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QUIZ NUTRITION N°2
Voici quelques questions sur l’alimentation des sportifs (amateurs ou compétiteurs). Essayez d’y répondre avant de lire les réponses : cela vous aidera à cerner les erreurs que vous faites parfois, et à mieux comprendre comment améliorer vos menus pour être en pleine forme !

1/ Pendant un entraînement, l’hydratation est :

A : conseillée, mais pas indispensable quand la sortie dure moins d’1 h

B : indispensable, à raison de quelques gorgées d’eau toutes les 15-20 min

C : plus ou moins nécessaire, selon la quantité d’eau bue durant la journée
2/ Les sucres présents dans l’alimentation sont utiles dans l’alimentation du sportif, car ils servent de « carburant » aux muscles lors d’un effort. 

Cela signifie qu’un jour sans sport, c’est :

A : un jour sans féculent

B : un jour sans sucres rapides

C : un jour avec des féculents, à doser en fonction de l’activité physique à venir

3/ Parmi la liste d’aliments suivants, quels sont ceux qui sont des « sucres lents », et ceux qui sont des « sucres rapides » :

orange

spaghetti
baguette

jus de pommes

tartine de pain campagne beurrée

haricots rouges

corn flakes

miel

purée de pommes de terre

pruneau

4/ Tous les sucres sont utiles, mais pas au même moment pour le sportif :

A : les sucres lents sont à prendre lors du dernier repas et les sucres rapides après l’effort

B : les sucres lents sont à prendre durant une course longue (plus d’1 h)

C : les sucres rapides sont à prendre juste avant le départ d’une course

5/ Les protéines sont des constituants des muscles, elles sont nécessaires dans l’alimentation du sportif sous forme de :

A : viande rouge de préférence

B : viande, poisson ou œufs à l’un des deux repas de la journée
C : une fois par jour, uniquement le midi et jamais le soir

Réponses :

1/ Pendant un entraînement, l’hydratation est :

B : indispensable, à raison de quelques gorgées d’eau toutes les 15-20 min

Il faut effectivement boire suffisamment et régulièrement au quotidien : environ 1,5 litre d’eau (voire plus si chaleur et activité physique)
Exemple d’une journée :

Au lever : 1 verre d’eau

Petit déjeuner : thé ou café ou lait ou eau ou jus de fruit (apportent de l’eau)

Matinée : 2 à 3 verres d’eau

Déjeuner : 2 à 3 verres d’eau

Après-midi : 2 à 3 verres d’eau

Dîner : 2 à 3 verres d’eau (à diminuer si potage)

Pendant l’effort : quelques gorgées d’eau toutes les 15-20 min

2/ Les sucres présents dans l’alimentation sont utiles dans l’alimentation du sportif, car ils servent de « carburant » aux muscles lors d’un effort. 

Cela signifie qu’un jour sans sport, c’est :

C : un jour avec des féculents, à doser en fonction de l’activité physique à venir

Même si vous ne faites pas de sport, votre corps a besoin de « carburant » pour marcher et bien fonctionner (le cerveau se nourrit à 90% de sucre !)

Le corps a la capacité de mettre les sucres lents des aliments en réserve dans le foie et les muscles (ils prennent alors le nom de « glycogène »).
Et dès que le corps a besoin de sucre, le glycogène se re-transforme en « carburant » utilisable, pour un effort physique notamment.

D’où l’intérêt de manger tous les jours des féculents, et d’adapter la quantité consommée, en fonction de l’activité physique du jour même et des jours suivants… Plus le corps bouge, plus il a besoin de sucres !

3/ Parmi la liste d’aliments suivants, quels sont ceux qui sont des « sucres lents », et ceux qui sont des « sucres rapides » :

pomme : lent
spaghetti : lent
baguette : rapide (si isolée)
jus de fruits : rapide

tartine de pain campagne beurrée : lent
haricots rouges : lent
corn flakes : rapide
miel : mi-lent
purée de pommes de terre : rapide
pruneau : mi-lent
A priori, pour digérer un sucre « rapide », cela prend moins de temps que pour un sucre « lent ».

Mais cela dépend aussi d’autres facteurs : si l’aliment est transformé par l’industriel, s’il est cuit ou cru, s’il est réduit en purée/mouliné/mixé, s’il est consommé en dehors des repas ou au cours d’un repas…

Ex : Ainsi, le fruit se digère lentement si vous le croquez, mais un fruit pressé en jus (sans pulpe) devient un sucre assimilé rapidement !

Autre exemple, la pomme de terre : si vous la transformez en purée, ses sucres se digèrent plus vite que cuite à la vapeur.

Un classement des aliments a donc été établi pour mesurer leur effet sur la glycémie (taux de sucre dans le sang) après ingestion. On parle alors d’Index Glycémique (IG) d’un aliment, et l’échelle va de 1 à 100 : plus un aliment a un IG élevé, plus il est assimilé vite et vis-versa.

4/ Tous les sucres sont utiles, mais pas au même moment pour le sportif :

A : les sucres lents sont à prendre lors du dernier repas et les sucres rapides après l’effort

En pratique pour le sportif : 

Au quotidien…
Privilégiez les aliments à IG bas, à chaque repas, sous forme de pain (si possible complet), pommes de terre cuites non mixées, pâtes « al dente », légumes secs… pour la mise en réserve de sucre sous forme de glycogène.

A noter : ces aliments peuvent constituer l’entrée (taboulé), la garniture d’une viande ou poisson (lentilles, spaghetti complet…), ou le dessert (riz au lait).

Pour les « plaisirs sucrés » : cela concerne les aliments à IG élevé (carré de chocolat, bonbon, biscuit…), il convient de les consommer en fin de repas, en guise de dessert, plutôt qu’en dehors des repas de façon isolée.

Ils sont également les bienvenus juste après l’effort, pour recharger rapidement en sucre (fruits secs, jus de fruit, yop sucré à boire…).

5/ Les protéines sont des constituants des muscles, elles sont nécessaires dans l’alimentation du sportif sous forme de :

B : viande, poisson ou œufs à l’un des deux repas de la journée

En pratique, au quotidien :

• Viandes, poissons, oeufs : 1 à 2 portions pour le sédentaire, et 2 portions par jour pour le sportif régulier
• Lait et produits laitiers : 3 portions par jour 

1 portion = 100-120 g poids net de viande ou poisson ou 2 œufs 

Pour le sédentaire comme pour le sportif, l’assimilation des protéines est plus efficace au cours du déjeuner qu’au dîner (études menées chez des personnes âgées pour limiter la fonte musculaire).

En pratique, il est conseillé de manger 1 portion de viande, poisson, œuf (voire deux) dans la journée, ou de répartir la prise entre les deux repas principaux.

La portion principale sera donc à privilégier au cours du déjeuner plutôt qu’au dîner.

Les produits laitiers sont à répartir sur les 3 repas principaux, ou au cours
d’une collation (matinée, après-midi).

