‘ - ’ P.1/5
sge-ssn.ch

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

Société Suisse de Nutrition

Societa Svizzera di Nutrizione

L’alimentation des sportifs amateurs

Feuille d’info: actualisation 2024

Contenu Page
_Activité physique et santé 1
_Sport et alimentation 1
_Llalimentation des sportifs amateurs -

aretenir 2
_Conseils alimentaires pour sportifs
amateurs adultes
_Sources 5
_Impressum B

Activité physique et santé

Lexercice physique, le sentiment de bien-étre et la
santé sont étroitement liés. De nombreuses études
montrent gu’une activité physique réguliére dimi-
nue les risques de certaines maladies de civilisation
telles que l'obésité, les maladies cardio-vasculaires,
le diabéte de type 2, 'ostéoporose, les maux de dos
ainsi que les cancers du sein et des intestins. Toute
activité physique, gu’elle entre dans le cadre d’'une
activité sportive ou non, a de plus un effet positif sur
le bien-étre psychique.

Sport et alimentation

La pratigue d’'un sport est motivée par des raisons
tres diverses et individuelles: le plaisir apporté par
un hobby, la recherche de contacts sociaux, le désir
d’étre en forme, la volonté de contréler son poids ou
d’accomplir des performances en compétition. De ce
fait, les sportifs amateurs forment une population
tres hétérogene, allant des seniors s’adonnant au
jogging deux fois par semaine au marathonien, en
passant par le promeneur du dimanche et lalpi-
niste chevronné. Dés lors, il est évident qu’il existe de
grosses différences, aussi bien qualitatives que
quantitatives, pour ce qui est de l'activité quotidien-
ne. Au final, les besoins nutritifs et énergétiques
des sportifs sont trés variés.

Une alimentation conforme a la pyramide alimen-
taire suisse assure a la plupart des personnes spor-
tive-ment actives durant leurs loisirs un apport suffi-
santenénergie etennutriments. Seules les personnes
pratiguant une heure de sport d’intensité moyenne
ou plus, tous les jours ou presque, ont des besoins
plus importants.
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Les recommandations suivantes sont desti-
nées aux personnes ayant une activité sportive
occasionnelle ou réguliéere ne dépassant en
moyenne pas 3 a 4 heures hebdomadaires.

Energie: les recommandations de la pyramide
alimentaire suisse s’adressent aux adultes actifs
et en bonne santé. Les besoins énergétiques dimi-
nuent en cas d’inactivité, ce qui favorise I'obésité
si l'alimentation n’est pas adaptée en fonction. Les
besoins énergétiques augmentent de fagon signifi-ca-
tive a partirde 5 heures de sport hebdomadaires.

Apport hydrique: les besoins en liquide des sportifs
sont tres élevés car les pertes, notamment par suda-
tion, sont trés importantes. Celles-ci doivent impéra-
tivement étre compensées. En cas d’effort de courte
durée (< 1 heure) d’intensité modérée, ces pertes
peuvent étre compensées a la fin de I'activité spor-
tive. En cas d’effort prolongé (> 1 heure) d’intensité
modérée, en cas d’effort intense ou lors de grosses
chaleurs, il est recommandé de boire au cours de
I'activité sportive afin de maintenir le niveau de per-
formance, la concentration et la coordination des
mouvements. Il est important de boire avant de res-
sentir la sensation de soif car celle-ci se manifeste
alors que l'organisme accuse déja un déficit de li-
guide. Raison pour laguelle il est recommandé de boire
a intervalles réguliers, dés le début, pendant une
activité sportive de longue durée. Toutefois, atten-
tion: un apport trop important de liquide peut non
seulement diminuer les performances mais aussi
représenter unréel danger.

Pour chaque heure de sport pratiquée, les besoins
hydrigues supplémentaires se situent entre 4 et 8 dl.
Boire de I'eau suffit largement si I'activité sportive
ne dure pas plus d’une heure. Il est également pré-
férable de boire de I’eau ou une boisson non sucrée
(p.ex. des tisanes non sucrées) si I'on désire maigrir
ou contréler son poids par une activité physique, cela
dans le but de faciliter la combustion des graisses.
Boire des boissons pour sportifs n’a de sens gu’en
cas d’effort de longue durée, axé sur la performance.
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Protéines: les besoins en protéines augmentent
pendant et aprés une activité sportive. La quantité
supplémentaire de protéines nécessaire peut néan-
moins étre fournie par une alimentation équilibrée,
comme le préone la pyramide alimentaire suisse. Les
suppléments protéiques ou autres préparations a
base d’acides aminés ne sont donc pas nécessaires
au sportif amateur.

Glucides: les glucides sont les agents énergétiques
les plus importants pour les activités sportives. Le
besoin n'augmente cependant qu’a partir d’'une heure
de sport quotidienne et peut étre couvert par un ap-
port accru d’aliments riches en glucides, tels que
les produits céréaliers complets, les Iégumineuses
et les pommes de terre. En plus des glucides, ces
aliments fournissent également des protéines, des
fibres alimentaires, des vitamines, des sels miné-
raux et des substances végétales secondaires. Chez
les sportifs amateurs, un apport de glucides pendant
I’activité physique (p.ex. boissons pour sportifs) n’est
la plupart du temps pas nécessaire et peu méme
s’avérer contre-productif lorsque I'on veut maigrir
ou contréler son poids.

Lipides: une activité physique peu intense ne mo-
difie pas les besoins en lipides. Les huiles végétales
comme I'huile de colza ou d‘olive, les poissons gras
et les fruits oléagineux sont des sources de lipides
de haute valeur nutritive.

Vitamines, sels minéraux et oligo-éléments:
les besoins en vitamines, sels minéraux et oligo-élé-
ments peuvent facilement étre couverts par une
alimentation équilibrée conforme a la pyramide
alimentaire suisse. La vitamine D fait exception. Elle
est peu contenue dans les aliments, c’est pourquoi
sortirrégulierement en plein airestimportant afin que
le corps puisse en produire a l'aide des rayons du soleil.
En hiver, lorsque la production corporelle est réduite,
une supplémentation en vitamine D (par ex. denrées
alimentaires enrichies ou compléments alimentaires)
peut combler le déficit.

Les autres suppléments ainsi que les produits enrichis
sont superflus pour les sportifs amateurs.
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L’alimentation des sportifs amateurs

- aretenir

+ Les recommandations de la pyramide alimen-
taire suisse sont également valables pour les
personnes faisant du sport. Seules les personnes
pratiquant guotidiennement une heure de sport
d’intensité moyenne ou plus doivent adapter leur
alimentation.

+ Un apport en liquide suffisant améliore la perfor-

mance sportive. Il est recommandé de boire entre

4 et 8dl de liquide par heure de sport pratiquée.

Il n’est en général pas nécessaire de consommer

des suppléments si l'alimentation est équilibrée.
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Conseils alimentaires pour sportifs amateurs adultes

Nombreuxsontlesfacteursquiinfluencentnotre fagon
demangeretdeboire:nosenviesetbesoinspersonnels,
notre état de santé, notre environnement social, I'offre
du moment, la publicité, etc. Les recommandations de
lapyramide alimentaire suisse garantissentunapport
suffisant en substances nutritives et protectrices
indispensables a I'organisme (a I’exception de la vita-
mine D, voir page 3). Elles présentent une alimentation
équilibrée pourdes adultes en bonne santé. Les quan-
tités indiqguées sont données a titre indicatif et dé-
pendent des besoins individuels en énergie et en nu-
triments. Ceux-ci varient en fonction de ’age, du sexe,
de la taille, de l'activité physique et d‘autres facteurs.

© sge-ssn.ch, blv.admin.ch / 2024
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I est souhaitable de préparer les aliments
avec ménagement afin de préserver au mieux
leur valeur nutritive, d’utiliser un sel iodé et
fluoré et de saler les plats avec modération. Les re-
commandations alimentaires suivantes se basent
sur la pyramide alimentaire suisse. Les passages en
italigue gras sont spécifiquement destinés aux
sportifs amateurs.
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Boissons

Chaque jour 1 a 2 litres, en ajoutant 4 a 8 dl par
heure de sport, de préférence sous forme de
boissons non sucrées telles que I'eau du robinet
ou minérale, les tisanes aux fruits ou aux herbes.
Les boissons contenant de la caféine telles que
le café, le thé noir et le thé vert contribuent aussi
al’hydratation.

Fruits etlégumes

Chaque jour 5 portions, dont 3 portions de légumes et 2
portions de fruits. 1 portion correspond a 120 g (une poi-
gnée). Privilégier les fruits et [égumes de saison, si pos-
sible de différentes couleurs.

Produits céréaliers et pommes de terre

Chaque jour 3 portions. Choisir les produits céréaliers
de préférence complets. 1 portion correspond a:
75-125 g de pain/pate (par ex. pate a pizza) ou

200-300 gde pommes de terre ou

45-75 g de flocons / pates / riz / pain croustillant / po-
lenta / couscous / sarrasin/ quinoa / farine, etc. (poids
seg)

La grandeur des portions est a adapter a l'activité
physique. Un besoin énergétique accru peut étre
couvert par des portions supplémentaires d‘un ali-
ment farineux.

Produits laitiers

Chaque jour 2 a 3 portions de produits laitiers.
1 portion correspond a:

2 dl de lait ou

150-200 g de yogourt / séré / cottage cheese / autres
laitages ou

30 g de fromage a pate dure/mi-dure

60 g de fromage a pate molle.

Légumineuses, ceufs, viande etc.

Consommer chaque jour 1 portion d’un aliment riche
en protéines. Durant la semaine, alterner les diffé-
rentes sources de protéines (p. ex.légumineuses, tofu,
ceufs, viande, poisson).

1 portioncorrespond a:

60 g de légumineuses (poids sec) ou

120 g de tofu / tempeh / seitan nature / autres sources
de protéines végétales ou
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30-40 g de granulés de soja ou

2-3 ceufs ou

100-120 g de viande / poisson / fruits de mer ou
1portionde fromage, séré,cottage cheese (voirci-des-
sus).

150-200 g de séré/cottage cheese.

Au moins 1x par semaine des légumineuses (par ex.
lentilles, pois chiches, haricots rouges et blancs). Au
maximum 2-3x par semaine de la viande (y compris la
volaille et la viande transformée).

Fruits acoque et graines oléagineuses

Chaque jour 1 portion de fruits a coque et de graines
oléagineuses non salés (p. ex. noix, amandes, noi-
settes, graines de lin, graines de tournesol). 1 portion
correspond a 15-30 g.

Huiles et matiéres grasses

Chagqgue jour, 2 cuilleres a soupe d’huile végétale (20 g),
dont au moins 1 cuillere a soupe sous forme d’huile de
colza.

Utiliser le beurre, la margarine, etc. avec parcimonie
(max. 10 g par jour). Ne consommer qu’occasionnelle-
ment des préparations riches en matieres grasses (p.
ex.sauces alacréme, fritures).

Boissons sucrées, sucreries et snacks salés

Ne consommer les boissons sucrées, les sucreries et
les snacks salés gu’en petites quantités (0-1 portion
par jour). Ne pas consommer de boissons alcoolisées
tous lesjours.

1 portion correspond a : 2 dl de boisson sucrée (p. ex.
cola, thé glacé, boissons énergétiques, boissons light /
Z€ro, sirop, boissons lactées sucrées, boissons a base
de jus de fruits) ou 20 g de sucreries (p. ex. chocolat,
pate a tartiner au chocolat, biscuits) ou 20 g de snacks
salés (p. ex. chips, biscuits apéritifs, noix salées)
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Consultation individuelle

Pour obtenir un conseil personnalisé sur votre alimen-
tation, nous vous recommandons de vous tourner
vers un(e) diététicien(ne) officiellement reconnu(e).
Ces personnes sont titulaires d’un dipléme HES, d’un
BSc en nutrition et diététiqgue ou sont reconnues par
la CRS. Vous trouvez des adresses dans votre région
sous www.svde-asdd.ch/fr/.
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