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L’ATP est la seule source d’énergie immédiatement disponible pour les protéines contractiles

Réserves myofibrillaires en ATP « faibles »

Pourquoi doit-on s’alimenter?

§ La quantité d'énergie utilisée par l'ensemble des 
cellules  humaines est comprise entre 200 et 300 moles 
par jour soit 50 -75 kg d’ATP)

§ Ceci implique que chaque molécule d'ATP doit être 
renouvelée entre 2000 et 3000 fois par jour.

§ Il n'existe pas ou très peu de réserves d’ATP (0,1 mole = 
50g env) ) dans les cellules d'où la nécessité de 
l'ensemble des processus bioénergétiques  permettant 
une resynthèse permanente. (1 mole d’ATP en conditions 
physio = 12kcal)



Glucides
4 kcal/g

Lipides
9 kcal/g

Protéines
4kcal/g

Macro Nutriments (énergétiques)

Micro Nutriments (non énergétiques)

Les minéraux Les vitamines

Macro-
éléments

Micro-
éléments

Oligo-
éléments

Vitamines 
hydrosolubles

Vitamines 
liposolubles

Nutriments

Alimentation

Apports hydriques

60% du poids corporel

Éthanol = 7kcal/g
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A garder en tête: l’interconvertion des substrats

Tout faire pour limiter 
l’oxydation des ses propres 

protéines!!!
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Nos réserves énergétiques

Objectif: avoir les bonnes réserves en glycogène hépatique et musculaire au bon moment

• Le glycogène musculaire constitue principalement une réserve énergétique locale.
• Le glycogène hépatique constitue principalement une réserve destinée à assurer 

l'homéostasie glucidique systémique.
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Qu’est-ce qui guide notre alimentation?

Exercice 
(Stimulus)

• Diminution réserves énergétiques (glycogène)
• Pertes hydriques et électrolytiques
• Dommages aux constituants de la cellules 

(Protéines, Lipides, ADN…)

Entrainement 
(Stimulus)

• Optimisations des  réserves énergétiques 
(glycogène) et de leur utilisation

• Optimisation des Systèmes protecteurs et 
réparateur

• Synthèse des protéines nécessaires à la perf 
(contractiles, mitochondriales, nerveuses…)

Alimentation

• Refaire les réserves énergétiques, 
hydriques et électrolytiques

• Apporter les nutriments pour 
réparer les dommages et synthétiser 
plus de protéines qu’à l’état initial
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Qu’est-ce qui guide notre alimentation?

• Les objectifs de l’athlète 

• Gain ou Perte de masse totale
• Gain de masse mais uniquement masse maigre
• Perte de masse grasse
• Objectif en terme de performance, ect…

Stratégies pharmaco-nutritionnelles et alternatives 

«Competition Nutrition » 
(depuis toujours)

• Obtenir des adaptations 
supérieures à celles d’un 
entrainement seul 

Close et al. 2016

• Améliorer la performance
pendant la compétition
(apports juste avant et
durant la compétition)

• Préparer la compétition
(d’une semaine à
quelques heures de la
compétition)

• Récupération (apports avant, pendant
et après pour optimiser la récupération
ou limiter les effets délétères de
l’exercice imposé)

Quel objectif est visé ?

Certaines stratégies peuvent être délétères si mauvais objectif visé 

Trêve et blessure

• Limiter la perte des 
adaptations obtenus à 

l’entrainement

Alimentation et/ou supplémentation
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Glucides

Holosides : 
libère des oses après hydrolyse Hétérosides

(parties glucidiques +aglycone)

Osides
Glucides complexes, hydrolysables

Glycogène
Amidon
Dextrine
Cellulose
Pectine

Polyosides ou polysaccharides 

plus de 10 unités osidiques
(entre 20 et 50000 unités)

Nutrition glucidique et exercice musculaire

Glucose
Fructose
Galactose

Oses ou monosaccharides
Glucides simples non hydrolysables
entre 3 et 7 atomes de carbone

Maltose
 (1 glucose + 1 glucose)

Lactose
(1 glucose + 1 galactose)

Oligosides ou oligosaccharides
2-10 unités osidiques

Saccharose
 (1 glucose + 1 fructose)

Di-saccharides



La notion d’index glycémique (IG)

• Les différences de vidange gastrique, d’hydrolyse enzymatique et de transport 
intestinal vont conditionner la courbe de l’élévation du glucose sanguin 
en réponse à chaque type d’aliment.

• L’insuline est sécrétée en réponse à l’hyperglycémie et va conditionner la cinétique de 
transfert du glucose du compartiment sanguin vers les différents tissus utilisateurs.

L'index glycémique (IG)?
• potentiel glycémiant d'un glucide, et donc sa capacité à induire une sécrétion d'insuline en 

rapport. Or plus la réponse insulinique est élevée, plus le risque de prise de poids est 
important.



Le glucose est considéré comme 
l’aliment de référence le plus rapide : 

index arbitraire de 100

Pain et pomme de terre: 70 à 90
Le riz blanc et les pates : 50 à 60
Légumes secs :   20 à 40

Les plus représentatifs des 
sucres lents

L’IG peut être influencé par la 
quantité de protéines ou de 

lipides associés à l’apport 
glucidique, la cuisson (type et 

durée)

La notion d’index glycémique (IG)
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La notion de charge glycémique (IG)

• prend à la fois en compte l’index glycémique des aliments mais également la quantité de 
glucides ingérés.

• Charge Glycémique = (IG x quantité de glucides d’une portion d’aliment) / 100

• Un aliment à IG élevé, mais consommé en petite quantité, aura une CG basse, et sera neutre 
pour la glycémie  

• Le calcul de la charge glycémique permettra donc une mesure plus fine, mais aussi et 
surtout plus réaliste de l’influence d’un aliment sur la glycémie.

Voici quelques exemples de calcul de charge glycémique :

•Pour une assiette de 175 g de carottes cuites : IG de 85, quantité de glucides : 9,6 g.
CG = (9,6 x 85)/100 = 8.

•Pour un bol de 30 g de corn flakes : IG de 85, quantité de glucides = 25 g.
CG = (25 x 85)/100 = 21.

•Pour une assiette de 150 g de purée de pommes de terre : IG de 95, quantité de glucides : 22,5 
g.
CG = (22,5 x 95)/100 = 21.
•Pour une assiette de 105 g de riz complet : IG de 50, quantité de glucides : 23 g.
CG = (23 x 50)/100 = 11.



Attention, la mesure des CG basses, modérées, élevées, n’est pas la même que celles de l’IG qui montent jusqu’à 110.
•CG basse : inférieure ou égale à 10
•CG modérée : comprise entre 11 et 19
•CG élevée : supérieure à 20
La charge glycémique par jour : elle est basse en restant inférieure à 80, modérée de 80 à 120, et élevée si elle est supérieure à 120.

Aliments Quantité de Glucides (pour 100 g) IG CG

Bière 5 110 6

Pommes de terre cuites au four 25 95 24

Frites 33 95 31
Pain blanc 55 85 46
Pastèque 7 75 5

Pommes de terre bouillies sans leur peau 20 70 14

Soda 11 70 8
Confiture 30 65 19
Couscous, semoule 25 65 16
Riz basmati 23 50 12
Riz complet 23 50 12
Pâtes complètes 19 45 9
Pâtes cuites « al dente » 25 40 10
Haricots 11 35 3
Pomme, poire 12 38 4
Pain intégral 45 40 18
Carottes 7 30 2
Abricots secs 63 30 18

Chocolat noir (70% de cacao) 32 25 8

Lentilles 17 25 4
Soja 15 15 2
Cacahuètes 9 15 1
Noix 5 15 1
Légumes verts 5 10 1
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• Glucides non digestibles (et composés associés) présents dans les végétaux, résistant à la digestion et à 
l’absorption dans l’intestin grêle, mais partiellement fermentés dans le côlon.

• Elles ne fournissent pas d’énergie directe, mais ont des rôles métaboliques majeurs.

•  Classification
Ø Fibres solubles : pectines, gommes, inuline → formation de gel, contrôle glycémie et cholestérol.
Ø Fibres insolubles : cellulose, hémicellulose, lignine → augmentent le volume des selles, accélèrent le 

transit intestinal.

Les fibres

On trouve les fibres dans les aliments suivants :
    - Les fruits.
    - Les légumineuses (haricots secs, lentilles, pois 
secs, haricots de soya)
    - Les noix et les graines.
    - Les légumes.
    - Les produits à grains entiers ((pains, céréales, 
craquelins, pâtes alimentaires à grains entiers, le riz 
brun).
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• Intérêts physiologiques et nutritionnels
- Favorisent le transit intestinal et préviennent la constipation.
- Fermentation colique → production d’Acide gras à chaines courte (butyrate, 
propionate, acétate).
- Régulent la glycémie et réduisent le cholestérol sanguin.
- Agissent comme prébiotiques, soutenant le microbiote intestinal.
- Augmentent la satiété → régulation de l’apport énergétique.

• Intérêt pour le sportif
- Améliorent la santé intestinale et immunitaire.
- Optimisent l’absorption des nutriments.
- Réduisent les troubles digestifs à l’effort.
- Soutiennent la récupération via un microbiote équilibré.

• Recommandations
- 25 à 35 g/jour chez l’adulte.
- Combiner fibres solubles et insolubles (≈ 50/50).
- Favoriser : fruits, légumes, légumineuses, céréales complètes, oléagineux.

Les fibres
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Qu’est-ce qui guide l’alimentation du sportif?
- Rappels:

- Exo basse intensité: Jusqu’à 50% PMA, VMA, 
- Exo moyenne intensité: de 50% à 70% PMA, VMA
- Exo Haute intensité: 70% à 100% PMA, VMA
- Très haute intensité: 100% à 150% PMA, VMA
- Sprint (all out): >150% PMA et VMA

- 1h à 1h30 à 70% de VO2max  en 
moyenne sans apport énergétique = 
Exercice type épuisant les réserves 
en glycogène
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Rappels sur la vitesse de resynthèse des réserves énergétiques
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Glucides, performance et entrainement

• Différentes recommandations selon différentes sociétés savantes
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Burke et al. 2011

Glucides, performance et entrainement
Au quotidien



32

Burke et al. 2011

• Globalement en dessous de 5h à 7h d’entrainement/ semaine par besoin de changer ses 
apports

Glucides, performance et entrainement
• Au quotidien

• Le plus important est le timing des apports pour avoir les bonnes réserves au bon moment
• Toujours commencer par la recommandation la plus faible dans chaque catégorie
• Dans les périodes d’entrainement très intenses (ex: semaines de développement PMA avec 

des sessions journalières), prévoir des aliments très denses nutritionnellement (riches en 
glucides, protéines, vitamines et minéraux)
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Recommandation Macro-nutritments

• Utiliser les recommandations en g/kg pour les macronutriments
• Vérifier ensuite les %
• Ex: Bob 80 kg : 4g/kg de Glucides (320g = 1280kcal, 1,2g/kg de Lipide (96g= 864kcal) et 2g/kg 

de protéines (160g = 640kcal) = 2784 kcal dont 45% Glu, 31% LIP et 22% Protéines
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• Si exo < 90min, la pré-charge en glucides se fait sur 24h
• Si exo > 90min, la pré-charge en glucides  se fait sur 36-48h (on laisse tombé le bon vieux 

régime scandinave dissocié)
• Ne pas oublier de prendre en compte l’intensité en compte (si exo 1h30 mais avec peu de 

probabilité de vider les stocks de glycogène alors les apports pendant l’exo seront suffisants)

Dans les quelques jours et heures pré compétition et post compétition
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• Si exo < à 60min, pas de recommandations spécifiques à part un apport en glucides
• Si exo > à 60min, apporter 1 à 4 g/kg au moment du dernier repas pré-exo

Dans les quelques jours et heures pré compétition et post compétition

Dernier repas (cela ne veut pas dire dernier aliment ingéré avant le début de l’épreuve 
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• Lors de la récup, les vitesses de resynthèse du glycogène sont optimales avec des apports en 
1,0 et 1,2 g/kg/h durant les 4 premières heures (mélanger les types de glucides) 

• solid or liquid forms of carbohydrates similarly promote glycogen resynthesis allowing 
athletes more flexibility when selecting food sources [40, 41]

Dans les quelques jours et heures pré compétition et post compétition
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• It is important to mention that due to noted sex differences related to carbohydrate metabolism 
and the supercompensation of glycogen stores, female athletes may need to significantly 
increase total caloric intake over these “loading days” to achieve effects similar to males [31].

• 95% des données sont obtenues chez les garçons donc il faut quasiment tout adapter et 
tester pour les filles

• Pour la surcharge glucidique:
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• Si exo <45min, pas d’apport nécessaire durant l’exo ou des simples rinçages avec des boissons 
glucidiques seraient suffisants (10sec toutes les 5-10min)

• Si exo 45min à 75min intensité moyenne > 70% VMA, apports aux environs de 20g-30g 
répartis sur toute la durée sous forme de boisson et/ou des simples rinçages avec des 
boissons glucidiques seraient suffisants (10sec toutes les 5-10min)

Pendant l’exo
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• Si exo 60 min à 2,5h, apports de 30-60g/h sous forme liquide ou soft (compote, gel, pâte de 
fruit)

• Si exo >2,5h, apports jusqu’à 90g/h (et même jusqu’à 120g/h si supporté et que la durée et 
l’intensité et la nécessité de récupérer rapidement sont primordiale comme course à étape) 
sous forme liquide ou soft (type compote, pâte de fruit) 

•  introduire du plus solide si envie et supporté
• Apports sous forme salée (purée par exemple)

Pendant l’exo



Insoluble dans l’eau

Les Lipides ou corps gras

Molécule organique qui contient des atomes 
de carbone, hydrogène et oxygène (C, H, O)

On les trouve dans les graisses 
animales et les huiles végétales



- Acides gras 
- Triglycérides 
(3AG + 1 glycérol)
 mise en réserve de AG par l’organisme 

Stéroïdes et vitamines liposolubles

- Les phospholipides, 
- Glycolipides

Les Lipides ou corps gras

Lipides simples ou homolipides Lipides complexes ou hétérolipides

Principale réserve d’énergie 
stockées dans le tissu adipeux et le foie. 
Il protègent aussi l’organisme contre le 

froid et les chocs mécaniques

Dérivés des triglycérides, entrent dans 
la composition des membranes 
cellulaires, apportent leur propriété 

de perméabilité sélective.

Le cholestérol (stéroïde) est un composé primordial des membranes cellulaires. 
Il est précurseur de certaines hormones et de la vitamine D testostérone



Triglycérides (3AG + 1 glycérol)

Structure très variable 
- longueur de la chaîne
- degré d’insaturation

Nombre de double  liaisons présentes dans la chaîne carbonée

Pas de double liaison

Une double liaison >2 doubles liaisons

Acides gras saturés 
(AGS)

Acides gras mono insaturés
 (AGMI)

Acides gras poly insaturés
 (AGPI)

Oméga-3 
(huile de 

colza)

Acides gras « essentiels » AGE
Ne peuvent être synthétiser 

l’homme

Oméga-6 (huile 
de tournesol, 
palme, mais, 

arachide)

Huile d’olive (neutre)



Stockage des AG sous forme de 
triglycérides

Lipogenèse

Dégradation des triglycérides 
(tissu adipeux) en AG et glycérol

Lipolyse

activée avec :
- jeûne
- Activité physique
- Exposition au froidLes AG sont transportés par le 

sang (liés à l’albumine)

Substrats énergétiques pour le 
muscle

Mais aussi le foie, le rein, le 
myocarde

Enzyme clé : 
Lipase Hormono-

Sensible ( LHS)



Lipides et alimentation du sportif

Qualitativement

Les recommandations générales 
s’appliquent au sportif !

Acides gras saturés 
(AGS)

Acides gras mono insaturés
 (AGMI)

Acides gras poly insaturés
 (AGPI)

25% 60% 15%

acide linoléoqie 
(C18 : 2 ω-6)

Acide α-linolénique
(C18 : 3 ω-3)

ω-3/ω-6 = 1/4 : 
rapport recommandé

4% des AET = 
8 à 10g /J

1% des AET = 
1,6 à 2g/J

RNP

Végétaline (80-90g AGS/100g)
Beurre (50-65% AGSg AGS/100g

Huile d’olive (70-75g AGMI /100g)
Huile de colza (60-70g AGMI/100g)

Huile de tournesol 
60-70g /100g

Huile de noix
 (12g /100g)



•Huiles de colza et de noix pour l’ALA, et huile d’olive notamment pour l’acide oléique.
•Poisson deux fois par semaine, dont un poisson gras, en variant les espèces.
•Une petite poignée de fruits à coque non salés par jour, les noix apportant notamment de l’ALA. 

Mangerbouger.fr



Lipides et alimentation du sportif

L’apport total en lipides doit être suffisant : besoins en AGE et vitamines liposolubles
 (souvent <25% chez certains sportifs)

Apports minimal recommandé : 1 à 1,2g / kg/ j

Limiter les apports (part importante de l’apport énergétique, proviennent surtout des lipides 
d’origine animale) (principalement acide palmitique (C16 : 0) et acide stéarique ((C18:0)

Apports importants en AGS => Risques d’apparition de maladies cardio-vasculaires

Acides gras saturés 
(AGS)

Acides gras mono insaturés
 (AGMI)

Acides gras poly insaturés
 (AGPI)

Représentant majeur : acide oléique (C18:1, ω9) 
Rôle protecteur contre l’athérosclérose (huile d’olive, viande de porc, avocat, volaille, amandes)

ω3 : moins répandu : huiles  de colza, noix, soja, germe de blé, poissons gras (sardine, saumon)
ω-6 : huile de pépins de raisins, tournesol, noix, maïs 

Essentiellement d’origine végétale


