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Aujourd’hui… 

•  Retour sur les substrats énergétiques à l’effort : un peu 
de physiologie de l’exercice


•  Quoi manger avant, pendant et après l’entraînement

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

•  Surcharge de glycogène: Préparation à la compétition

•  Troubles gastro-intestinaux chez les sports d’endurance


Questions et commentaires bienvenus tout au long de 
la présentation.
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Réserves énergétiques d’un athlète ~ 70 kg 
Basé sur présentation de Trent Stellingwerff 

(~1600  
kcals) 

(~500  
kcals) 

(~65,000 Kcals =  
21 marathons!) 

(~1,300  
kcals) 

Energy required 
for 65kg to run 
a marathon: 

~3000 to 
3500 kcals 

Rapoport, B. I. (2010). Metabolic factors limiting performance in marathon runners. PLoS Comput Biol,  
6(10), e1000960. 
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Romijn et al Am J Physiol 265: E380, 1993 

Walking Steady 
Running 

½  Mara. to  
Marathon 

pace 

Substrats énergétiques selon l’intensité de l’effort 
Basé sur présentation de Trent Stellingwerff 

Bosch et al Eur. J. Appl. Physiol. 61: 68-72, 1990. 
O’Brien et al MSSE 25: 1009-1017, 1993. 
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Rapoport 2010 

ALIMENTATION ET HYDRATATION 
AVANT, PENDANT ET APRÈS  
L’EFFORT 
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Avant l’entrainement 

Manger pour se sentir bien, avoir de l’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 TRÈS SUCRÉS et la CAFÉINE >>
S’entraîner le ventre vide… >>
Aliments ÉPICÉS ou RICHES EN FIBRES
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PENDANT L’EFFORT


~ 350 mL/h 
~ 500-700  
mL/h 

~ 800+  
mL/h 
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Carbohydrates and performance 
endurance efforts 2-3h


Karelis et al. 2006 

Apport idéal semble entre 
30-60g à l’heure 
Pas d’effet sur les performances 
pour cette durée d’effort. 

Pourquoi 60g/h ? 

60g/hr 

Jeukendrup & Jentjens, Sport Med. 2000, 29(6), 407-424 Jeukendrup et al, 2000. Sport Medicine, 29(6), 407-424. 
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PENDANT L’EFFORT


Synthèse de protéines

•  Types de protéines: 

J Appl Physiol, Tang 2009 



NUTRITION PERFORMANCE 2015-01-03 

Catherine Naulleau Dt.P. M.Sc. 
catherine@nutritionperformance.ca 
514-925-PERF (7373) 8 

Protéines – 20g post-exercice


Am J Clin Nutr, Moore 2009 

LA SURCHARGE DE GLYCOGÈNE: 
PRÉPARATION À LA COMPÉTITION 
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Maughan RJ, and Poole DC. The effects of a glycogen-loading regimen on the capacity to 
perform anaerobic exercise. Eur J Appl Physiol Occup Physiol 46: 211-219, 1981. 

Glycogène et performances à haute intensité
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 6 males undertook 

3 dietary conditions for  
2.5 days preceding  
TTE tests 
Normal Diet (3.9g CHO/kg/day) 
High CHO (6.1g CHO/kg/day) 
Low CHO (0.3g CHO/kg/day) 

Surcharge de glycogène


Hawley 1997; Sports Med 

7 à 10g/kg de poids de glucides 
2 à 3 jours avant l’épreuve 
 
~ 500 à 700g / jour ! 
 
Distance sprint = nécessaire? 
 
Distance olympique = oui! 
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VITAMINES ET MINÉRAUX


CALCIUM 1000 mg/jour 

FER  8 mg/jour (H) 
 18 mg/jour (F)** 

B12  2.5 mg/jour (H-F) 

VitD 1000 UI/jour (H-F) 

TROUBLES GI

•  30-50% des athlètes de sports 

d’endurance


•  Diminution du flux sanguin à l’intestin – 
redirection vers les muscles actifs


•  Impact avec “rebondissement” de la 
course à pied et la position de vélo 
(écrasement des intestins).
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Impact des FODMAP?

AVANT LES COMPÉTITIONS: 
-  Réduire toutes les fibres (légumes crus,  

all bran et cie) 
-  Réduire les produits laitiers (lactose) 
-  Gluten ? 

INTESTINS = CENTRE DES ÉMOTIONS: 
-  Anxiété, stress 
-  Sommeil et récupération 

Impact des FODMAP?

Fermentable Oligosaccarides- Di- Mono-  
and Polyols 

Ther Adv Gastroenterol (2012) 5(4) 261–268 
DOI: 10.1177/ 1756283X11436241 
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QUESTIONS 
Catherine Naulleau  
catherine@nutritionperformance.ca 
 
NUTRITION PERFORMANCE 
2325 rue Centre, suite 205 
Montréal (Québec) H3K 1J6 
514-925-PERF (7373) 


