou mieux, 30 minutes avant car a 

peut occasionner un inconfort digestif. 

¶ Un ou 2 carr®s de chocolat noir 70% minimum (mais plus apr¯s 17h30). 

¶ Un produit laitier (lait ferment® ou fromage). 

¶ £ventuellement un dessert c®r®alier si charge dõentra´nement sportive pr®vue dans 3 ou 4 

heures qui suivent : riz au lait, semoule au lait, cakeé 
 

b) Hygi¯ne ¨ respecter et repas ¨ conseiller avant le sport : 
 

Avant de faire du sport, les bonnes pratiques : 

ü Buvez suffisamment ; 

ü Favorisez les aliments riches en glucides pour ne pas avoir ¨ puiser dans les r®serves 

dõ®nergie ; 

ü Faites correspondre les apports ®nerg®tiques n®cessaires tout en respectant un d®lai de 

3 heures entre le dernier repas et lõeffort (variable selon les personnes). 
 

Exemples de repas pour sportif, avant l'exercice : 
 

D®lai Exemples de repas 

3 ¨ 4h avant l'effort Repas normal, sans friture ni sauce grasse. 

2 ¨ 3h avant 
1 bol de flocons dõavoine ou de muesli (sans sucres ajout®s) 

avec du lait ferment® et 2 portions de fruits. 

2h avant 
2 yaourts ç faits maison è, 1 barre de c®r®ales maison 

(voir recette ci-apr¯s) et un fruit. 

1h avant 1 barre de c®r®ales maison et 1 fruit. 

30 minutes avant 1 barre de c®r®ales maison ou 1 fruit. 

 

Que manger avant de courir ? 
En guide de petit d®jeuner, dans l'id®al, mangez un des menus propos®s ci-dessous 2 heures 

avant la course. 

Si vous pr®voyez de courir plus de 1h30, pr®voyez une barre de c®r®ales faite maison pour vous 

ravitailler en route (voir page suivante). 

Je pr¹ne la consommation de vrais aliments ¨ la place des barres ®nerg®tiques industrielles ou 

des gels. 

 

Choisir 2 lignes parmi : 

1. De la dinde et du fromage sur une tranche de pain int®grale. 

2. Des flocons d'avoine dans une boisson v®g®tale avec des petites baies. 

3. Des b©tonnets de fromages et des carottes. 

4. Du guacamole sur une tranche de pain int®grale grill®e. 
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Barres de c®r®ales gourmandes 
 

Portion : 5 barres 

Temps de pr®paration : 10 minutes 

Temps de cuisson : 20 minutes 

Temps d'attente : 30 minutes 
 

 

 

Ingr®dients : 

- 150g de flocons dõavoines 

- 20g de raisins secs 

- 40g dõabricots secs 

- 20g de noisettes 

- 50g de figues s®ch®es 

- 30g de p®pites de chocolat noir (sup. ¨ 70% de cacao) 

- 40g de miel liquide (acacia) 

- 100g de compote de fruits sans sucres ajout®s. 

 

 
 

Instructions : 

1. D®coupez en petits morceaux les abricots secs et les figues s®ch®es ¨ l'aide 

d'un ciseau de cuisine ou d'un couteau. 

2. Dans un grand saladier, d®posez les flocons d'avoines, les raisins secs, les 

noisettes, les p®pites de chocolat, les abricots et figues en morceaux. 

M®langez les ingr®dients. 

3. Ajoutez ensuite la compote le miel liquide, puis malaxez ¨ la main. 

4. R®partissez la totalit® de la p©te dans un Tupperware de forme 

rectangulaire, appuyez bien pour former un bloc. 

5. Cuisson au four : d®moulez-le bloc de p©te sur une feuille de papier cuisson 

et enfournez ¨ 170Á 15 ¨ 20 minutes. Laissez refroidir 30 minutes. 

1. Cuisson au micro-ondes : d®posez simplement le Tupperware dans votre 

micro-ondes pour 4 minutes, puis laissez refroidir 30 minutes avant de 

d®mouler. 

2. Une fois refroidi, d®coupez des barres selon la taille souhait®e.  

 

Laissez refroidir au frigo pour faire durcir les barres et d®gustez ! 
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c) Les compl®ments alimentaires pour am®liorer lõendurance musculaire : 
 

La Carnitine est un acide amin® qui a la facult® dõoxyder les graisses et de les 

transporter dans les cellules musculaires qui les utilisent comme carburant. 

Elle est tr¯s utile dans les sports dõendurance extr°mes car les glucides sont une source 

dõ®nergie dõassez courte dur®e. 

Les graisses contenues dans lõorganisme, plus caloriques, fournissent de lõ®nergie sur 

plusieurs heures, sans baisse de performance et sans fluctuation des taux dõinsuline. 
 

La Carnitine est le compl®ment alimentaire ¨ prioriser pour am®liorer lõendurance : elle force le 

corps ¨ utiliser les graisses comme substrat ®nerg®tique. 
 

Les meilleures sources de Carnitine sont :  

- la viande surtout la rouge. En plus elle beaucoup mieux absorb®e par lõorganisme. 

- ̈  un moindre degr®, les produits laitiers, lõavocat et le tempeh (un produit ¨ base de soja 

ferment®).  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le dosage : 
Dans les 30 minutes après un effort phy-

sique important : 1 gramme voire 2 

�P�Œ���u�u���•���•�]���o�[���(�(�}�Œ�š�����•�š���š�Œ���•���]�u�‰�}�Œ�š���v�š (ça 

correspond à 200 grammes de viandes 

rouges). 

En le prenant avec une source de glucide, 

�o�[���•�•�]�u�]�o���š�]�}�v���������o���������Œ�v�]�š�]�v�������•�š���(���À�}�Œ�]�•� e. 
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