Pyramide alimentaire pour les sportifs
A partir de 5 heures de sport par semaine

Ces recommandations se fondent sur la pyramide alimentaire éditée
par la Société Suisse de Nutrition a l'intention des adultes en bonne santé

Pyramide de base
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Consommer les sucreries, les chips ou biscuits sabés ainsi que les A la base, mémes principes pour les sportifs > \
H & o crées (. ex. sodas, thé froi drinks) A noter toutefois que la tion de o
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Et b0|ssons rIChes en E“Ergle Utiliser un sel enrichi en iode et en fluor et saler les plats avec :
parcimonie. '
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/_ Utiliser une portion {10-15 g = 2-3 cuilléres A café) par jour [ | Une demi-portion supplémentaire par heure de = N
H H- d'huile végétale (p. ex. huile de colza ou d'olive) pour les Ll sport
H u Iles' matleres gra S5€5 préparations froides et une autre partion pour les préparations | I Cette demi-portion supplémentaire paut #re couverte :
H 4 H chaudes {huile d*olive, p. &), 5i souhaité, utiliser une portion par la consommation de n'imparte quel aliment figurant
Et frults OIeag"‘eux {10 g = 2 cuillres & café) par jour de beurre ou de margarine 4 cet étage de la pyramide. i
pour les tartines. La consommation d'une partion {20-30 g) de [
\_ fruits ol par jour est . ]
-
' Consommer chiaque jour, en altemance, une portion de viande, de W i Ala base, mémes principes pour les sportifs =
La't d 'ts Ia‘t' r poksson, d'ceufs, de fromage ou d'autres sources de protéines comme En respectant les recommandations de base, be sportif
I, pro ui 1ers, le tofu ou le quorn (1 portion = 100-120 g de viande/ poisson [poids . . s'assure un apport suffisant en protéines et en calcium; :
H H frais] ou 2-3 ceufs ou 200 g de fromage frais/ cottage ou 60 g de aucune portion supplémentaire n'est nécessaine & cet
vlande’ p(“sso“ Et ml'Ifs fromage & pate dure ou 100-120 g de tofu’ quom. Consommer en phus, étage de la pyramide. ]
3 portions de lait ou de produits kitiers par jour; préférer les produits 1
alkégés en matiéres grasses (1 portion = 2d! de lait ou 150-180 g de 1
" yogourt ou 200 g de fromage fraisicottage ou 30-60 g de fromage) o
/ Manger 3 portions par jour {1 portion = 75-125 g de pain ou | i = | Une portion supplémentaire par heure de sport “a
Céféa[es complétes 60100 g de léguminewses [poids cru) comme les lentillesipods ] [—J I |__| D [] L |Silentrainement excide deux heures par jour, on peut (ce 1
ii:;e;;'l:; dsﬂp):ﬂ g dedpummest::é:ne a:; 45-75 g de flocons D :::a[ lnmelii’s::;n néne;;ﬁéi&mimmﬁ .llllmems .
A 1 © & péites ou d'autres e telles que mais ou riz pyram se par des produits alimentaires pour
et légumineuses... o, dotsi osie 2 porios susfore de i e i de i oo i :
complets, e gou g
\_ | carbone ou 3-4 di de boisson favorisant la récupération. .
' (mmmw:rm%r 3 porticns de legumm d?:;w mains une . m A la base, mlmul [uln(lpeslepmr les sportifs Y
SOUS 1 portion = min. 120 g umes en Four autant que I'organisme le supporte, on peut 1
I'égumes t, salade ou soupe). Consommer chague jour - m aussi consommer plus de 3 portions de légumes et de '
et fruits 2 portions de fruis (1 portion = min. 120 g = 1 poignés), Yo i s |
Une portion de fruits ou de légumes par jour peut étre remplacée . L
par 2 di de jus de Fruits ou de légumes non sucré. A
Boire 1 & 2 litres de liquide par jour, de préférence sous forme de Par heure de sport, 0,4 & 0,8 | d’une boisson » \
Boissons boissons non sucrées telles que eau du robinet, eau minérale, sportive en plus
tisanes aux fruits ou aux herbes. La boisson sportive devrait étre consommiée peu avant '
Consommer avec modération les boissons contenant de la caféine et pendant 'effort. 5i 'entrainement n'excéde pas Thpar] 1
(café, thé noirivert). jour ou se fait pour activer le métabolisme des graisses, I
remplacer la boisson sportive par de 'eau pendant 1
I'effort. Les boissons sportives peuvent &tre consomimees,
apras ['entrainement. Elles peuvent étre complétées par !
de l'say avant et aprés l'effort. .

Les recommandations ci-aprés se fon-
dent sur la pyramide alimentaire pour
adultes en bonne santé de la Société
Suisse de Nutrition (S5N). Celle-ci a été
complétée par des i spécifi-
ques a l'intention des sportifs afin de
tenir compte du surcroit d'énergie et
de substances nutritives que nécessite
Iactivité physique.

Les reccmmandations qui figurent sur la
double page suivante s'adressent par consé-
quent aux adultes en bonne santé qui prati-
quent guotidiennement — ou presque — une
activité physique d'intensité moyenne pen-
dant une heure au minimum et qui arrivent
ainsi a un volume hebdomadaire d'entrai-
nement de 5 heures ou plus. Par intensité
moyenne, on entend un effort intermittent
equivalant & un match astandards de hockey
sur glace ou de football ou & une partie de

tennis, ouun effort continu COFFESDDﬂdaF\l a
une vitesse de 2,5 km/h en crawl, de 8 kmh
en course a pied ou a 2 watt/kg de masse
corporelle sur la bicyclette ergométrigque

A l'instar de la pyramide de base de Ia 55N,
ies recommandations alimentaires addition-
nelles destinées aux sportifs préconisent un
régime varié et équilibré. U'observation de
ces régles garantit aux groupes cibles un ap-
port suffisant en énergie ainsi qu‘en substan-

ces nutritives et protectrices indispensables &
I'arganisme. Tous les aliments ont leur place
dans une alimentation équilibrée. Ce qui est
important, c'est d'opérer une sélection aussi
diversifiée que possible a chague étage de la
pyramide en optant pour des produits de sai-
son et de privilégier un mode de préparation
qui préserve les propriétés nutritionnelles des
aliments. A noter que |'utilisation réguliére
d'aliments enrichis en sels minéraux et/ou
en vitamines ou la prise de compléments ali-

la pyramide de base
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mentaires peut entrainer un dépassement
des apports maximaux tolérés,

En observant les indications qui leur sont spé-
cifiquement destinées, les sportifs posent les
bases d'une bonne capacité de performance
a long terme. 5'il n'est pas nécessaire de
respecter scrupuleusement tous les jours les
recommandations de la pyramide de base,
les sportifs, en revanche, devraient s'en tenir
guotidiennement aux quantités préconisées

+ . Portions supplémentaires par heure de sport et par jour

fsn.ch, en collab

pour s'assurer une capacité de performance
et une récupération optimales. Les besoins
supplémentaires qu'ils doivent couvrir sont
calculés pour une activité physique guoti-
dienne d'intensité moyenne d'une durée de
1 & 4 heures, 5i le volume d'entrainement est
plus important et/ou l'intensité plus élevée,
les besoins augmentent d’autant plus.

Pour les sportifs, les quantités & consommer
sont aussi fonction de la masse corporelle.

avec 'ETH Zurich et I'Office fédéral du sport OFSPO

Dans les portions indiguées, la valeur infé-
rieure s'applique & un poids de 50 kg, et la
valeur supérieure 3 un poids de 85kg. Pour
un poids intermédiaire, on adaptera les
portions en conséguence; une personne de
67 kg, par exemple, optera pour une portion
moyenne.
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