
Alimentation et sport 
 

 

La combinaison harmonieuse de l'activité sportive et de l'alimentation favorise une 
condition physique optimale et contribue à améliorer la performance. Pour parvenir à ce 
résultat, une alimentation équilibrée et variée est indispensable 

 

Les aliments peuvent être classés en 4 groupes: 

1er groupe:  viandes, poissons et oeufs 

2ème groupe:  céréales, pains et féculents 

3ème groupe:  lait et dérivés 

4ème groupe:  fruits et légumes 

Pour un bon équilibre alimentaire, il faut consommer quotidiennement un certain nombre de portions dans 
chacun de ces groupes, à répartir sur 3 ou 4 repas. 

A titre de repère, on peut citer: 

* 5 portions issues du groupe 4 (par exemple 2 fruits, 1 crudité, 1 légume cuit et 1 potage) 

* 4 portions issues du groupe 2 (par exemple des céréales au petit déjeuner, du pain à chaque repas et 1 
plat de riz) 

* 3 portions issues du groupe 3 (par exemple du lait au petit déjeuner, 1 yaourt et 1 part de fromage) 

* 2 portions issues du groupe 1 (par exemple 1 viande blanche le midi et 1 poisson le soir) 

* 1 apport hydrique important tout au long de la journée (au moins 1,5 litres) 

La notion de portion est individuelle et varie en fonction de notre activité et du type d'aliment 
concerné. 

 

Conseils généraux: 

* Consommer des aliments de tous les groupes chaque jour, 

* éviter de sauter un repas et limiter le grignotage pour respecter votre ration énergétique, 

* prendre un petit-déjeuner équilibré assurant 1/4 des besoins quotidiens, 

* équilibrer au mieux son alimentation au lieu d'abuser de suppléments nutritionnels, 

* préférer la consommation des laitages frais, volailles, viandes maigres, poissons, fruits, légumes et 
féculents, 

* modérer au contraire la consommation des fromages gras, viandes grasses, fritures, sauces et cuissons 
au beurre, pâtisseries à la crème, 

* surveiller régulièrement votre poids mais surtout votre pourcentage de matière grasse, 

* limiter les fluctuations pondérales à plus ou moins 1 kilo au cours d'une saison car chaque perte de poids 
entraîne une perte de masse musculaire souvent non compensée et remplacée par de la masse grasse 
lors de le reprise de poids. 

 



L'hydratation du sportif: que boire?    

* Pendant un effort intense et prolongé (plus d'1 heure): 

Boire de l'eau légèrement sucrée (de 25 à 50 gr de sucre par litre) à raison de 500 à 800ml par heure. 

* En dehors de l'effort: 

Boire de l'eau sous toutes ses formes (jus de fruits, potages), Certaines eaux minérales, utilisées 
épisodiquement, sont intéressantes pour leur apport en magnésium ou en bicarbonates. 

Ne pas oublier que l'intérêt d'une boisson réside avant tout dans son apport hydrique et non dans 
sa teneur en sucre qui peut devenir un facteur de prise de poids si elle est excédentaire. 

 AVANT L'EFFORT 

Pendant les trois jours précédant un objectif sportif important, 

* pensez à améliorer vos réserves glycogéniques en privilégiant les aliments glucidiques tout en conservant 
votre équilibre alimentaire; 

* mangez si possible 3 heures avant le début de l'exercice, un repas éliminant au maximum tous les 
aliments gras et privilégiant les glucides (féculents, pain, tartes); 

*entre ce dernier repas et le début de l'échauffement, évitez toute prise alimentaire mais pensez à une 
hydratation régulière, à arrêter 1/2 heure avant le début de l'effort; 

* à défaut d'un dernier repas adapté, vous pouvez consommer, dans les 15 dernières minutes avant l'effort, 
25 à 50 grammes de glucides sous forme de barre. 

PENDANT L'EFFORT 

Il est indispensable de boire souvent (l'équivalent de 1 à 2 verres d'eau par 1/4 d'heure) et de veiller à un 
apport glucidique (pour un effort d'une durée supérieure à 1 heure) situé entre 25 et 60 grammes par heure, 
associé ou non à la boisson. 

APRES L'EFFORT 

Vous devez compenser vos pertes hydriques en buvant abondamment et reconstituer vos réserves de 
glycogène en consommant 50 grammes de glucides dans les 2 heures suivant l'arrêt de l'effort. Pour les 
exercices brefs et intenses, c'est surtout la prise de glucides à la fin de l'effort qui est déterminante pour 
améliorer leur tolérance et permettre ainsi les répétitions plus nombreuses. 

POUR LES PLUS JEUNES 

De par son âge et son développement physique, l'enfant n'effectue que des efforts brefs.  

Les temps de repos sont importants et doivent être nombreux. 

Possédant très peu de réserves énergétiques, le joueur devra consommer de l'eau régulièrement avant, 
pendant et après l'effort. 

L'enfant devra également manger des aliments sucrés (fruits, produits céréaliers) et boire de l'eau pendant 
les périodes de repos, ce qui lui permettra de reconstituer ses réserves. 

 

Retour au sommaire 
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