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QUIZ NUTRITION N°3
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/ Le sportif a t-il besoin de boire plus ?

A : Non, tout dépend de la température extérieure
B : Oui, pour compenser les pertes liées à la transpiration
C : Oui et non, cela dépend de son excès de poids

2/ Pour s’hydrater, le sportif doit boire de l’eau, mais laquelle ?

A : tout dépend du moment (avant, pendant, après l’effort)

B : une eau faiblement minéralisée pour être digeste

C : une eau très riche en sels minéraux

3/ Le sportif a des besoins accrus en vitamine C, qu’il peut trouver :

A : sous forme de compléments alimentaires (comprimés)
B : dans 2 fruits et un légume crus chaque jour
C : en consommant 5 fruits et légumes par jour
4/ Pour prévenir toute carence en fer, les coureurs à pieds ont intérêt à privilégier :

A : les aliments d’origine animale riche en fer (type moule, etc.)
B : la consommation de viande et d’abats 
C : la consommation d’épinards et de lentilles

Réponses :

1/ Le sportif a t-il besoin de boire plus ?

B : Oui, pour compenser les pertes liées à la transpiration

L’eau permet de compenser les pertes liées à l’effort : le sportif produit plus de chaleur et pour éviter une surchauffe de son corps (supérieure à 

37,2 °C), il libère cette chaleur dans la sueur.

Boire permet aussi d’éliminer…les déchets (et non la graisse ou le poids excédentaire !) produits quotidiennement par l’organisme (acide urique, corps cétoniques). La quantité de déchets augmente avec l’activité physique. En s’hydratant correctement, le sportif limite les risques de courbatures, de complications musculo-tendineuses, l’apparition de calculs rénaux…

2/ Pour s’hydrater, le sportif doit boire de l’eau, mais laquelle ?

A : tout dépend du moment (avant, pendant, après l’effort)

Il n’existe pas une SEULE source d’eau, mais de nombreuses ? (eau du robinet, eau minérale, eau de source, eau gazeuse…)

Pour une bonne hydratation, peu importe. L’eau du robinet (si possible filtrée de ses impuretés) peut suffire. Ensuite, les grandes différences entre toutes ces eaux, c’est leur « bonus en sels minéraux » : elles sont plus ou moins riches en calcium, magnésium, etc. Et cela va orienter vers tel ou tel besoin spécifique d’un individu ou d’une situation.

Pendant l’effort : pensez à boire toutes les 15-20 min. environ 100-150 ml, par petites gorgées (inutile de boire la petite bouteille de 500 ml entièrement). Il est préférable d’avoir une eau digeste peu minéralisée (eau de source). Vous pouvez marcher ou ralentir votre course, pour favoriser une bonne digestion.

Après l’effort : optez pour une eau riche en sels minéraux type Vichy ou St Yore, qui favorisent une bonne réhydratation et une bonne récupération (recharge minérale en sodium/sel).

3/ Le sportif a des besoins accrus en vitamine C, qu’il peut trouver :

B : dans 2 fruits et un légume crus chaque jour

L’activité physique élève la production de radicaux libres (déchets) pouvant entraîner des microlésions musculaires. La vitamine C est un antioxydant puissant qui s’oppose aux actions des radicaux libres. Les sportifs ont en effet des besoins accrus en vitamine C, mais celle-ci pour être efficace doit être associée aux autres vitamines dans une alimentation équilibrée. Mais « il n’existe aucune preuve expérimentale d’amélioration de la performance par la prise de vitamine C sous forme de complément alimentaire »* (comprimé vendu en pharmacie).

La vitamine C naturelle se trouve dans les végétaux crus (fruits et légumes), en quantité variable. Pour un apport quotidien suffisant, il convient de manger 2 fruits frais et un légume cru par jour en moyenne.

* Hininger, Bigard, « Nutrition du sportif » éd Masson.
4/ Pour prévenir toute carence en fer, les coureurs à pieds ont intérêt à privilégier :
A : les aliments d’origine animale riche en fer (type moule, etc.)
L’alimentation est la principale source de fer. Il existe deux types de fer : le fer héminique et le fer non-héminique. 
Le premier, facilement assimilable par l’organisme, provient de produits d’origine animale, comme la viande rouge, les abats (foie, boudin), le poulet, les œufs et les fruits de mer (moules, huîtres principalement). 
Par contre les produits laitiers contiennent très peu de fer.

Il est (environ) 5 fois mieux absorbé que celui provenant des végétaux ! C’est-à-dire le fer non-héminique, qui se trouve dans les légumes secs (lentilles), les noix, les fruits secs (pruneaux, abricots), les légumes verts à feuilles comme les épinards…
Liste des aliments les plus riches en fer :
Moules (24 mg/100g)

Coques, boudin (20 mg/100g)

Foie de bœuf-agneau-porc et rognons (10 mg/100g)

Lentilles, fèves, lentilles, jaune d’œuf (7 mg/100g)

Foie de veau, cœur de bœuf, huîtres et fruits oléagineux type noix (5 mg/100g)

Epinards (3,4 mg/100g)

