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Nutrition et effort en endurance  
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I.  Avant une épreuve 
 

 La nutrition avant une épreuve poursuit 4 objectifs principaux : 
 

 Assurer la formation des réserves optimales. 
 

    Garantir le parfait état du tissu musculaire, et préparer à une bonne récupération. 
 

 Eviter tout problème digestif. 
 

    Prévenir les déficits minéraux et effacer toute fatigue consécutive à la préparation. 

 
 1.1  Un paramètre décisif : les stocks de glycogène 
 

Il existe une relation entre l’importance des réserves en glycogène et la possibilité de prolonger 

un effort soutenu. A une intensité proche du seuil anaérobie, les stocks de glycogène musculaire sont 

le principal facteur limitant la durée de l’effort.  
 

De plus, des recherches ont montré qu’il existait également une relation entre les stocks de 

glycogène et le débit d’utilisation, c’est à dire l’intensité lors d’efforts brefs. L’importance des stocks 

en glycogène musculaire conditionne donc aussi la capacité à dépenser beaucoup d’énergie à chaque 

instant.  
 

Disposer de stocks de glycogène élevés s’avère donc capital, même pour des efforts de courte 

durée. 

 
 1.2  Le régime dissocié scandinave 
 

L’autonomie des réserves de glycogène correspond, dans le meilleur des cas, sans 

manipulation préalable de l’alimentation ni ravitaillement à 1h30 - 2h d’effort soutenu. 
 

 Le régime dissocié scandinave est basé sur le principe de la surcompensation ; il cherche à 

installer les conditions d’une super-surcompensation en associant dans une première phase un 

épuisement des réserves de glycogène grâce à un entraînement approprié couplé à un régime 

hypoglucidique (seulement 10% de glucides dans la ration), puis dans une seconde phase un régime 

riche en glucides (environ 80% de glucides dans la ration). 
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 Après épuisement du stock de glycogène avec un exercice approprié, un régime riche en 

glucides, précédé d’une phase hypoglucidique de durée variable (12 à 72 heures) permet une 

réformation accrue de glycogène avant une épreuve. Bien mené, ce régime permet de dépasser les 

limites habituelles de stockage de glycogène en constituant une réserve supplémentaire de 10%. 
 

 Dans sa forme traditionnelle, ce régime comprend trois étapes : 
 
 

1) à J-7 un effort épuisant les stocks de glycogène ; 
 

 2) de J-7 à J-4 une phase hypoglucidique (glucides = moins de 10% de l’apport 

énergétique total) : 3 jours d’affilée, elle est difficile à mettre en œuvre ;  
 

 

 3) de J-3 à J une phase hyperglucidique (plus de 70% de l’apport énergétique total) qui 

dure au minimum 48 heures et au maximum 72 heures (les glucides doivent représenter 

plus de 70% de l’apport énergétique de la journée, contre 15% aux protides et aux lipides). 

 

 Le régime dissocié dans sa forme « classique » est de moins en moins appliqué. On admet 

aujourd’hui que la suppression de la phase hypoglucidique ne produit pas d’inconvénient majeur. En 

revanche, les sportifs s’inspirent du principe général visant à provoquer une surcompensation 

marquée, en adoptant un régime de ce type : 
4 

1) un effort préalable (4 à 6 h de vélo avec quelques accélérations) à J-4 (mercredi) ; 
 

2) une phase hyperglucidique sans entraînement à J-3 (dès le repas du mercredi soir, et 

le jeudi) ; c’est cette première journée qui est la plus importante car elle coïncide 

avec une phase de synthèse glycogénique accélérée (d’où idéalement, l’absence 

d’entraînement) ; 
 

3) un régime hyperglucidique de J-3 à J avec un entraînement léger (de vendredi à    

dimanche). 
 

NB : si la phase hypoglucidique peut être supprimée, il faut toujours respecter la phase hyperglucidique les 48 à 72 heures 

avant la compétition (même pour les efforts de courte durée). 

 
1.3 L’index glycémique 

 

L’index glycémique mesure la facilité d’un aliment à déclencher la libération d’insuline. Il 

témoigne de la facilité d’un glucide à passer dans le sang. Au repos, l’index glycémique indique dans 

quelle mesure un sucre peut faire grossir. L’abus de produits à index très élevé (sodas, Cocas, crèmes 

glacées, bonbons…) expliquerait en partie pourquoi on connaît tant de cas d’obésité aux USA. 
 

En revanche, les glucides à index faible sont beaucoup moins susceptible de faire grossir (il 

faut pour cela en consommer des quantités bien plus importantes).  
 

Enfin, les glucides à fort index glycémique sont capables de provoquer une hypoglycémie dite 

« réactionnelle » (notamment s’ils sont absorbés à jeûne). 

 
Aliments Index glycémique 

Glucose 100 

Carottes cuites 92 

Miel 88 

Purée 80 

Riz blanc 73 

Pain blanc 72 

Pomme vapeur 70 

Sucre 65 

Pain complet 65 

Müesli 67 

Riz complet 66 

Banane 63 

La lecture de ce tableau montre que la séparation « sucres 

simples – sucres complexes » ne recoupe pas la séparation « sucres 

rapides – sucres lents ». Certains sucres simples présentent un index 

intermédiaire (60), voire bas comme le fructose (20). D’autres comme 

le pain blanc ou le riz blanc, glucides complexes, présentent un index 

relativement élevé (autour de 70). 

Néanmoins, trois paramètres peuvent influencer l’index 

glycémique d’un aliment : 

 la préparation de l’aliment : ainsi la purée possède-t-elle un 

index plus élevé que les pommes vapeur (facilité avec laquelle 

les enzymes digestifs peuvent agir pour libérer le glucose) ; 

 la cuisson : des pâtes cuites « al dente » présentent un index 

inférieur à celui de pâtes très cuites ; 

 Le moment de l’ingestion : en se mélangeant au bol alimentaire, 

un sucre simple pris en fin de repas (un dessert sucré par 

exemple) se comporte comme un sucre plus lent 
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Spaghetti 51 

Pâtes complètes 42 

Orange 40 

Pomme 39 

Pois chiches 36 

Lentilles 29 

Fructose 20 

 
1.4 Dix principes pour une alimentation équilibrée et adaptée aux besoins du cycliste 

 

1. Contrôler son apport calorique pour ne pas grossir tout en évitant la fatigue et les carences 
 

 Adapter son apport calorique (dimension quantitative des portions alimentaires) en fonction de sa 

dépense énergétique (ne pas manger trop gras ni trop sucré, mais apporter quand même l’énergie 

suffisante aux efforts physiques). 
 

 L’apport calorique est normalement de 3000/3500 kilocalories pour les hommes, mais il peut être 

beaucoup plus élevé en cas de charges d’entraînement ou de compétition importantes (4500 – 5000 

calories). 
 

 Eviter de « sauter » des repas (en raison d’un probable phénomène de « rattrapage » au repas suivant). 

 
2. Veiller à l’équilibre alimentaire entre glucides, lipides, et protéines 

 

 L’équilibre alimentaire correspond à environ 55% de glucides, 30% de lipides, et 15% de protéines. 
 

 Il faut savoir varier et associer les types d’aliments (même recommandation nutritionnelle que pour 

l’ensemble de la population). 
 

 La proportion de glucides peut monter à 70% dans les trois jours qui précèdent une compétition.  

 
3. fournir une quantité de glucides en rapport avec le travail fourni 

 

(Il existe une relation entre l’importance des réserves en glycogène et la possibilité de prolonger un effort soutenu. A 
une intensité proche de la zone de transition aérobie – anaérobie, les stocks de glycogène musculaire sont le principal 
facteur limitant la durée de l’effort. De plus, des recherches ont montré qu’il existait également une relation entre les 
stocks de glycogène et le débit d’utilisation, c’est à dire l’intensité lors d’efforts brefs. L’importance des stocks en 
glycogène musculaire conditionne donc aussi la capacité à dépenser beaucoup d’énergie à chaque instant) 
 Disposer de stocks de glycogène élevés s’avère donc capital, pour des efforts de longue mais aussi de courte durée) 

 

 Valoriser les glucides complexes comme les pates, le riz, les céréales, la semoule, les légumes secs 

(sucres à absorption lente)… 
 

 En période de récupération relative, préférer les légumes, les crudités et les fruits. 
 

 D’une manière générale, il est possible de séparer la semaine en deux : première partie de semaine  

beaucoup de légumes, et seconde partie de semaine (= dans les trois jours qui précèdent la compétition) 

 beaucoup de glucides lents (pâtes, riz, pommes de terre, semoule…). 
 

 Ne pas abuser de glucides à index élevé qui perturbent la glycémie, stimulent la production d’insuline, et 

favorisent la mise en réserve dans le tissu adipeux (pâtisseries industrielles, bonbons, glaces, sodas, 

viennoiseries…). 
 

 Attention à certains produits industriels qui se présentent comme des céréales, mais qui sont en réalité 

des gâteaux (vérifier la liste des ingrédients)  préférer le muesli avec pas ou peu de sucres ajoutés (< 

10g pour 100g).  
 

 Seul le fructose (sucre des fruits) est un sucre simple qui se comporte comme un sucre lent (index 

glycémique autour de 20) : ne pas hésiter à prendre un jus de fruit à la fin de l’entraînement pour 

optimiser la récupération (jus de raisin particulièrement).  
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4. couvrir les besoins en acides aminés essentiels et en protéines 
 

 Ne pas négliger les protéines car elles vous permettent de « réparer » les dommages musculaires 

occasionnés par l’effort physique (l’estimation des besoins quantitatifs en protéines du sportif est de 1,5 

g de protéines/kg de poids corporel/jour). 
 

 50% de protéines d’origine animale (viandes, poissons, laitages, œufs) et 50% d’origine végétale 

(lentilles, pois chiches, céréales…). 
 

 Ne pas supprimer complètement la viande ou le poisson car les protéines végétales sont carencées en un 

ou plusieurs acides aminés essentiels (= les protéines animales sont de meilleure qualité).  
 

 

 Respecter le principe de 2 portions de protéines par jour : une portion de protéines animales à midi, et 

une portion de protéines végétales le soir. 
       

 Préférer les protéines animales pauvres en graisses cachées comme la volaille, le poisson. 

 
5. ne pas apporter plus de 25-30% d’énergie sous forme de lipides mais satisfaire les apports 

recommandés en acides gras essentiels 
 

 Privilégier les graisses d’origine végétale (notamment à proximité de la compétition). 
 

 Préférer les yaourts pauvres en graisses aux fromages (ou les fromages blancs à 0, 10 ou 20%).  
 

 Préférer la volaille, le lapin, le poisson, les fruits de mer aux autres chaires animales plus grasses, et 

notamment à la charcuterie. 
 

 Consommer régulièrement des poissons gras (thon, sardines, saumon) pour leur richesse en acides gras 

essentiels. 
 

 Ne mangez pas plus d’un œuf par jour (la graisse et présente dans le jaune, le blanc contient de 

l’albumine, c'est-à-dire des protéines)  attention à certains aliments qui en contiennent caché : crêpes, 

quiches, pâtes, desserts). 
 

 Ne pas associer au cours d'un même repas deux sources de graisses cachées (par ex. viande et oeufs, 

viande et fromage, oeufs et fromage). 
 

 Eviter les sauces grasses, les fritures (pas plus d'1 fois tous les 10 jours, et jamais les 3 ou 4 jours avant 

une épreuve (végétaline pour la cuisson). Opter pour les modes de cuisson qui ne font pas ajouter de 

lipides (vapeur, papillotes, court-bouillon, micro-onde). 
 

 Attention aux acides gras trans (AGT), véritables poisons pour les artères (ils se reconnaissent dans la 

liste des ingrédients des aliments industrielles par l’appellation « matière grasse hydrogénée » ou 

« matière grasse partiellement hydrogénée »).  
 

 Attention également à l’huile de palme très présente dans les aliments industriels.  
 

 Eviter les mélanges graisses - produits sucrés (crêpes au fromage, gâteaux à la pâte d'amande, desserts au 

chocolat, crèmes glacées, viennoiseries, la plupart des biscuits secs, les gâteaux apéritifs…)   le 

mélange graisses-sucres favorise les mises en réserve sous forme de graisse sous-cutanée. 
 

 Mais surtout ne pas supprimer les graisses car elles sont indispensables au bon fonctionnement de notre 

organisme (il faut satisfaire aux apports recommandés en acides gras essentiels) : en consommer chaque 

jour, notamment en variant les types d’huile (olive, noix, soja, noisette, pépins de raison, tournesol…) 

 
6. faire face aux besoins en vitamines, minéraux, et oligo-éléments 

 

 Attention aux chaleurs qui favorisent la déperdition en ces nutriments (surtout les premières chaleurs car 

la sueur est alors très riche en minéraux). 
 

 Ne pas abuser de café ou de thé, surtout en période chaude (boissons à pouvoir diurétique). 
 

 Prévoir une ration de foie par semaine pour le fer (le fer héminique, celui provenant de la viande, est 

beaucoup mieux assimilé que celui provenant des végétaux). 
 

 Ne pas négliger les fruits et les légumes frais (au moins 5 portions par jour). 
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 Pour les fruits et les légumes, il est conseillé de consommer l’une des deux catégories sous forme crue, 

pour que la vitamine C qu’ils contiennent permette une meilleure assimilation du fer présent dans les 

aliments. 
 

 Ne pas oublier les laitages pour le calcium (notamment les yaourts qui sont fermentés et qui apportent 

peu de graisses). 
 

 Prendre l’habitude d’utiliser des compléments alimentaires comme le germe de blé ou la levure de bière. 
 

 Préférer les eaux minérales. 
 

 Choisir régulièrement des fruits et légumes bio (issus de l’agriculture biologique sans engrais ni 

pesticide). 

 
7. délivrer suffisamment d’eau pour éviter la déshydratation chronique 

 

 Varier les eaux de source et les eaux minérales (avec une préférence pour ces dernières). 
 

 Après une sortie sous la chaleur et/ou après une compétition, préférer les eaux fortement minéralisées et 

riches en bicarbonates (St Yorre notamment) pour réhydrater en reminéralisant et pour lutter contre 

l’acidose (= boissons alcalines).  
 

 Eviter dans un  premier temps les boissons diurétiques (il faut d’abord favoriser l’entrée de l’eau dans les 

cellules). 
 

 Ne surtout pas s’interdire de saler ses aliments car le sodium permet de fixer l’eau dans l’organisme 

(même si généralement, nous consommons suffisamment de sel en raison du sodium « caché » dans les 

préparations industrielles).  
 

 Ingérer un minimum de 5 fruits et légumes par jour. 
 

 

 Ingurgiter 2 à 3 litres d’eau par jour (plus l’eau ingérée à l’entrainement). 
 

 Ne pas négliger l’hydratation à l’entrainement (sur le vélo). 
 

 Mais ne pas trop boire au cours des repas (pour ne pas perturber la digestion). 

 
8. éviter l’acidification de l’organisme pour favoriser la récupération 

 

 Valoriser les laitages (fermentés comme les yaourts) qui favorisent la récupération en rétablissant 

l’équilibre acide-base. 
 

 N’oubliez pas les boissons riches en bicarbonates après un effort (St Yorre par exemple). 
 

 Valoriser aussi certains jus de fruit (100 % pur jus), et notamment le jus de raisin, qui grâce à sa richesse 

en potassium, calcium, et magnésium est particulièrement alcalanisant (en plus de contenir des 

flavonoïdes, protecteurs du cancer et des maladies cardiovasculaires). Préférer les jus de fruit bio. 
 

 Ne pas abuser des viandes rouges (sans les supprimer totalement  richesse en fer). 
 

 Ne pas abuser non plus de certains légumes comme les tomates. 

 
9. structurer intelligemment les repas 

 

 Essayer autant que possible de se mettre à table à horaires régulières (pour favoriser la mise en place et 

la stabilité des cycles biologiques). 
 

 Prendre son temps pour manger (car le signal de satiété au niveau de l’estomac prend du temps pour 

informer le cerveau). 
 

 Le jeûne ne sert à rien, ne « décrasse » pas l’organisme (au contraire, rouler à jeûne favorise la 

dégradation des protéines, avec production de déchets azotés), et risque de favoriser des carences. 
 

 Prévoir 4 repas par jour (matin, midi, goûté, dîner) en répartissant les apports caloriques (pour éviter de 

surcharger les territoires digestifs). 
 

 Mais éviter le grignotage entre chaque repas ou collation. 
 

 Eviter de prendre les fruits en fin de repas, car cela favorise leur fermentation. 
 

 Un « sucre rapide » (gâteau) pris en fin de repas se comporte comme un « sucre lent ». 
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 Ne pas s’astreindre à ressentir une sensation chronique de faim. 
 

 Ne pas oublier non plus les aliments riches en fibres (ils donnent une sensation de satiété et favorisent le 

transit intestinal), mais éviter certains mélanges (par exemple les fibres et les viandes). 
 

 Mais pour les cyclistes ayant des problèmes digestifs, supprimer les aliments contenant beaucoup de 

fibres, et notamment les légumes secs, 48 heures avant la compétition (RSR = régime sans résidu).  
 

 A 4 heures, prévoir un laitage fermenté (sauf pour ceux qui y sont intolérants) et/ou un fruit (+ céréales 

si retour d’entraînement). 
 

 Le repas du soir ne doit pas être plus riche que les autres. 
 

 Une infusion le soir (voire une bière) permet de favoriser l’élimination des déchets (notamment certaines 

préparations aux effets diurétiques comme les fruits rouges).  

 
10.   prendre l’habitude de consulter la liste des ingrédients et la valeur énergétique et 

nutritionnelle des préparations industrielles (indications obligatoires)  
 

 Les ingrédients sont listés par ordre d’importance. 
 

 Les % d’AJR (Apport Journalier Recommandé) sont souvent mentionnés. 
 

 Attention toutefois : la teneur en nutriments mentionnée sur les paquets ne signifie pas que ceux-ci sont 

en totalité assimilés par l’organisme ! 
 

 Mais d’une façon générale, préférer la cuisine fait maison que les aliments industriels. 

 
1.5 Résumé de la semaine (chronologie) 

 

 Lundi :   adoption d’un régime mixte, en insistant sur les légumes, les fruits et les laitages ; 

entraînement  =  récupération active. 
 

 Mardi : régime mixte ; 

entraînement  =  intensité (2 à 3 heures sous la forme d’un travail fractionné). 
 

 Mercredi : régime mixte jusqu’à midi, puis hyperglucidique le soir (50 g/heure de glucides) ; 

entraînement  =  sortie longue (4 à 6 heures) ; 
 

 Jeudi : régime hyperglucidique (phase la plus importante : 10g/kg.j) ; 

entraînement  =  idéalement, repos complet (stretching seulement). 
 

 Vendredi : régime hyperglucidique (10 g/kg.j). Les sujets prédisposés aux troubles digestifs  

supprimeront le lait, les végétaux crus, et tous les aliments difficiles à digérer (RSR) ; 

entraînement  =  modéré (2h30 à 3h), éventuellement avec un rappel d’intensité (2 

efforts au seuil, ou 3 efforts à PMA maxi.). 
 

 Samedi :   régime hyperglucidique mais repas moins copieux (ne pas se « gaver » la veille !) ; 

  entraînement  =  sortie de 2 heures avec un « déblocage » au seuil sur une bosse longue.  

 
1.6  Le jour de l’épreuve 

 

L’alimentation le jour de l’épreuve répond à trois objectifs principaux : 
 

1) éviter l’hypoglycémie (une nuit de jeûne abaisse de moitié le niveau du glycogène 

hépatique) ; 
 

2) prévenir tout problème d’ordre digestif ; 
 

3) éventuellement fournir des acides aminés qui protégeront de la « casse » musculaire  

      en course. 
 

 Pour cela, l’alimentation le jour de la compétition devra respecter 4 grands principes : 
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 Eviter les aliments riches en graisses et/ou en fibres avant de prévenir les troubles 

digestifs ; 
 

 Respecter le principe de rations alimentaires normales, voire quelque peu allégées, 

afin de faciliter la digestion (= ne pas se « bourrer » car ce n’est pas le dernier repas qui permet 

de constituer les réserves) ; 
 

 Obéir à la loi des 3, voire des 4 heures : le dernier repas devra obligatoirement être 

terminé 3 à 4 heures avant le début de l’épreuve (surtout dans les disciplines sportives où 

le corps est soumis à une onde de choc) ; 

 
 

Pourquoi la loi des 3 heures ? 

 

 Au moment de la digestion, la masse sanguine est appelée au niveau de l’appareil digestif et ce 

au détriment des muscles. Si à ce moment là le sportif effectue un effort, les muscles se trouvent 

défavorisés alors qu’ils réclament un afflux sanguin important pour accomplir leur travail (puisque le 

sang transporte notamment l’oxygène nécessaire au métabolisme aérobie de production d’énergie). De par cette 

« concurrence » entre viscères et muscles, le rendement du sportif peut se trouver diminué, et les 

risques de troubles digestifs augmentés (crampes d’estomac, vomissements, points de côté…). 
 

 

 Apporter des glucides peu insulino-sécréteurs (= à faible index glycémique) pour 

restaurer le glycogène hépatique. 

 
 

Exemples de repas 
 

Compétition le matin : café noir, yaourt allégé, müesli sans oléagineux ou corn flakes, biscottes, miel, 

confiture. 
 

Compétition l’après-midi : une tranche de jambon de régime, une portion de pâtes ou de riz, un laitage 

allégé (yaourt) et un gâteau sucré (peu gras). 
 

Ou encore substitut de repas à base de fructose, d’acides aminés, et éventuellement d’autres glucides. 
 

 
1.7 La ration d’attente 

 

Certain sujets anxieux ont tendance à dépenser beaucoup d’énergie avant le début de l’épreuve 

en faisant tourner ce que l’on appelle des « cycles futiles » (par le biais d’une hypersécrétion de 

catécholamines, elles-même activant la libération de glucose par les cellules hépatiques, et l’inhibition de la libération de 

l’insuline par le pancréas). En alimentant le stress pré-compétitif, ces cycles ont l’inconvénient d’épuiser 

une partie des réserves disponibles de glycogène. Dès lors, une ration d’attente composée idéalement 

d’une boisson au fructose (sucre simple à faible index glycémique qui ne perturbe ni la glycémie, ni l’insulinémie) 

pourra être ingérée par petites gorgées toutes les vingt minutes environ jusqu’au début de 

l’échauffement.  
 

Puis dès l’échauffement, le cycliste peut ingérer une boisson aux polymères de glucose, celle-

ci ne posant aucun problème métabolique.  
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II.  Pendant l’épreuve 
 

 L’accomplissement d’un effort physique perturbe l’équilibre physiologique, puisqu’il 

occasionne une hyperthermie, une déshydratation, une forte élévation de la consommation d’énergie, 

une modification du pH du milieu intérieur, et expose également à un risque d’hypoglycémie voire de 

pertes minérales exagérées. Ceci justifie, pour des exercices de longue durée (30 minutes et plus), la 

prise d’un ravitaillement. Or, en cours d’activité physique, le tube digestif est lui aussi le siège de 

perturbations qui altèrent le bon déroulement des processus d’assimilation (forte chute de l’irrigation 

du tube digestif lors d’exercices intenses). Il en résulte des astreintes et des règles d’alimentation très 

précises. 
 

 La prise de liquide ou de solide en cours d’effort devra donc répondre à 4 principaux objectifs : 
 

 réhydrater, 
 

 prévenir l'hypoglycémie, 
 

 retarder l’usure du glycogène, 
 

 prévenir l'hyponatrémie. 
 

 L’ingestion de boissons énergétiques sodées permet un ravitaillement correct sans trouble 

digestif, alors que la prise de solides reste limitée à certaines situations (car troubles digestifs 

possibles). 

 
 2.1  Réhydrater 
 

 Lors d’une activité physique, 75 à 80% des calories libérées servent à fournir de la chaleur. La 

sudation permet d’éliminer cet excédent afin d’éviter la « surchauffe » de l’organisme. Cette sudation  

s’accompagne donc de pertes hydriques, et si l’on ne compense pas ses pertes, la déshydratation va 

apparaître. Cette déshydratation est d’autant plus probable que l’effort est de longue durée et qu’il 

s’effectue sous une ambiance chaude. Or la déshydratation se manifeste pas une chute très sensible de 

la capacité de performance. Elle se manifeste aussi par des effets négatifs à long terme en favorisant la 

survenue de problèmes musculo-tendineux, ou de calculs rénaux.  
 

 Le sportif en cours d’épreuve est très mal renseigné sur ses besoins en eau. Lorsqu’il éprouve 

une sensation de soif, c’est déjà trop tard, son organisme subit déjà un état de déshydratation plus ou 

moins important.  
 

 Dans les conditions extrêmes (température sup. à 30°C, degré d’hygrométrie égal ou sup. à 75%), les 

pertes en eau peuvent atteindre ou même dépasser 2 l à 2,5 l en une heure.  

 
 2.2  Prévenir l’hypoglycémie (= chute du taux de sucre dans le sang) 
 

 L’aptitude du sportif à maintenir un effort intense sur le long terme sans risquer 

l’hypoglycémie dépend beaucoup de son niveau d’entraînement et des caractéristiques de son 

métabolisme.  
 

 L’hypoglycémie se manifeste pas une chute brutale et marquée de la capacité de performance 

du sportif. Les glucides pris en cours d’exercice constituent un carburant d’appoint qui empêche 

l’hypoglycémie. 

 
 2.3  Retarder l’usure du glycogène 
 

 Le glycogène est le carburant qui permet d’accomplir des efforts intenses sur une longue durée 

(c’est le « super »). Si les réserves de glycogène musculaire viennent à faire défaut (« fringale »), le 

sportif ne pourra maintenir son effort  au même niveau d’intensité et devra baisser sa cadence ; il sera 

aussi de plus en plus difficile pour lui d’effectuer des changements de rythme (en général, on considère que 
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passé 90 minutes d’exercice, le débit de consommation des glucides ne peut se maintenir à son niveau initial, que si on 

fournit un complément d’hydrates de carbone). D’autres nutriments (lipides, protéines) interviendront alors de 

façon de plus en plus importante dans la libération d’énergie, mais ces nutriments sont incapables de 

permettre un rythme soutenu, et ils s’accompagnent de la production de déchets et d’atteintes 

musculaires (notamment les protéines). 
 

 L’alimentation du sportif à l’effort apportera donc des glucides afin de constituer un carburant 

d’appoint permettant de ralentir la déplétion des stocks de glycogène. 

  
2.4 Prévenir l’hyponatrémie 

 

L’hyponatrémie est la chute du taux sanguin de sodium (la natrémie réglant la pression sanguine, des 

malaises, vertiges, éventuellement des pertes de connaissances et oedèmes peuvent en résulter). Celle-ci 

s’accompagne d’une diminution marquée de la capacité de performance du sportif. 
 

En cas d’effort de plus de deux heures, il faut choisir une boisson contenant au moins 250mg 

de sodium par litre. Les pastilles de sel ne peuvent s’y substituer car leur arrivée dans le tube digestif 

crée un stress osmotique important qui, surtout chez un sujet mal hydraté, peut occasionner de sévères 

diarrhées. On doit donc les éviter et préférer le sel "soluble". 

 
 2.5  Conclusion : quelle alimentation pendant l’effort ? 
 

 L’alimentation pendant l’effort répondra  à cinq principales caractéristiques : 
 

 surtout liquide : pour le confort digestif et pour réhydrater (la prise de solides reste 

limitée à certaines situations, notamment les efforts de longue durée dans les disciplines où il 

n’existe pas d’onde de choc et où le ravitaillement ne pose pas de problème pratique comme le 

cyclisme ; dans ce cas, il faut éviter les aliments riches en graisses et ceux difficile à mâcher). 
 

 sucrée : pour éviter l’hypoglycémie et retarder l’usure du glycogène (de plus, le sucre 

favorise l’absorption intestinale de l’eau). 
 

 très légèrement salée : afin de compenser les pertes en sodium et de favoriser 

l’absorption de l’eau (notamment dans le cas d’efforts de longues durée (sup. à 2h00) sous une 

ambiance chaude). 
 

 hypotonique ou isotonique : la concentration en glucide ne doit pas être trop 

importante car les boissons trop concentrées séjournent dans l’estomac au lieu 

d’être évacuées. D’une façon générale, la concentration en sucre doit être 

inversement proportionnelle à la température ambiante (+ diluée quand on boit beaucoup 

sous forte chaleur, - diluée afin de privilégier l’aspect énergétique sous ambiance froide). 
 

 l’alimentation pendant l’effort devra s’effectuer dès le début de l’exercice, puis à 

intervalles réguliers par petites gorgées (l’estomac ne peut ingérer en une fois un volume 

supérieur à 1 litre, ce qui invite aux prises fractionnées : 100 à 200 ml toutes les 15 min.). 
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III.  Après une épreuve : la ration de récupération 
 

3.1  La perturbation de l’homéostasie consécutive à l’effort physique 
 

 L’accomplissement d’un effort physique déstabilise l’équilibre physiologique de l’organisme 

car il s’accompagne des perturbations suivantes : 
 

 un état de déshydratation plus ou moins prononcé, mais systématique. Une compensation 

rapide du déficit hydrique s’impose sous peine de voir apparaître des problèmes tendineux et 

rénaux. 
 

 les stocks de glycogène des muscles mais aussi du foie se sont nettement réduits. 
  

 une accumulation de déchets dans l’organisme, déchets qui ont deux origines : 
 
 

 le catabolisme protéique marqué, supérieur aux processus de synthèse (anabolisme) 

qui s’accompagne d’une dégradation de certaines fibres, et d'une accumulation de 

déchets laissés par la partie azotée des acides aminés ; 
 

    la sollicitation de la filière anaérobie lactique (surtout pour les efforts brefs et intenses) qui 

s’accompagne d’une acidification de l’organisme.   
 

 des pertes minérales s’observent à l’effort, qui non compensées peuvent favoriser la survenue 

d’une carence. 

 
3.2  Les objectifs de la ration de récupération 

 

Il est possible d’associer 6 principaux objectifs à la ration de récupération : 
 

 La réhydratation de l’organisme (c’est l’objectif prioritaire). 
 

 La reconstitution des stocks de glycogène hépatique et musculaire (avidité accrue de l’organisme 

pour les sucres dans les six heures qui suivent l’effort = fenêtre métabolique). 
 

 La réparation du tissu musculaire. 
 

 Le drainage des déchets. 
 

 Le rétablissement des valeurs normales de pH (annulation de l’acidité consécutive à l’effort).  
 

 La compensation des pertes minérales. 

 
3.3   Les caractéristiques de la ration de récupération 

 

 Afin de répondre aux objectifs mentionnés ci-dessus, la ration de récupération devra présenter 

les caractéristiques suivantes : 
 

 commencer dans la demi-heure qui suit la fin de l’effort afin de ne pas perdre de temps dans la 

restauration de l’homéostasie et éviter de surcharger le repas du soir. 
 

 Les boissons choisies seront différenciées selon le moment de leur ingestion : 
 

 après l’effort, on préfèrera les boissons gazeuses bicarbonatées (St Yorre par exemple) 

qui, par leur apport alcalin, sont de nature à neutraliser une partie de l’acide 

accumulée dans les tissus. Ou encore des jus de fruit 100% pur jus type jus de raisin. 

Afin d’optimiser la réhydratation, l’apport d’un peu de sodium peut s’avérer 

nécessaire, afin d’accélérer l’entrée de l’eau dans les cellules (dans une première phase 

donc, il faut éviter d’ingérer une boisson diurétique) ; 
 

 plus tard, après la phase de réhydratation (après le repas du soir), les boissons seront 

choisies en fonction de leur effet diurétique, afin de solliciter l’élimination urinaire 

des déchets et de détoxiquer l’organisme (infusion, voire bière).  
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 La reconstitution des stocks de glycogène s’effectue dès la fin de l’effort grâce à la prise de 

boissons et d’aliments sucrés (barres de céréales, gâteaux, fruits ou fruits secs…). Elle se poursuit lors 

du repas du soir par la consommation d’une ration de sucres lents (= à faible index glycémique 

comme pâtes, riz, semoule…). 
 

 Le repas du soir comportera aussi nécessairement des protéines afin d’apporter des acides 

aminés nécessaires à la réparation du tissu musculaire endommagé par l’effort physique. On 

préfèrera des sources de protéines alcalines comme les laitages, les légumes secs, le soja, les pâtes ou le riz 

complet, et on évitera les chairs animales en raison de leur caractère acide. 
 

 La compensation des pertes minérales suppose de prévoir dès la fin de l’effort fruits ou fruits 

secs (notamment en raison de leur richesse en potassium), puis crudités ou légumes et laitages au cours 

du repas du soir. 
 

 Prévoir enfin des compléments nutritionnels riches en vitamines et minéraux comme la levure 

de bière et le germe de blé. 

  

 

 

 

 

 

 

La ration de récupération en quatre étapes 
 

1. Quelques minutes après la fin de l’effort : boisson alcaline gazeuse type St Yorre ou St 

Alban (en quantité si effort sous forte chaleur). 
 

2. 30 min. après la course : boisson glucidique ou jus de raisin ou yaourt à boire, barres de 

céréales ou gâteau ou biscuits sucrés, fruits frais ou secs. 
 

3. Repas du soir :  -  une crudité (par ex. carottes râpées) avec salade, 

-  un glucide lent (pâtes, riz, pommes de terre, semoule…),  

-  un légume sec ou dérivé du soja comme pois chiches, lentilles 

ou haricots secs (source de protéine préférable à la viande car alcalanisante, 

et riche en potassium et vitamine), sinon viande blanche ou poisson, 

-  un laitage (yaourt), 

-  un fruit et/ou un dessert sucré (tarte par ex.), 

-  un verre de vin ou de bière pour le plaisir.  

-  + compléments nutritionnels comme levure de bière ou germe 

de blé et lécithine de soja.  

-  +  acides aminés ramifiés type ACM 20 ou PunchPower 

régénération, à mélanger dans boisson ou yaourt.  
 

4. Dans la soirée : boisson diurétique non excitante comme infusion (fruits rouges) ou bière 

pour faciliter l’élimination des déchets.  

Au cours de ce 

repas, ne pas oublier 

de saler  

(raisonnablement) 

ses aliments 


