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L'importance d'une alimentation riche et adaptée aux sportifs

Une alimentation saine, adaptée et équilibrée contribue a préserver sa santé, mais permet aussi de maintenir une condition physique optimale.
Vous vous préparez 4 un challenge sportif comme une course ou une compétition ? Séverine Chédel, diététicienne chez Espace Nutrition et
membre du comité de la Swiss Sports Nutrition Society (SSNS), nous livre tous ses conseils pour se préparer de fagon optimale.

Séverine Chédel
Diététicienne, Espace Nutrition
Membre du comité de la Swiss
Sports Nutrition Society (SSNS)

vant de penser performance, il
A faut comprendre que tout effort

physique augmente les besoins
nutritionnels du corps. « Avant deétre sportif,
on a des besoins nutritionnels de base,
mais l'activité demande plus dénergie et
d’apports en protéines et glucides, ainsi que
de nombreux minéraux nécessaire au bon
fonctionnement de Torganisme», rappelle
la spécialiste. Contrairement  certaines
idées regues, tous les sportifs nont pas
besoin d’'une supplémentation systématique.
«Les compléments alimentaires ne sont
nécessaires quen cas de carence avérée.»,
insiste-t-elle, recommandant un diagnostic
chez un médecin en cas de signes cliniques
comme la fatigue extréme ou les problémes
digestifs. Les personnes pratiquant plus
de cinq heures dactivités hebdomadaire
peuvent également se faire accompagner par
des professionnels de la nutrition sportive
afin de couvrir lensemble de leurs besoins
nutritionnels et de prévenir les carences.
Mieux vaut étre accompagné par un expert
plutdt que de s'auto-supplémenter.

Avant I'entrainement:

miser sur I'énergie

Un entrainement exige de énergie
disponible immédiatement. Les
glucides sont donc indispensables. «I1
nous faut un carburant pour attaquer
un effort intense : un plat de pites,
une banane, une barre de céréales,

du pain ou des fruits secs.», explique
Séverine Chédel. Sentrainer a jeun
peut étre envisagé, mais uniquement
pour des séances a basse intensité. Dés
que leffort augmente en intensité, un
apport glucidique devient essentiel. «I1
faut faire le distinguo entre énergie et
protéines: les glucides sont ce dont le
corps a besoin au moment de leffort.»

Une séance terminée, la priorité

change: il faut réparer les fibres
musculaires et reconstituer les réserves.
«Je recommanderais de manger
«normalement»: une source de protéines
et de glucides accompagnés de fibres
alimentaires, de sels minéraux, ce qui
équivaut a un repas équilibré en somme,

sans oublier la boisson.», détaille lexperte.

Selon 'intensité de la séance, 'appétit
peut tarder a revenir, ce qui est normal.
Le systeme digestif, mis en pause
durant l'effort, se réactive ensuite.

En revanche, 'hydratation doit étre
immédiate. «Nous ne sommes pas
tous égaux face a I'hydratation: nous
n'avons pas les mémes pertes ni les
mémes besoins pour compenser.»

Beaucoup de sportifs pensent bien

faire, mais se trompent parfois sur des
points essentiels. « Chez les femmes en
particulier, on voit souvent un manque
de consommation de farineux par peur
de prendre du poids. Cest une erreur
récurrente », souligne Séverine Chédel.
Autre exemple: les boissons trés sucrées,
trop souvent pergues comme un moyen
rapide de retrouver de I‘énergie. Enfin,
T'une des dérives les plus fréquentes reste
la prise de compléments alimentaires
non adaptés, notamment de poudres
protéinées ou de créatine sans avis de
spécialistes. « Le corps s'adapte et se
régule tout seul avec une alimentation
compléte et variée. Il faut éviter toute
supplémentation sans carence avérée,
car 'abus peut méme étre dangereux.»

Quand I'entrainement s'intensifie
Plus on sentraine, plus I'alimentation doit
étre rigoureusement organisée. « Clest toute
une organisation! Je conseille des jeunes
volleyeurs et cela demande beaucoup de
préparation: prévoir les repas, les collations
et jongler entre les horaires décole et les
entrainements », explique-t-elle. Augmenter
son volume dentrainement implique

de renforcer les apports, notamment en
glucides, pour éviter le fameux «coup de
pompe». Une collation supplémentaire,

un repas plus riche en féculents ou une
meilleure répartition des apports dans la
journée peuvent suffire. «La nutrition,

cest avant tout de la variété et du bon
sens.» souligne lexperte en nutrition.

Que penser des régimes?

Tous les régimes ne sont pas compatibles
avec la pratique sportive. Le low carb,
par exemple, est fortement déconseillé
lorsquon sentraine de maniére intense.
«Il manque des glucides dans ce type
de régime.», précise la spécialiste.

En revanche, les régimes végétariens

et végétaliens peuvent parfaitement
convenir. «I1 suffit d’adapter ses sources
et quantités de protéines végétales.»

Bien se préparer a une compétition
Les jours précédant une compétition,
Tobjectif est clair: renforcer les réserves de
glycogene. «Je recommande d’incorporer
le plus possible de féculents pour faire de
bonnes réserves.» Les fibres et crudités
sont en revanche a limiter, pour éviter
inconfort et lourdeurs digestives. Les
traditionnelles « pasta parties» restent
ainsi une valeur sire : pates, sauce tomate,
petite source de protéines (ceuf, poulet,
tofu, ...), fruit et chocolat en dessert.

Finalement, 'alimentation du sportif

n'a rien d’'un dogme strict: elle repose

sur une écoute attentive du corps et une
compréhension de ses besoins. Comme le
rappelle Séverine Chédel, «la nutrition, cest
avant tout du bon sens, de la variété et une
adaptation personnalisée». Une approche
qui permet a chacun que fon soit amateur
ou confirmé, d’aborder I'activité physique
avec conflance, énergie et surtout plaisir!
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SRis artisanaux sur mesure : Fabriqués a
Bussigny, nos sRis sont congus pour s’adapter a
tes envies. Un savoir-faire artisanal développé

Piste - Rando - TélémarR : Flex, rocRer et matériaux
configurés selon ton style et ta pratique.

Un design unique : Possibilité de personnaliser le
visuel de tes sRis, du topsheet a la semelle.

Performants et durables : Matériaux locaux,
finition en bois et technologies de pointe comme
le carbone, pour allier performance et fiabilité.
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Capsules
Beauty
Collagen
complétes

ExtraCellWoman, Drink

Formation de collagene, peau cheveux, -/
ongles et bien-étre.

Avec 30+ nutriments, la formule compléte
d’ExtraCellWoman contribue au maintien de fonc-

tions corporelles normales: les systémes immunitaire

et nerveux, le métabolisme des graisses, le taux de
cholestérol, la glycémie, la fonction hépatique, les os,

les muscles, 'énergie, la peau, le tissu conjonctif, les
cheveux et les ongles. Arome fruits rouges.

ExtraCellCollaVega, Drink

Formation de collagéne, peau, cheveux,

ongles et bien-étre.

Formulation innovante vegan soutenant la formation
de collagene, la peau, les cheveux, les ongles, 'énergie
et la santé en général. Cette innovation contient un
hydrolysat de protéines de riz exclusif, de la meilleure
qualité, enrichit par des apports en acides aminés
spécifiques. Une sélection de nutriments compléte
cette formulation exceptionnelle. Ardme orange.

ExtraCellBeautyCollagen,
Drink

Formation de collagéne, peau, cheveux,

ongles, tissu conjonctif.

Formulation exclusive et compléte pour la peau,

es cheveux et les ongles. Avec peptides de collagéne,

acides aminés, acide hyaluronique vegan, glucosa-
mine vegan et plusieurs antioxydants, vitamines et
minéraux. Aromes fruits rouges ou chocolat suisse.

ExtraCellBeautyCollagen,
Caps

Formation de collagene, peau, cheveux,
ongles, tissu conjonctif, energie et bien-étre.
Capsules beauty complétes contenant du collagéne
marin, des acides aminés spécifiques, de l'acide
hyaluronique, des plantes et des extraits de plantes
de haute qualité, des vitamines et des minéraux.

ExtraCellMan, Drink

Vltallte, énergie, bien- etre, formation de
collagéne, peau, cheveux.

Avec 40+ nutriments, la formule compléte d’ExtraCellMan
contribue au maintien de fonctions corporelles nor-
males: taux de testostérone, fertilité, spermatogenése
et reproduction. De plus, ExtraCellMan contribue au
maintien de la musculature, du métabolisme énerge-
tique, du systéme nerveux, des performances intellec-
tuelles, du systéme immunitaire, de la vision, du taux
de cholestérol, du métabolisme des graisses, de la
fonction hépatique, de la peau (et sa pigmentation),
des muqueuses, des cheveux et des ongles.

Ardme orange.

Ces compléments alimentaires sont
disponibles chez Amavita, Sun Store,
Coop Vitality et auprés de nombreuses
pharmacies indépendantes.
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Made in Switzerland
www.swiss-alp-health.ch

Swiss Alp Health
Tél: +41 21711 33 11, info(at)swiss-alp-health.ch

ExtraCellCollagen
mix & match, Drink

Formation de collagene, peau, cheveux,
ongles, cartilage, ossature, musculature,
contre le stress oxydatif.

ExtraCellCollagen mix & match réunit des protéines
spécifiques (peptides de collagéne de types | et IlI),
des minéraux et des vitamines.

Avec ExtraCellCollagen mix & match tu gardes
l'entiére liberté d'élaborer la boisson ou le plat de
ton choix enrichit de collagéne. Sans aréme.

Cadeau!

1 ExtraCellHyalo

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
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Swiss Alp Health (en un seul achat) dans votre i
pharmacie ou droguerie, vous recevrez gratuitement |

I~ 1 ExtraCellHyalo. Envoyez par courrier postal ce bon 1

I avec la quittance en indiquant votre nom et adresse a: !

| Swiss Alp Health, Route de la Mortigue 1,1072 Forel |
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ExtraCellHyalo

Capsules pour le cartilage, la peau et le tissu
conjonctif, avec acide hyaluronique hautement dosé
(300 mg), MSM, curcuma, extrait de pépins de raisin
avec OPC. Idéal en combinaison avec tous les pro-
duits Swiss Alp Health.

Non cumulable avec toute autre promotion ou rabais.
Non valable pour achats dans les boutiques et pharmacies
en ligne.




