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» Retour sur les substrats énergétiques a I'effort : un peu
de physiologie de I'exercice

« Quoi manger avant, pendant et apreés I’entrainement

« Hydratation et produits énergétiques (gels, barres, etc.)

« Surcharge de glycogene: Préparation a la compétition

+ Troubles gastro-intestinaux chez les sports d’endurance

Questions et commentaires bienvenus tout au long de
la présentation.
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Basé sur présentation de Trent Stellingwerff
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Substrats énergétiques selon I'intensité de I’effort

Romijn et al Am J Physiol 265: E380, 1993
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® Muscle glycogen
® Muscle TG
OPlasma FFA

E Plasma glucose
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ALIMENTATION ET HYDRATATION
AVANT, PENDANT ET APRES
L’EFFORT
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Avant Pentrainement

Manger pour se sentir bien, avoir de I’énergie et ne
pas ressentir la faim

Alimentation riche en glucides (complexes) >>
Se donner au moins 1h30 pour digérer un repas >>
Boire au moins 500ml d’eau (1 bouteille/1 bidon) >>

GROSSES portions de viandes et de graisses
Aliments TRES SUCRES et la CAFEINE >>
S’entrainer le ventre vide... >>

Aliments EPICES ou RICHES EN FIBRES

® ALIMENTS A EVITER

=@ o= @Ls

Aliments gazogénes et pouvant causer des rapports durant Peffort:
Ail, oignons, échalotes, concombres, tomates, poivrons verts, brocoli, chou-
fleur, légumineuses, aliments épicés (piments forts, curry, mets indiens).

ATAYT. L

Aliments gras, en grande quantité:
Huiles, vinaigrettes, mayonnaise, saucisses, fromage gras, noix, bacon.

Trop longs a digérer:
Hamburger, frites, grosse portion de viande, poutine, pizza grasse,
macaroni au fromage, pates sauce Alfredo.
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PENDANT LEFFORT

Est-ce que tu bois assez ?

Visé

Optimal

5-7 ml / kg / heure 10 ml / kg / heure

Idéal
12 ml / kg / heure

mg/L de sueur

600-1000

mg/L de sueur

150-300

350 mL/h ~ 500-700 ~ 800+ ...
m mL/h mLh * ©
250 mL 600 mL 750 mL
0099
Sodium Potassium Calcium Magnésium

mg/L de sueur mg/L de sueur

50 25
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Carbohydrates and performance So2%
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Pourquoi 60g/h ? o

7 @ Glucose
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Fig. 3. Peak oxidation rates of oral carbohydrates (CHOs) are depicted against the CHO ingestion rate of different types of CHO.
Fructose and galactose appear to be oxidised at relatively low rates whereas glucose, sucrose, maltose, maltodextrins and soluble
starch seem to be oxidised at relatively high rates. The horizontal line depicts the absolute maximum for oral CHO oxidation. The
dotted line represents the line of identity, where CHO ingestion equals CHO oxidation.

Jeukendrup et al, 2000. Sport Medicine, 29(6), 407-424.
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1 banane
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sportive
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4-5 jujubes
- « énergétiques
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30g de glucides, ©ONO
¢a représente quoi ?
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3 biscuits aux figues

2 grosses dattes

[ =]
GUY 1gel

— ] énergétique
\’;_I ! -20-25g

1 petite barre Fruit2
ou Fruit3

» Types de protéines:
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Synthese de protéines
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J Appl Physiol, Tang 2009
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LA SURCHARGE DE GLYCOGENE:
PREPARATION A LA COMPETITION
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Glycogéne et performances a haute intensité 0000
9
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£
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Maughan RJ, and Poole DC. The effects of a glycogen-loading regi on the capacity to
perform anaerobic exercise. Eur J Appl Physiol Occup Physiol 46: 211-219, 1981.
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Surcharge de glycogene

LEADING ARTICLE TS

7 a 10g/kg de poids de glucides -

< . 5z
2 a 3 jo urs ava nt I e p reuve Carbohydrate-Loading and

Exercise Performance

An Update
~ 50 0 é 70 0 g / j o u r ! John A. Hﬂwlcj:, Elske J. Schabort, Timothy D. Noakes and SI?:t:‘C Dmr:ls -

Distance sprint = nécessaire?

Distance olympique = oui!

Hawley 1997; Sports Med
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CALCIUM 1000 mg/jour

FER 8 mgl/jour (H)
18 mgljour (F)**

B12 2.5 mg/jour (H-F)

VitD 1000 Ul/jour (H-F)

mmmmmmmmmmmm

TROUBLES Gl

« 30-50% des athletes de sports
d’endurance

 Diminution du flux sanguin a l'intestin -
redirection vers les muscles actifs

» Impact avec “rebondissement” de la
course a pied et la position de vélo
(écrasement des intestins).
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all bran et cie)

- Gluten ?

- Anxiété, stress

Impact des FODMAP?

AVANT LES COMPETITIONS:
- Réduire toutes les fibres (Iegumes crus,

- Réduire les produits laitiers (lactose)

INTESTINS = CENTRE DES EMOTIONS:

- Sommeil et récupération
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and Polyols

Impact des FODMAP?

Fermentable Oligosaccarides- Di- Mono-

Table 1. FODMAP carbohydrates and their richest food sources.

nnnnnnnnnnnn

FODMAP

Richest food sources

Fructo-oligosaccharides (fructans)
Galacto-oligosaccharides (GOS)
Lactose

Fructose

Sorbitol

Mannitol

Wheat, rye, onions, garlic, artichokes

Legumes

Milk

Honey, apples, pears, watermelon, mango

Apples, pears, stone fruits, sugar-free mints/gums
Mushrooms, cauliflower, sugar-free mints/gums

Ther Adv Gastroenterol (2012) 5(4) 261-268
DOI: 10.1177/ 1756283X11436241
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QUESTIONS

Catherine Naulleau
catherine@nutritionperformance.ca
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