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Problématique

Parmi les facteurs déterminants de la réussite figurent notamment un entrainement optimal, un environnement axe sur la
réussite & ['echelle privée comme professionnelle, un plan de carrigre réussi, une bonne santé et une alimentation équilibrée,
un sommeil réparateur et suffisant, un bon suivi médical et un état psychologique stable.

La nutrition est de plus en plus reconnue comme un élément clé de la performance sportive, la science et la pratique de |3
nutrition sportive se développant rapidement. Des études récentes ont montré qu'une stratégie nutritionnelle scientifique
planifiée par rapport & une stratégie nutritionnelle choisie par les athlstes eux-mémes s'avere bien plus efficace.

les stratégies diététigues pour améliorer les performances comprennent [optimisation des apports en
macronutriments, micronutriments et liquides, y compris leur composition et leur espacement tout au long de la journée.

Le régime alimentaire spécial sportif s'adresse aux personnes qui pratiquent des activités physiques a haute intensité. Chez
|e sportif, les conséquences d'une mauvaise alimentation peuvent étre multiples : baisse de la performance, manque d'énergie,
mauvaise récupération, risque de blessures et d'hypoglycémie, etc. L'alimentation du sportif doit donc couvrir les besoins liés
aux grandes dépenses d'énergie et apporter tous les nutriments dont 'organisme a besoin pour performer et récupérer.

Avoir une alimentation équilibrée et variée s'avere encore plus essentiel pour un enfant que pour un adulte. L'organisme en
construction ne doit manguer de rien et ses besoins sont trés importants. Un enfant peut couvrir tous ses besains alimentaires
par une alimentation variée et saine.

[luel que snit son niveau d'activité physique, il est nécessaire d'avoir une alimentation variée et équilibrée afin d'apporter
[organisme les éléments indispensables & son bon fonctionnement.

e [Comment modifier son alimentation pour optimiser ses performances sportives ?
e  Pourquoile faire ? A partir de quand ?
e  [luels sont les besnins nutritionnels des sportifs dans les entrainements et les compétitions ?

Axes du Symposium National
Axe n°l : Nutrition et diététique dans le sport
Axe n°2 : Nutrition et performance chez les sportifs
Axe n"3 : Alimentation et croissance.

Axe n°4 : Activité physique sportive (APS), Santé et Qualité nutritionnelle des enfants.
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Titre de la communication :

1. La prise de produits laitiers et d’aliments riches en glucides

Chez les sportifs

Djennad Djamal université Bejaia djamal.djennad@univ-bejaia.dz

Ikiouane Mourad université Bejaia mourad .ikiouane@univ-bejaia.dz

Résume
Le sport de haut niveau exige de développer des adaptations physiologiques dont

I’expression dépend du stimulus d’entrainement et d’un certain nombre d’autres facteurs. Parmi
ceux-ci, la nutrition occupe une large place. Il est aujourd’hui bien établi que la modification des
apports alimentaires influence positivement la réponse adaptative de 1’organisme a 1’entrainement
ainsi que les mécanismes de la récupération. Nombreux sont les travaux qui donnent a penser que
le lait et les produits laitiers constituent une alternative pratique, peu onéreuse et particulierement
efficace pour le sportif, sur bien des plans. L’ensemble des résultats de la littérature scientifique met
en évidence les nombreux bénéfices qu’il y a, pour les sportifs, a consommer du lait de vache
écrémé, y compris pour ceux qui sont intolérants au lactose et peuvent étre redirigés vers du lait
délactosé. L’abondance des preuves scientifiques actuellement disponibles permet d’affirmer que
I’ingestion quotidienne de lait contribue a la bonne santé osseuse, a la régénération musculaire post-
exercice (voire a I’augmentation de la masse maigre, lorsque celle-Ci est recherchée) et a la réduction
de la masse grasse. Des études récentes ont également mis en évidence que, pour favoriser la
récupération des efforts de longue durée, le lait constituait une boisson de récupération tout aussi
efficace que les boissons de I’effort commercialisées. Par ailleurs, de par sa teneur en électrolytes,
le lait s’aveére particuliérement adapté pour optimiser les mécanismes de réhydratation post-exercice.
Enfin, certaines données préliminaires suggerent qu’il exerce une action efficace sur le sommeil.
INTRODUCTION

Atteindre le haut niveau de performance pour un athlete est conditionne par le développement
de ses qualités musculaires et énergétiques. L’entrainement quotidien, dont les sollicitations sont
adaptées en volume et intensité, permet de stimuler des réponses physiologiques indispensables a
I’expression de ces qualités. Toutefois, 1’installation effective de ces réponses adaptatives sous-
jacentes ne dépend pas uniquement du stimulus d’entrainement, mais également d’autres facteurs,
parmi lesquels la nutrition, qui occupe une large place. Il est aujourd’hui bien établi que la
modification des apports alimentaires influence positivement la réponse adaptative de 1’organisme
a ’entrainement ainsi que les mécanismes de la récupération. La fenétre temporelle qui suit
directement la séance d’entrainement, notamment, semble particulierement importante a optimiser
sur le plan nutritionnel afin de remplir les stocks en énergie.

Nombreux sont les travaux qui voient dans le lait et les produits laitiers une alternative pratique,
peu onéreuse et particulierement efficace pour le sportif, sur bien des plans. L’objectif de ce chapitre
est d’envisager dans quels contextes et sous quelle(s) forme(s) la consommation de produits laitiers
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peut effectivement répondre aux besoins spécifiques des athlétes de haut niveau, voire a ceux des
sportifs occasionnels désireux de progresser au quotidien.

Le lait, meilleure source de calcium. .

Les meilleures sources de calcium sont le lait et ses substituts associés. D’autres aliments
fournissent également ce micronutriment en quantité satisfaisante : certains légumes verts,
notamment, ainsi que les aliments enrichis en calcium. Cela étant, plusieurs aliments d’origine
végétale, bien que reconnus pour leur teneur élevée en calcium, ne peuvent en aucun cas remplacer
les produits laitiers. En effet, pour que les os et I’ensemble du corps puissent bénéficier du calcium,
il faut que celui-ci soit bien absorbé par I’organisme.

Il est également important de bien comprendre que les apports nutritionnels de référence ont été
déterminés en fonction du contenu en calcium des aliments, mais en présumant que 30 a 40 % en
moyenne de ce calcium était absorbé. C’est pourquoi, parmi les aliments, les produits laitiers
comblent plus efficacement les besoins quotidiens en calcium : on considére ainsi qu’ils doivent
fournir les deux tiers des apports calciques ; une alimentation pauvre en produits laitiers n’apportera
pas plus de 500 mg de calcium par jour, ce qui est insuffisant. Or, une déficience en calcium
compromet inévitablement la santé osseuse puisque cet élément est résorbé depuis les os afin
d’assurer le maintien d’un taux de calcium sanguin normal. Cette déminéralisation peut causer une
réduction de la masse osseuse, une ostéoporose et un risque accru de fracture, surtout lorsqu’elle est
associée a une alimentation faible en calcium, ainsi qu’a de trés faibles apports en vitamine D.

Lait et récupération des courbatures.

Elliot et al. (2006) ont étudié I’influence de plusieurs boissons contenant du lait sur la
réponse protéique consécutive a une séance de musculation. Ces auteurs ont ainsi comparé 1’effet
de l’ingestion de lait écrémé (237 g), de lait entier (237 g) et d’une quantité de lait écrémé
représentant le méme apport calorique que celui associé aux 237 g de lait entier (393 g), et ce, une
heure aprés la réalisation d’une séance de renforcement musculaire. Les résultats ont mis en
¢vidence une balance positive pour les trois situations testées, démontrant ainsi l’intérét de
consommer du lait précocement apres une séance de renforcement musculaire. Une étude menée
par Wilkinson et al. (2007) a établi la relation existant entre ce résultat et 1’augmentation de la
synthése protéique post-exercice. Par ailleurs, les recherches ont montré que cet effet était plus
prononcé apres une consommation de 500 ml de lait écrémé qu’apres 1’ingestion d’une quantité de
lait de soja représentant le méme apport énergétique et le méme apport en macronutriments (745 kJ,
18,2 g de protéines, 1,5 g de lipides et 23 g de glucides). Selon les auteurs, cette différence pouvait
étre due a une digestion plus longue dans le cas des protéines du lait écrémé que dans celui des
protéines du lait de soja.

Quelques résultats soulignent I’intérét de consommer du lait de vache, de préférence écrémé,
immédiatement apres les séances d’entrainement musculairement contraignantes, afin de favoriser
la récupération intramusculaire lorsque c’est le but recherché. Des travaux récents ont conforté cette
affirmation en montrant que 1’ingestion de lait de vache permettait de réduire les courbatures
consécutives a une séance de musculation et accélérait la récupération de la capacité de production
de force chez des sportifs entrainés (Cockburn et al. 2008, 2010, 2012). Cockburn et al. (2012) ont
récemment mis en évidence que 500 ml de lait écrémé constituait le volume le plus adapté pour
parvenir a ce résultat.

Lait et augmentation de la masse musculaire.

Plusieurs études expérimentales ont démontré 1’intérét d’une consommation
chronique du lait lors d’un programme de musculation destiné a augmenter la masse musculaire.
Rankin et al. (2004) qui ont comparé I’influence, sur 1’évolution de la composition corporelle, d’une
ingestion réguliére de lait chocolaté appauvri en graisses (apportant 5 kcal, 0,21 g de protéines et
0,92 g de glucides par kilogramme de poids de corps) et d’une consommation de boisson glucidique
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assurant un apport calorique équivalent. Chacune de ces boissons était systématiquement
consommée immédiatement aprés un exercice de musculation comprenant trois séances
d’entrainement hebdomadaires, et ce, sur une période de dix semaines consécutives. On a constaté
une augmentation du niveau de force maximale ainsi qu’une amélioration de la composition
corporelle dans chacun des groupes testés, sans pour autant qu’apparaisse une différence statistique
entre les deux. Point intéressant : chez les sujets ayant consommé du lait, une tendance non
significative a été rapportée concernant I’augmentation de la masse maigre. Ainsi, alors que celle-
ci avait augmenté de 1,6 + 0,4 kg chez les sujets du groupe « Lait », ce gain n’était que de 0,8 + 0,5
kg chez ceux du groupe « Boisson glucidique ». Hartman et al. (2007) ont aussi comparé
I’influence de trois boissons de récupération consommeées par des culturistes peu expérimentés lors
d’une période d’entrainement de 12 semaines (a raison de 5 séances d’entrainement par semaine).
Les trois boissons testées étaient a) du lait écrémé (2 prises de 500 ml), b) du lait de soja (2 prises
de 500 ml) et c) une boisson énergetique contenant des maltodextrines. Chacune d’entre elles
assurait un apport calorique équivalent. Les résultats rapportés ont renforcé ceux obtenus par
Elliot et al. (2006) : ils ont permis, en effet, de constater une augmentation significativement plus
grande de la masse musculaire chez les culturistes ayant consommé du lait écrémé réguliérement.
Josse et al. (2010) ont montré que ces résultats pouvaient étre étendus a des femmes athletes. Ces
auteurs ont comparé 1’effet d’une ingestion de deux fois 500 ml de lait et celui d’une boisson
isocalorique, la consommation ayant lieu, dans les deux cas, immédiatement aprés chaque séance
de musculation, puis une heure plus tard lors d’un programme d’entrainement de 12 semaines a
raison de 5 entrainements hebdomadaires (Fig. 1). Leurs résultats ont révélé, pour le groupe qui
avait consommé du lait, un gain moyen de masse musculaire 72 % plus élevé (+ 1,9 + 0,2 kg, et +
1,1 £0,2 kg, pour le groupe « Lait » et le groupe « Glucides », respectivement).
Figure 1 — Evolution de la masse maigre avant et aprés 12 semaines d’entrainement en
musculation pour les groupes ayant consommeé du lait apres les séances (n = 10) ou une
boisson isoénergétique riche en glucides (n = 10).

2500 —

2 000 — T

1 000 -

Evolution de la masse malgre (g)

* . significativement différent du groupe qui avait consomme une boisson glucidique dans 1’écart
par rapport a la valeur de base (P < 0,05). Les valeurs sont présentées en moyenne + erreur-type.
D’aprés Josse et al. (2010).
La perte de masse grasse
. Plusieurs travaux ont montré que la consommation de lait de vache pouvait aider a

réduire la masse grasse en favorisant une meilleure efficience alimentaire, ¢’est-a-dire une meilleure
utilisation par I’organisme des macronutriments apportés par 1’alimentation.

En effet, les études menées par Hartman et al. (2007), Rankin et al. (2004) et Josse et al. (2010)
[Cf., La récupération musculaire et le gain de masse musculaire ont toutes rapporté une réduction
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davantage significative de la masse grasse chez les sujets qui consommaient du lait écrémé apres
leur séance de musculation, par rapport a ceux qui ingéraient une boisson riche en glucides. Ce
résultat avait déja été constaté lors d’études portant sur des populations en surpoids (Zemel 2009).
Les processus mécanistiques explicatifs de I’influence de la consommation de lait de vache sur la
réduction de la masse adipeuse sont en passe d’étre compris (Zemel 2009).

Différentes données de la littérature scientifique serait que 1’augmentation des apports calciques
via une plus grande consommation de lait permettrait de limiter une réponse endocrinienne
spécifique (impliquant une régulation de la synthése de I’hormone parathyroide et du calcitriol), qui
favorise le stockage au niveau des reserves adipeuses et blogque la destruction de ces cellules
graisseuses.

Figure 2 — Evolution de la masse grasse avant et aprés 12 semaines d’entrainement en
musculation pour deux groupes d’athlétes femmes ayant consommé aprés les séances soit du
lait (n = 10), soit une boisson riche en glucides (n = 10).

Boisson iso-énergétique
Lait riche en glucides

— 1 S00 —

— 2 coo J

—zsooJ

* : significativement différent du groupe qui avait consommeé une boisson glucidique dans 1’écart
par rapport a la valeur de base (P < 0,05). Les valeurs sont présentées en moyenne * erreur-type.

D’aprés Josse et al. (2010).
4. La récupération énergétique

De nombreux travaux ont recherché les stratégies nutritionnelles les plus adaptées pour y
contribuer. Pour que la récupération énergétique soit la plus efficace possible, un apport glucidique
supérieur a 2 g par kilogramme de poids de corps doit étre assuré. Cet apport doit intervenir des la
fin de I’entrainement, étant donné que le taux de resynthése du glycogéne est maximal lors des deux
heures qui suivent directement I’exercice, en raison de I’activation de I’enzyme glycogene synthase,
I’enzyme qui assure le stockage des molécules de glucose en glycogéne (Ivy et al. 1988). D’autres
études ont par ailleurs montré que 1’ingestion de protéines (Zawadzki et al. 1992) ou d’hydrolysats
de protéines (van Loon et al. 2000) permettait d’accroitre le taux de resynthése du glycogene,
lorsqu’elle venait s’ajouter a celles des glucides. Etant donné que le lait posséde une concentration
en glucides équivalente a celle présente dans de nombreuses boissons de récupération
commercialisées, tout en étant riche en protéines (i. e. la caséine) et en acides aminés (leucine,
glutamine, sérine), certains auteurs ont testé son effet sur la récupération apres un exercice de longue
durée (Shirreffs et al. 2007 ; Watson et al. 2008).

Cette efficacité équivalente du lait par rapport aux boissons glucidiques de récupération a
par ailleurs été confirmée par d’autres études qui ont suivi 1’évolution du niveau de performance en
fonction de la boisson ingérée aprés exercice. Dans I’une de ces études (Karp et al. 2006), un groupe
d’athlétes entrainés en endurance a été constitué pour comparer 1’efficacité de différentes boissons
de récupération — dont du lait chocolaté — lors d’une épreuve de pédalage a 70 % de la VOzmax
menée jusqu’a épuisement, deux heures aprés une séance de travail intermittent. La boisson
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glucidique de récupeération proposée aux sujets avait été controlée de facon a assurer un apport
calorique équivalent a celui de la boisson lactée. Aucune différence statistique significative n’a été
rapportée entre ces deux conditions. A partir d’un protocole similaire, mais pour une durée de
récupération inter-exercices plus longue, le méme résultat a été constaté par Pritchett et al. (2009).
Figure 3 — Concentration en glycogéne musculaire mesurée au niveau du vastus lateralis chez des
cyclistes entrainés, immédiatement et une heure apres avoir pédalé deux heures a 60-65 % de

la VO,max. Une augmentation significative a été observée aprés consommation, par les sujets,
d’un bol de lait écrémé et de céréales ou d’une boisson riche en glucides assurant un apport
calorique équivalent

80 — Boisson riche en glucides

Bol de lait écrémeé et céréales T
60 — ‘l’ T

Concentration en glycogéne musculalre (umol)
0
|

Immeédiatement Une he o

* . significativement différent de « Immédiatement » (P < 0,05). D’aprés Kammer et al. 2009.

L’ensemble des résultats observés dans la littérature scientifique apparait ainsi suffisamment
conséquent pour mettre en évidence que le lait a une efficacité comparable a celle des boissons du
commerce riches en glucides lorsqu’il est question d’assurer la restauration des réserves en
glycogene et le niveau de performance aprés une épreuve de longue durée.
La réhydratation

Deux études récentes (Shirreffs et al. 2007 ; Watson et al. 2008) ont cherché a savoir dans

quelle mesure le lait pouvait efficacement favoriser la réhydratation post-exercice. Shirreffs et
al. (2007) ont tout d’abord comparé I’effet d’une ingestion de lait écrémé (seul ou enrichi en
sodium) et celui d’une ingestion de boissons de 1’effort riches en glucides ou d’eau chez des athletes
ayant perdu 1,8 + 0,2 % de leur masse corporelle suite a un exercice d’endurance réalisé en chambre
climatique. Les sujets devaient consommer a chaque fois 150 % de la masse qu’ils avaient perdue
en une heure. Leurs urines étaient collectées avant 1’exercice, puis au cours des 4 heures suivant
celui-ci. Les résultats ont révélé qu’aprés ingestion de lait, la production d’urine post-exercice
n’avait pas augmenté apres 1 heure et apres 2 heures par rapport au repos, contrairement a ce qui se
produisait dans les conditions « Eau » et « Boisson énergétique ». Ainsi, la quantité d’urine post-
exercice était en moyenne deux fois inférieure lorsque les sujets avaient consommé du lait plutot
que de I’eau ou une boisson riche en glucides.

Finalement, alors que les sujets retrouvaient une balance hydrique négative une heure aprés
avoir ingéré de I’eau ou une boisson énergétique, lorsqu’ils consommaient du lait (enrichi ou non
en sodium), cette balance demeurait positive durant les 4 heures suivant I’exercice.

Ce résultat a été confirmé par une seconde étude de Watson et al. (2008), fondéee sur un
protocole relativement similaire, mais comprenant, en plus, une épreuve cycliste menée jusqu’a
épuisement et réalisée apres 3 heures de récupeération dans une ambiance chaude et humide (35 °C
et 63 % d’humidité). Aucun effet de la boisson de récupération sur la performance n’a toutefois été
rapporté.
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Figure 4 — Production d’urine consécutive a I’ingestion de 4 boissons différentes aprés un
exercice ayant engendré la perte de 1,8 % de masse corporelle.
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a, b, ¢, d : significativement différent de 1’eau, de la boisson énergétique, du lait seul et du lait
enrichi en sodium, respectivement. D’aprés Shirreffs et al. (2007).

Figure 5 — Evolution de la balance hydrique suite a I’ingestion de 4 boissons différentes aprés un
exercice ayant engendré la perte de 1,8 % de masse corporelle.
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a, b, c, d : significativement différent de 1’eau, de la boisson énergétique, du lait seul et du lait
enrichi en sodium, respectivement. D’aprés Shirreffs et al. (2007).

6. Le sommeil

Des travaux ont montré que le manque de sommeil avait un effet négatif sur la
performance sportive en raison des mécanismes psychophysiologiques avec lesquels il interfére. Sur
le plan physiologique, le déficit de sommeil provoque une baisse des mécanismes de défense
immunitaire et réduit la performance aérobie (Reilly et Edwards 2007). Sur le plan psychologique,
on constate qu’il dégrade I’humeur et perturbe les performances cognitives (Reilly et Deykin 1983).
Enfin, quand bien méme les relations précises entre surmenage, surentrainement et sommeil
demeurent encore a établir, certains travaux ont mis en évidence une relation négative entre la
qualité du sommeil et la charge d’entrainement (Jurimae et al. 2002, 2004).
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Le sommeil est contr6lé par la production d’une neurohormone du systéme nerveux central
appelée la mélatonine. Cette molécule est synthétisée a partir d’un neuromédiateur du cerveau, la
sérotonine, dont le taux de production dépend de la concentration dans le systéeme nerveux central
d’un acide aminé, le tryptophane. S’il n’est pas possible de modifier directement la concentration
de la sérotonine cérébrale étant donné que cette molécule ne franchit pas la barriere hémato-
encéphalique, on peut, en revanche, influencer sa production en modulant I’entrée de tryptophane
au niveau du cerveau. Des travaux ont confirmé cette hypothése en montrant : a) que I’ingestion de
tryptophane s’accompagnait d’une réduction de 45 % de la latence d’endormissement (Hartmann
1982) ; b) qu’au cours des nuits suivant une déplétion en tryptophane, on observait une plus grande
fragmentation du sommeil (Arnulf et al. 2002). Or, il est intéressant de noter que la meilleure source
alimentaire de tryptophane est justement le lait (Heine et al. 1996) : cela permet d’envisager que
son ingestion avant le coucher est susceptible de favoriser I’endormissement et la qualité du
sommeil.

Une recherche menée par Markus et al. (2005) a testé cette hypothese de maniere indirecte en
¢tudiant I’effet d’une ingestion de lactalbumine (i. €. la protéine de lait) lors du diner, sur la vigilance
et ’attention lors de la matinée subséquente. Les résultats ont montré que 1’ingestion de lait était
associee a une moindre sensation de léthargie le lendemain matin de la prise de lactalbumine, et a
une meilleure capacité de concentration. Bien plus, chez les sujets souffrant de troubles du sommeil,
il a méme été rapporté une amélioration du niveau de performance. A cet égard, la consommation
de lait pourrait donc constituer une stratégie nutritionnelle efficace pour favoriser un sommeil de
bonne qualité. Notons, a ce sujet, que boire un bol de lait chaud sucré présente potentiellement deux
avantages supplémentaires en plus d’assurer un apport élevé en tryptophane. Tout d’abord,
I’ingestion d’une boisson chaude favorise I’augmentation de la température interne et, en retour, la
mise en place d’une réponse thermolytique favorable a I’endormissement. Ensuite, 1’ingestion de
glucides (sous forme de lactose, couplé éventuellement a du miel) favorise I’endormissement en
stimulant ’entrée du tryptophane au niveau du systéme nerveux central. Si ces résultats semblent
prometteurs et laissent envisager un possible effet positif de 1’ingestion de lait sur la qualité du
sommeil, de nouvelles recherches demeurent encore indispensables pour confirmer cette relation.
Conclusion

La somme des résultats réunis dans la littérature scientifique met en évidence les nombreux
bénéfices qu’il peut y avoir, pour les sportifs, a consommer du lait de vache écrémé, y compris pour
ceux qui sont intolérants au lactose et peuvent étre redirigés vers du lait délactosé. L’abondance des
preuves scientifiques permet a ce jour d’affirmer que I’ingestion quotidienne de lait contribue a la
bonne santé osseuse, a la régénération musculaire post-exercice (voire a I’augmentation de la masse
maigre, lorsque celle-ci est recherchée) et a la réduction de la masse grasse. Par ailleurs, des études
récentes ont montré que, pour favoriser la restauration apres des efforts de longue durée, le lait
constituait une boisson de récupération aussi efficace que les boissons de ’effort vendues dans le
commerce. Sa teneur en €lectrolytes lui permet, en outre, d’étre particuliecrement adapté pour
optimiser les mécanismes de réhydratation post-exercice. Enfin, certaines données préliminaires
suggerent une action efficace du lait sur le sommeil. De nouvelles études devront confirmer cette
hypothése, notamment chez des athletes trés entrainés pour lesquels la perturbation du sommeil
constitue I’un des premiers symptomes du surmenage. Ce constat global s’avére particulierement
intéressant dans la mesure ou le lait constitue une boisson peu onéreuse et facile d’acces pour
I’ensemble des sportifs. Pour que les apports calciques quotidiens restent inférieurs a 2 500 mg
(apport nutritionnel maximal toléré), la meilleure stratégie consistera toutefois a ne pas ingérer plus
d’un litre de lait par jour et a planifier sa consommation aux moments les plus favorables, c¢’est-a-
dire immédiatement a 1’issue des séances d’entrainement intenses ou trois heures avant le coucher,
en fonction de I’objectif recherché.
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Résumé

Actuellement, 1’obésité est devenue un probléme de santé publique du fait de sa prévalence en
perpétuelle augmentation. Cela est sans doute due aux différentes interactions complexes entre
facteurs environnementaux, génétique, physiologique, comportementaux, et sociétaux (Basdevant,
2006; Faucher and Poitou, 2016).

L'obésité est liée a de nombreux autres troubles de santé tels que les maladies cardiaques, le
diabéte et le cancer (Grenham et al., 2011). Les études récentes ont mis en évidence I'importance de
la flore intestinale dans le développement de l'obésité (Turnbaugh et al., 2006). Le microbiote
intestinal est composé d'un grand nombre de bactéries qui jouent un rdle important dans la digestion
des aliments et la régulation de I'immunité.

Il a été démontré que les personnes obéses ont un microbiote intestinal différent de celui des
personnes maigres (Turnbaugh et al., 2006). Les études ont montré que les personnes obeses ont
une proportion accrue de bactéries appartenant a la famille des Firmicutes par rapport aux bactéries
de la famille des Bacteroidetes (Ley et al., 2006). Les bacteries de la famille des Firmicutes sont
plus efficaces pour extraire les calories des aliments, ce qui peut contribuer au développement de
I'obésité.

Les régimes alimentaires riches en graisses et en sucres ont également été associés a une
augmentation des bactéries de la famille des Firmicutes et a une diminution des bactéries de la
famille des Bacteroidetes. Les régimes alimentaires riches en fibres, en revanche, ont été associés a
une augmentation des bactéries de la famille des Bacteroidetes (Ley et al., 2006). Il a également été
montré que les régimes alimentaires riches en graisses et en sucres peuvent entrainer une
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modification de la composition de la flore intestinale, ce qui peut contribuer au développement de

I’obésité (Larsen et al., 2010),.

Les études récentes ont également mis en évidence I'importance du microbiote intestinal dans la
régulation de la satiété. Les bactéries intestinales produisent des substances qui peuvent réguler
I'appétit en modifiant la production de certains neurotransmetteurs tels que la leptine et la ghréline
(Qin et al., 2012). 1l a également été montré que les personnes obeses ont des niveaux élevés de
leptine et de ghréline, ce qui peut contribuer a l'augmentation de la sensation de faim.

Il a également été démontré que les personnes obeses ont un systeme immunitaire différent de
celui des personnes maigres. Les études ont montré que les personnes obéses ont une inflammation
chronique, qui peut contribuer au développement de I'obésité. 1l a également été démontré que les
personnes obéses ont une réponse immunitaire différente aux bactéries intestinales, ce qui peut
contribuer a I'inflammation chronique (Grenham et al., 2011).

Dans ce contexte, il est important de maintenir une flore intestinale saine en adoptant un régime
alimentaire équilibré riche en fibres et en légumes (David et al., 2014). Des études ont montré que
les probiotiques et les prébiotiques peuvent également avoir un impact positif sur la flore intestinale
(Santacruz et al., 2010) et aider a prévenir I'obésité (Nettleton et al., 2006).

Mots clés : Microbiote intestinal, Obésité
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Titre de la communication :

3. De la Nutrigénomique du Sport a la Nutrition Sportive de Preécision

Dr. Bensalah Tayeb

Laboratoire Sciences et Techniques de I’ Activité Physique et Sportive. Université Alger 3
Tayeb.bensalah@gmail.com

Willaya : Alger Code postale : 16000 Pays : Algérie

Résumé :

L'objectif de la nutrition personnalisée dans le sport est d'optimiser la santé, la composition
corporelle et les performances physiques en ciblant les recommandations diététiques sur les
objectifs, I'état de santé personnel, les préférences alimentaires et le profil génétique de
I'athlete. Cela nécessite une vision plus moderne de la nutrition sportive qui s'éloigne d'une approche
« d'équipe » universelle et unique pour tous vers des stratégies nutritionnelles multidimensionnelles
et dynamiques qui se concentrent sur l'individu. La nutrigénomique utilise des technologies
génomiques et des informations génétiques pour résoudre des problemes importants pour la nutrition
et la santé, la composition corporelle et les indicateurs de performance et d'autres résultats. La
génétique joue un réle influant dans la détermination de la fagon dont un athlete réagit aux aliments
et aux nutriments, et I'essor de la recherche sur les interactions géne-alimentation au cours de la
derniére décennie a fourni une base scientifique pour I'expansion de cette recherche, comme en
témoigne le nombre croissant d'études publiées sur ce sujet. Il est maintenant largement reconnu
que les variantes génétiques affectent la fagcon dont nous absorbons, métabolisons, utilisons et
transportons les nutriments, et les interactions gene-alimentation peuvent modifier les voies

métaboliques qui sont pertinentes pour la santé et la performance des athlétes.

Mots-clés : Nutrigénomique, Sport, Nutrition de Précision.
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Trexler ET, S.-R. A. (2014). Metabolic adaptation to weight loss: implications for the athlete. J. Int. Soc. Sports Nutr ,
11-7.
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Zempo, H., Miyamoto-Mikami, E., Kikuchi, N., Fuku, N., Miyachi, M., Murakami, H., 2017. Heritability estimates of
muscle strength-related phenotypes: a systematic review and meta-analysis. Scand. J. Med. Sci. Sports 27, 1537—
1546.
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Titre de la communication ;

4. SPORT et STRESS OXYDANT
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Le stress oxydant correspond a un déséquilibre entre la génération d’especes
oxygénées activées (EOA) et les défenses antioxydantes de I’organisme, en faveur des
premieres. Notre mode de vie (tabagisme, alcoolisme, obésité, exercice physique
intense), mais aussi nos mauvaises habitudes alimentaires, augmentent de facon
anormale la production des EOA dans notre organisme. A long terme, ceci peut
contribuer a I’apparition de diverses pathologies liées au vieillissement comme les
cancers ou les maladies cardio-vasculaires. Dans un souci de prévention, il conviendra
donc de disposer d’outils performants permettant d’évaluer correctement le statut de
stress oxydant chez un individu afin d’apporter les corrections nécessaires pour
optimaliser nos defenses antioxydantes et diminuer les dommages oxydatifs induits par
les EOA au niveau de I’ADN, des protéines et des lipides

Mots-clés : Stress oxydant — Antioxydants
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Titre de la communication :

5. LACREATINE :
UN ERGOGENE VIEUX D’UN SIECLE ET DEMI

Noms d’auteurs

Doctorant. Nasrouche Sabri (1). Email (1) nasrouche.sabri@univ-constantine2.dz

Dr.ElhachemiElhadj Hammiche (2). Email (2) elhachemi.elhadjhammiche@univ-
constantine2.dz

Doctorant. Demidem Brahim(3). Email (3) demidem.brahim@univ-constantine2.dz
Université : Abdelhamid Mehri Constantine -2-
Laboratoire :Analyse et Expertise de la Performance Sportive

Résumé

Ces derniéres années, si un produit a acquis une rapide notoriété dans le milieu sportif, c’est bien la
créatine. Il figure parmi les rares ergogénes qui non seulement résiste a une analyse critique séveére,
mais parvienne méme a en sortir grandi.

Si effectivement les publications mettant en exergue I’intérét de ce produit pour certaines catégories
de sportifs remontent au plus a 1993, il s’agit cependant d’un composant qu’on a identifi¢ depuis
plus de 150 ans dans notre organisme. Son origine est double : d’une part nos cellules peuvent le
fabriquer a partir de trois acides aminés (arginine, méthionine et glycine) fournis par notre
alimentation. D’autre part notre ration la délivre égalent directement, plus particulicrement les
produits d’origine animale. Un équilibre existe entre ces deux sources : plus notre ration en apporte
et moins la synthése est efficiente. A I’inverse un régime trop peu carné¢ voire végétarien
s’accompagne de plus faibles taux cellulaire de créatine, mais également de son dérivé, la « créatine
phosphate » (CP). Rappelons que cet intermédiaire permet 1’accomplissement d’efforts trés intensifs
et brefs, mettant en jeu les fibres rapides « Ilb ».

La possibilité que I’aptitude a ce type d’effort puisse en partie dépendre de caractéristiques
nutritionnelles plus ou moins bien connues, amene a s’interroger quant aux possibilités d’en moduler
le niveau des stocks par le biais de I’alimentation, d’autant que ce nutriment présente une autonomie
tres faible. A la différence de ce qu’on c¢’est du glycogéne, on a longtemps ignoré si I’apport de
doses accrues de créatine, a I’égal d’un régime « hyper glucidique », pouvait accroitre la teneur du
muscle en CP, et par suite retarder I’épuisement de ces réserves. C’est ce sur quoi se sent penchés
les nutritionnistes ces derniéres années.

La créatine (soluble, semi soluble, comprimés...etc.) n’est pas considérée comme un
complément alimentaire, ni comme un aliment. Elle joue un réle indéniable dans la facilitation de
la prise de masse musculaire en reconstruisant de 1’Adénosine triphosphate (ATP) chaque fois que
celui-ci est épuisé. Catalysant ainsi la fabrication d’ATP, la créatine facilite la récupération et la
régénération musculaire et accroit les facultés de résistance a la fatigue. Cependant, il faut étre
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prudent quant au dosage de créatine synthétique a absorber, car les effets d’une grande quantité
absorbée pourraient entrainer des effets secondaires tels que la déshydratation, troubles gastro-
intestinaux, arythmie cardiaque et affaiblissement rénal.

Plusieurs articles publiés ont permis de démontrer que la prise de créatine permettait d’améliorer
les performances d’exercices courts de type local, explosifs de trés courte durée, ou globaux de type
dynamique. Par contre, la controverse demeure vive a propos de son intérét éventuel dans le cadre
d’effort essentiellement accomplis en aérobie.

A ce titre, nous tenterons a travers notre intervention de répondre aux questions suivantes :
La créatine, quels effets bénéfiques pourrait-t-elle apporter ? Présenterait-elle des dangers ?
Quel dosage faudrait-il prendre par jour ? Comment et quand prendre de la créatine ?

Mots clés : Créatine, Créatine phosphate, ergogene, performance.
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Titre de la communication :

6. Akli Lisa
Nutrition Et Sport: Impact De La Nutrition Sur La Composition Corporelle Et Indice Du
Development Physique Chez Les Footballeurs

Appartenance : Université des sciences et techniques Houari Boumediene
E-mail : lissa20akli@gmail.com

Résumé

La nutrition sportive est une spécialisation théorique et pratique au sein du domaine de la
nutrition, elle est en étroite relation avec 1I’étude du corps humain et la science de I'activité
physique.
Le domaine de la nutrition sportives implique la maitrise de la nutrition au sens général et la
science de l'activité physique, de comprendre leur interrelation, et de disposer de connaissances
quant a I'application pratique des concepts de nutrition sportive.
Le football impose diverses exigences physiologiques aux joueurs qui doivent en conséquence
répondre en effectuant des efforts physiques a différentes intensités, ce qui entraine une dépense
énergétique tres importante durant les entrainements et les compétitions. Afin de maintenir le
niveau de performance physique a court et a long terme & un niveau optimal il est crucial pour les
footballeurs de reconstituer les réserves d'énergie par un apport de source de carburant adéquat
. Malgré la popularité du football en Algérie, peu d’enquéte portant sur la
méconnaissance de I’importance du rdle de la nutrition sur la performance au football ont été
menées aupres des clubs et des footballeurs.
. Ce manque de données a contribué a son tour a un manque de directives
nutritionnelles spécifiques pour les joueurs de football ce qui impacte de fagon significative le
niveau de performance physique des footballeurs.
. En somme, nous avons constaté que le comportement alimentaire ainsi que ’hygiene
diététique des footballeurs professionnels algériens ne concordent pas avec les recommandations
nutritionnelles chez le sportif et les exigences du football moderne.
. En conséquence nous estimons que la présence de nutritionnistes dans le staff
techniques des clubs de football peut s’avérer indispensable voire impératif pour que les joueurs
algériens puissent optimiser leurs rendement et atteindre un haut niveau de performance physique.
Mots clés :

Nutrition- Football-Alimentation-Circonférences corporelles
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Abstract:

The sport of judo has enjoyed wide spread and gread development in recent
times, and all countries have embraced it compared to the past ,it was confined
to Asian countries such as japan, china and others, but at the end the sixties it
invaded the countries of the word judo wrestling needs good physical
preparation of all kinds and continuously to develop its motor skills and physical
fitness , and this depends on the pre-planned training programs

Despite these efforts to improve the physical and skill aspect of judo wrestlers,
it remains insufficient to improve their performance and returns , which led to
the emergence of scientific studies and researcher that pay attention to the
aspect of healthy nutrition for athletes , and this what nutritionists emphasized
on the need to take into account neatly meals and calories for the body of
athletes .

This led us to study the effect of healthy food on the performance and
performance of judo wrestlers with this in mind , we pose the following question:

Does the wrestler eat healthy meals during the period of the sport diet that
contribute to raising the performance and his retun before the competition ?

Is there follow up by a nutritionist before the official competition?

Mention the types of food that the athlete ate during the public and private
physical preparation?

Key words: healthy nutrition —judo- performance and athlete performance
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The study aimed to shed light on the extent of the impact of nutrition on the level
of performance of volleyball players during sports competition. study was
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effective impact on sports performance and that there is a direct relationship

between food and sports performance.
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Titre de la communication

14. effet d’une alimentation sans gluten sur la performance sportive

YAGOUBI ADMA'

GHALMI IMANE?

Maitre de conferance A

Universite mohamed echerrif messaadia, souk ahras.

a.yagoubi@univ-soukahras.dz

i.ghalmi@univ-soukahras.dz

Résumer :

Le gluten est un ensemble de protéines que I’on retrouve dans le blé, I’orge, le seigle, le kamut
et parfois dans I’avoine. Il est composé de deux types de protéines (les prolamines et les

gluténines) qui forment une structure compacte une fois humidifie.

Chez les personnes atteintes de la maladie Coeliaque, la consommation de cette protéine peut
provoquer une réaction du systéme immunitaire au niveau de I’intestin. Ceci se caractérise par
des troubles digestifs, des ballonnements, migraines, aussi cette inconfort digestif devient un mal
fréquent chez des personnes saines et apporte une géne constante dans leur vie au quotidien

rendant ainsi la pratique sportive compliquée et affecte négativement leurs potentiel sportif.
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La crédibilité des denrées alimentaire sportif entre label et certification
Et normalisation 1ISO

Nom : CHEHAT. Prenons : Mourad

Professeur de conférence class A

Nom : AYOUAZ. Prenons : Mohammed Fethi

Fonction : Superviseur Qualité Hygiéne Sécurité Environnement — Projet in Salah
Gaz — Ass Sonatrach Bp Equinor

Mob : 0698150154

Email : amohamedfethi@yahoo.fr

Type de communication : Orale

Le monde du sport, les professionnels de santé mais aussi les fabricants d’aliments
et compléments alimentaires pour sportifs jouent un rdle central dans
I’accompagnement des sportifs, leurs produits doivent garantir une performance
saine, respectueuse de leur santé et de leurs besoins spécifiques.

Le marché de la nutrition sportive est en pleine expansion. Cependant la
réglementation sur les allégations on-pack vers le consommateur sont assez
restrictives. Comment les marques reussiront telles a valoriser ces produits de plus
en plus techniques et innovants dans ce cadre réglementaire .

Les consommateurs veulent des produits agréables a consommer, sans compromis
entre performance et plaisir. Les consommateurs de produits de nutrition sportive
sont sensibles aux allégations de santé et au golit. D’un point de vue marketing, les
produits de nutrition sportive touchent la performance, la récupération, I’hydratation
et ’endurance. Elles doivent y répondre aujourd’hui avec des solutions saines,
présentant un €tiquetage simple et clair, avec des ingrédients d’origine végétale voir

bio.

Une bonne nutrition permet d’accroitre ses performances physiques tout en restant
en bonne santé, Il s'agit d'acquérir des connaissances solides en diététigue.

Pour faire face aux risques liés a des produits présentés frauduleusement comme des
aliments ou compléments alimentaires pour sportifs, les consommateurs et les
fabricants concernés peuvent désormais s’appuyer sur des normes qui oriente la
mise en place de bonnes pratiques pour la recherche, le développement et la
fabrication de denrees et de compléments alimentaires destines aux sportifs. Elle
constitue aussi I’aboutissement tangible d’une collaboration entre les industriels
agroalimentaires et les parties concernées par la lutte contre le dopage.
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Communément, un label est un élément d’identification qui différencie une
entreprise, un produit ou bien un service d’un autre : I’existence d’un label vient
garantir certains aspects d’un produit ou service. La plupart du temps il prend la
forme d’un logo ou d'une étiquette apposé sur le produit ou bien sur le site de
I’entreprise. Il donc synonyme d'une garantie pour les consommateurs, clients ou
usagers qui garantit la qualité d'un produit.

Les normes s’appuient sur les outils de maitrise des risques sanitaires mis en ceuvre
pour la fabrication des aliments et garantit 1’absence de substances dopantes tels que
listées par I’ Agence mondiale anti-dopage WADA. Elle précise les principes de
sécurité a adopter par les industriels concernant les compétences des personnels
impliqués dans le processus de fabrication, la qualité des ingrédients, le respect par
les fournisseurs d’une série d’engagements, la maitrise et la tracabilité des proceédés
et des produits, ainsi que 1’analyse du produit fini.

Les besoins des consommateurs, dont les sportifs, ont mené a terme la production de
compléments protéines pour une meilleure alimentation sportive. Suivant les
normes, ces produits sont parfaitement intégrables dans leur régime alimentaire.
Concrétement, ces certifications soulignent la fabrication de produits sans présence
de substances dopantes ou d’autres denrées diététiques destinés aux sportifs. Il est a
noter que ces normes sont attachées a un produit et non a une marque. En effet, elles
portent I’exigence sur I’organisation, les bonnes pratiques de travail, les moyens de
maitrise et de controle du produit : bref, dépend entierement du choix du producteur.

Les marques de nutrition sportive font du Food épicerie sportive mais les marques
traditionnelles font des produits avec un positionnement sport, souvent avec de
produits riches en protéines. La limite devient floue pour les consommateurs. Le
challenge de ces prochaines années pour les marques de nutrition sportive sera de
consolider leur offre, ultra segmentée sur les différents groupes de consommateurs
avec des produits plus sains, d’origine végétale et performants.

Pour la fabrication et une bonne reconstruction musculaire, I’apport alimentaire en
protéines du sportif est assure par une alimentation saine et équilibrée et par des
compléments nutritifs aux normes.

Garder la forme est un défi journalier ; il s’agit de rester sur le méme poids en
mangeant correctement. En effet, il est surtout question de bonnes habitudes. Le
secret ¢’est de connaitre I’anatomie du corps et d’étre a 1’écoute de ses besoins. Pour
ce faire, il faut opter pour une alimentation complete et equilibree : privilégier les
fruits et legumes avec fibres, bien doser les féculents, les produits laitiers et enfin ne
pas oublier les protéines. A bon apport, ces dernieres garantissent la fabrication et la
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croissance du tissu musculaire. D’ou le besoin d’une bonne nutrition sportive
normes

Bibliographie

La norme européenne NF EN 17444,

Norme francgaise (NF VV94-001), publiée en 2012
Institut Algérien de Normalisation - IANOR Algérie
L’Organisme Algérien d’ Accréditation (ALGERAC)
ISO 9001 :2015 - Systéme de management de la qualité
ISO 22000 sur le management de la sécurité des denrées alimentaires
ISO 19011 les lignes directrices sur l'audit

ISO 31000, Management du risque

HACCP signifie Hazard Analysis Critical Control Point
WADA - World Anti-Doping Agency
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Abstract

Swimming is one of the most popular and widespread
sports in the world, due to the positive aspects that
accrue to the psychological and physical side of the
athlete. Swimmers during training and competitions
need high energy and efforts to achieve the ruling
results. This is not done without the presence of an
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effective nutritional program that meets the necessary
energy and calorie needs of the athletes, and maintains
the agility of the swimmers, where the athletes who
follow a balanced diet program that provides their
energy needs have better performance and returns
during training and competitions. With this in mind, we
pose the following question:

What is the role of the nutritional program in improving
the performance and performance of swimmers?

Partial questions:

Do swimmers follow a diet program with a nutritionist?
What types of food do swimmers eat during training
and competitions?

Key words:

Diet program - swimming - performance and return
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Symposium national- deuxieme édition :
Nutrition, santé et pratique du sport chez les jeunes

Par : KHERRACHI TOUFIK

Obésité et surpoids

Pour en finir avec les régimes !

Résumé :
Vous n’avez pas le temps, vous avez une décision a prendre.

Vous le savez et je le sais. En ce moment méme, vous feuilletez dans les livres et vous surfez sur
le web , dans votre boulot ou un café, ou bien assis a la maison. Vous réfléchissez a vos kilos en
trop et aux multiples de moyens préjudiciables que vous avez utilisés pour les perdre. Vous vous
demandez s'il n'y aurait pas peut-étre quelque chose ( moyen ou méthode) pour vous, quelque
chose que vous souhaitez depuis tres longtemps.

Vos devez comprendre que la décision que vous tournez et retournez dans votre téte ne porte pas
sur un nouveau «régime». Ca c’est clair, car vous avez déja fait ce choix bien intentionné mais
tout a fait désastreux des dizaines de fois. Tout ce temps, votre poids a continuc¢ d'augmenter
insidieusement. Ou alors il a soudainement affiché une hausse exponentielle et il est de plus en
plus difficilea surveiller d'année en année.

La décision que vous devez prendre est la suivante : continuer ou non a vous raconter des

histoires et a croire ce que vous aimeriez tant étre la vérité, a savoir que le plus récent me promet
des résultats rapides et faciles. Alors, choisissez: voulez-vous continuer a croire a ces sornettes?
Voulez-vous continuer a courir apres le régime « miracle », le produit minceur et la perte de poids
«instartanée»? Voulez-vous continuer a vous laisser séduire? Vous savez déja depuis un bon
moment que vous aurez un jour a regarder votre obésité en face, ou a garder votre exces de poids.

Pour avoir des résultats concluants, et ce, de facon permanente. Vous devrez changer plusieurs
choses et suivre minutieusement une stratégie pour controler véritablement votre poids. De plus,
vous devrez adopter une nouvelle facon de voir les régimes.

On vous propose les clés qui vous aident a débarrer les portes d’une nouvelle vie.

Mots-clés : régimes, obésité, surpoids.
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Titre de la communication
Activité Physique, Nutrition Et Enfant
Pr. FERAHTIA Sabira, Pr. MAHOUR BACHA Mourad, Dr. TOUMI Sonia

1- introduction :

L’enfant n’est pas un adulte en miniature. Sa mentalité est différente a celui de I'adulte (qualitative et

guantitative)

2- la croissance : La maturation est un processus physiologique génétiquement programmé a chaque

étape de croissance.

Il n’est pas directement lié a I’dge chronologique(calendaire), mais a I’dge Biologique
La croissance(maturation) et l'apprentissage, déterminent le développement des qualités Biologiques et
coordinations motrices.
Le métier d’éducateur et d’entraineur nécessite un savoir scientifique dans ces domaines, pour caractériser
chaque catégorie d’age, afin d’adapter le contenu de la séance aux besoins et capacités des enfants.
* Cependant, on attire I'attention des entrafneurs sur les contre-indications sportives suivantes :
1 -avec une maladie cardiaque.
2- avec une intervention chirurgicale (coeur, poumons)
3- en cas d’une infection chronique des reins.
4- en cas d’une maladie du systéme sanguin.
5- une fatigue subite.
6-Souffle(systole-diastole)
Conseils utiles
* 1- Bien s’hydrater.
* 2-Bien s’adapter.
* 3-respect de la progressivité.
*  4-récupération.
* 5-sommeil.
* 6 lutter contre I'obésité.
» 7-corriger les malformations.
*  8-éviter la sédentarité
Une bonne nutrition est essentielle pour les enfants et les adolescents qui s’adonnent a des
activités sportives et a d’autres activités physiques.
Une bonne nutrition aide les athletes :
¢ Aavoir plus d’énergie et a se sentir moins fatigués,
e A prévenir les blessures et les maladies,
e Aaméliorer leur force et leur endurance,
¢ A maintenir un poids santé.
Les jeunes athlétes et leurs parents doivent savoir :
e Quels aliments sont de bonnes sources d’énergie,
Quand manger certains aliments,
e Comment s’alimenter pendant une activité sportive,
Quand et quoi manger pour récupérer apres une activité sportive.

Mots clés : Activité Physique, Nutrition Et Enfant
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Titre de la communication

L’alimentation du sportif
Dr. SAIAH Abderrahmane, Dr. OULMANE Ryad, LSETAPS

Résumé

Il est maintenant classique de considérer que la nutrition constitue un facteur important pour la
réalisation des performances. Il convient cependant de rappeler que la nature de l'apport
nutritionnel ne constitue que I'un des nombreux facteurs déterminant la performance, largement
au second plan par rapport a la qualité de I'entrainements spécifique. La nutrition intervient a
plusieurs niveaux, elle permet dans un premier temps de parfaitement tolérer I'entrainement

physique programmé dans le cadre de la préparation aux compétitions.

Le réle déterminant joué par I'apport alimentaire repose sur deux principales composantes :
I'apport quantitatif et I'apport qualitatif ; il s’agit dans un premier temps de réaliser un apport
énergétique adéquat pour faire face aux besoins en énergie, et dans un deuxieme temps d’adapter
la qualité de I'apport aux besoins spécifiques en macro- et micronutriments. Un apport calorique
adéquat, permettant d’assurer I'équilibre énergétique, est un facteur favorable au maintien du
poids corporel et a sa composition. La pratique sportive se traduit par une importante
augmentation des besoins en énergie et I'’équilibre de la balance énergétique nécessite alors une

augmentation des apports alimentaires.

Mots clés : alimentation su sportif, qualité calorique, apport alimentaire.
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Titre de la communication
Spécificité de la nutrition chez les jeunes athletes.
Pr. FETNI Mounia, Pr. AOUISSI Imane, Pr. LADJAL Yahia,
LSETAPS

Résumé

Une bonne nutrition est essentielle au développement sain et aux performances sportives
optimales des enfants et des jeunes athletes. Les jeunes athlétes doivent apprendre de quels
aliments puiser de I'énergie, quand manger certains aliments, comment manger pendant la
compétition, et quand et quoi manger et récupérer aprées I'exercice. lls ont absolument besoin
d'une alimentation équilibrée avec la bonne quantité de macronutriments (protéines, glucides et
lipides) et de micronutriments (vitamines et minéraux) afin d'obtenir suffisamment d'énergie pour
leur croissance et leurs activités. lls ont également besoin de liquides pour rester hydratés et
soutenir leur croissance et leurs performances sportives.

Les besoins énergétiques des adolescents varient davantage, selon leur age, leur niveau d'activité,
leur rythme de croissance et I'étape de leur maturité physique. Les macronutriments, tels que les
glucides, les protéines et les matiéres grasses, fournissent le carburant nécessaire aux activités

physiques et a la participation aux sports.

Mots clés : Spécificité de la nutrition chez les jeunes athlétes, macronutriments, croissance

73



