NUTRITION DU TRIATHLETE :
AVANT / PENDANT / APRES
LES COMPETITIONS

. DE J-3JUSQU” AU DEPART DE LA COMPETITION :

1. De J- 3, suite au dernier entrainement a intensitéormale jusqu’au déjeuner de la
veille :

» Dans les 6 heures suite au dernier entrainement @ténsité normale :
Au choix a consommer chaque heure :
- 2bananes
- 80g de fruits secs
- 1009 de pain
- 1barre énergétique
- 2509 de féculent pesé cuit (pates, riz, pommemde.te soit 759 cru pour les pates, riz et
semoule
- 6 biscuits diététiques au sésame

» Les repas de J — 3 jusqu’au_déjeuner de la veille

v Principe :

Méme composition qu’en phase d’entrainement toatugimentant d’un tiers votre ration de
féculant a chaque repas ainsi que votre ration degréales au petit déjeuner

(Cela correspond a des portions de féculant d’env@50g — 4009 cuit).

v/ Ration :
Petit déjeuner.
- flocons d’avoine
- fruits secs
- lait végeétal
- ceuf /ou jambon /ou yaourt au soja
Ou
- Pain complet
- Purée d’amande ou beurre
- Yaourt au soja nature + compote /ou miel /ou baganasé + fruits secs
Matinée :
Fruits (secs, oléagineux ou frais)
Déjeuner :
- crudités
- 2 c as d’huile non chauffée (soja, colza, noibgetme de blé, 1ere pression a froid et de
préférence biologique)
- viande (3 a 5/semaine) /ou poisson (2-3/semain@mam) /ou 2oeufs /ou 3portions de
céréales avec 1portion de légumes secs /ou tofu
- Légumes a volonté + huile
- Pain au levain complet ou semi complet
- Fromage de préférence brebis ou de chevre, mais daigsache suivant les personnes (éviter
de dépasser un produit laitier par jour)
Fruits cuits /ou compote /ou yaourt au soja /assde maison /ou petits gateaux
« diététiques »
Aprées-midi :
Fruits (secs, oléagineux ou frais)
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Diner :

- Soupe /ou crudités /ou jus de légumes

- Féculents (riz, pommes de terres, quinoa, pateplédes, semoule complete...) +ou-
légumes

- 2 c as dhuile non chauffée (soja, colza, noibgetme de blé, 1ere pression a froid et de
préférence biologique)

- Fruits cuits /ou compote /ou yaourt au soja /osesnaison /ou petits gateaux
« diététiques »

- Pain au levain complet ou semi complet

v' Exemples de menus :
MENU D' AUTOMNE /HIVER :

Petit-déjeuner :
Flocons d’avoine+Raisins secs+Amandes
Lait de riz
CEuf au plat

Matinée :
1banane

Déjeuner :

Salade de mache + ceuf +noix+vinaigrette+germeslde b
Truite en papillote
Pomme de terre vapeurs curcuma +huile/ou beurre cru
Fromage de brebis
Compote de pomme
2tranches de pain complet

Aprés-midi :
2clémantines
Figues séchées

Diner :
Soupe de potiron
Riz blanc + huile de colza
1 tranche de jambon
Tarte aux pommes maison
2 tranches de pain complet

MENU D’ETE :

Petit-déjeuner :
Tartine de pain complet au levain a la purée d’aoh@an
Yaourt au soja nature + miel/ou compote + pruneaux

Matinée :
Abricots frais

Déjeuner :

Carottes rapées + olives noires + huile de colzgraines de courges + germes de blé
Poulet Basquaise
Ratatouille
2tranches de pain complet
Compote de péche + 2 biscuits diététiques

Aprés-midi :

Péche
Amandes
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Diner :
Jus de Iégume de saison
Gratin de courgette
Riz
Abricots cuits
2 tranches de pain complet

2. Le repas de la veille :
v Principe :
v" On gardera ce réginfg/per glucidique, mais on pourra#lléger pour une digestion
facilitée.
v Euviter les repas lourds et lesgraisses cuites
v Limiter les fibres
v Ration :

- Entrée de légumes cuitsExemples : soupe, blanc de poireaux, betteravgey asperges,
coeur de palmiers, coeurs d’artichaut, macédoin&vitef les aliments riches en fibres :
crudités, légumes sec, fruits sec, fruits oléaginehoux, oignons, échalotes, poivrons,
concombres, salsifis, céleris, cétes de blettenaégls, radis, fenouil, scarole ).

- Une petite portion de volaille ou poisson ou deuxufs (éviter viandes rouges, viandes et
poisson trop gras ou en sauce, charcuterie)

- Féculant: préférer duiz blanc, pates ou semoule blanches, ou encore poras de terre
(ici on évitera la surcharge digestive et on consena une portion « normale » de féculents).

- 2 c as dhuile non chauffédsoja, colza, noix ou germe de blé, 1ére pressimaid et de
préférence biologique)

- Fruits cuits /ou compote /ou yaourt au soja /ou degrt maison /ou petits gateaux
« diététiques »

- Pain au levain semi complet, campagne ou blanc

Pour les personnes souffrants de troubles digestdrs des compétitions : on adoptera un

« régime sans résidu large » sans lactose :

- A éviter :

- Lait,

- Trop de matiére grasse, et cuites : creme, &&iddoux, charcuterie, sauces, patisserie,
- Pain chaud,

- Céréales complétes,

- Viandes a go(t fort, tendineuses grasses, eresRoissons fumeés, gras en sauce,

- Les matiéres grasses cuites : fritures...

- Légumes secs,

- Fruits secs,

- Fruits oléagineux,

- Certains fruits et Iégumes : voir la liste alirtgeriches en fibres ci-dessus.

Sont préconisés :

Laits fermentés, pas trop gras (yaourts, fromages)f

Matieres grasses crues,

Pain blanc, biscottes, voir méme pain rassis dlégri

Pates, semoule, riz blanc,

volailles, ceufs mollets ou dures, poissons maigaeshon blanc

légumes biens cuits tendres, sans peau ni péplaac de poireaux, pointes d’asperges, endives,
tomates, carottes, fonds d’artichauts, courgeli@scots vert extra fins

cuisson a la vapeur ou au four, toujours sansdeomatiere grasse.
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v' Exemples de menus :
Blanc de poireau avec vinaigrette a I'huile de eolz
L 4

Papillote de cabillaud et courgettes au vin blanc
*

Pates blanches a I'huile d’olive
*

Yaourt nature et gelé de groseille
*

Tarte aux pommes

3. Le dernier repas :
v Principe :

Il doit étre pristrois heures avant I'effort. Il pourra comporter les mémes composantes gpetie
déjeuner habituel, mais on respectera les reglespghs de la veille évitera les fibres et matiéres
grasses en trop grandes quantités

v' Propositions :

Flocons de céréale@jouter plus ou moins des fruits secs suivast$digrances digestives)
dans urx Lait » végétalchaud (amande, riz...)/
outartines de pain semi complet
*
Un ceufa la coque ou poché/
ou 1 tranche dgambon/
ouyaourt au soja
oufromage blanc

Lescompléments semi liquidepeuvent se substituer a un petit déjeuner classpla a I'avantage
d’étre pratique, surtout en cas de déplacement...

4. La ration d’'attente :

Durent les trois heures précédant la compétition :

Prise réguliere et fractionnée de boissoffractose (faible Index Glycémique), éviter les aliments
solides.

Dans les 10minutes avant le départ :

Alimentssucrés(saccharose, polymeéres de glucose) sont possileglé avec I'ingestion dau:
pates de fruits, gels, jus de fruits (attentiofaéidlité), boissons de I'effort.

v Principe :
Au dela de 90 minutes d’effort, la prise de glucsttaultanément a I'apport hydrique s’avéere
primordiale pour éviter I'hypoglycémie et pour poger I'effort.

Bien s’hydrater et boire régulierement, ne pas attendre la semsdé soif. On adaptera ses
apports hydriques en fonction des conditions (teatpée, humidité). On diluera d’avantage les
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boissons de I'effort en atmosphére humide et chduegeboissons isotonigusent plus conseillées :
boissons légerement sodées

Consommer des glucidesglucose ou polymeres de glucds®ltodextrine...) et fructose de
facon fractionnée, réguliérement.

On choisira donc : ddsoissons de I'effort(des efforts sont fait pour améliorer leur godt et
limiter les écoeurements), gels (plus eau), voérjde fruits sucrées dilués et salés (attention a
I'acidité). On conseillera (sauf pour des épreuves longues type ironman ou raides sur plusieurs
jours), un apport sous forme liquigeur des problemes digestifs et donc de facilaésimilation.

v Principe :

Cette étape ne doit surtout pas étre négligéegatiantira une bonne récupération et évitera
des complications telles que : fatigue muscula@edlinites, courbatures... un effort intense mal géré
nuit a I'amélioration des capacités du sportif dlerance, a I'inverse, une récupération bien gérée,
garantie une amélioration de ses capacités physiqes conseils sont valables apres des
entrainements intenses.

Suite a la compétition, premiére prioritéampenser les pertes hydro électrolytiqug
deuxiéme priorité éliminer les déchets et combattre I'acidit@ans le sang ; troisiéme priorité :
rétablir les réserves en glycogéne

1. Les premiéres minutes aprées I'effort

Boire eauxalcalinisantes et riches en magnésium et sodiu(Badois, Vichy, St Yorre...)us

de légumes saléfres alcalinisant et riches en minéraux plusnai$ables que dans les eaux
minérales) couplé a un apport en glucide et prefg@ourt de préférence de brebis ou au soja
avec confiture..). Les boissons de récupération ou « post effortreprésentent également un
certain intérét (et surtout pratique).

2. Une demie heure apreés |'effort :
Consommation de glucides simples, protides et d'eacore limiter les fibres
Boissons sucrées, et laits fermentés « frais » ¢gats, fromages blanc, petits suisses).

Introduction modérée dgucide sous forme solidet de fibrespossible, peu importe la nature

de ces glucides, car suite a I'effort ils ne faseront pas la mise en réserve « graisseuse », mais
la synthese réserves de sucre dans le foie etussles(fruits secs : riches en minéraux,
laitages...).

3. Une heure apres l'effort :
Aliments solides (barres, biscuits, fruits seasitér: banane...), eau gazeuse.

4. Le repas qui suit
Il sera riche emlucide, favoriser leproduits alcalinisant et riches en minérauxles légumes
en général, sarrasin, bananes, pommes de terrentifjiwer a bien s’hydrater. Attenti@viter
les protéines de viande acidifiantes, et préféreeufs, laits fermentés, voir poissan

5. Avant le coucher :
Jus de fruits doux (banane), acides aminés ranfdergenus dans les « boissons de
récupération »).

6. Le lendemain :
Aliments alcalinisant et riches en minérglégumes et jus de légumes, sarrasin, bananes,
pommes de terre, chataignes.), hydratation, normo glucidique.
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