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Avant tout médecin du sport…
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Colloque National des Entraîneurs 
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Colloque National des Entraîneurs 

Merci à notre Président, Jean-Louis et notre DTN, Richard 
pour leur confiance !
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Les 3 pierres angulaires du bien être…



Colloque National des Entraineurs : «Performance et prévention des blessures : l’importance d’une nutrition adaptée» © Carl WILLEM 11/2020

Pensons macro-nutrition avant micro-nutrition et supplémentation
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Les pyramides alimentaires : quelle choisir ??

+ sel
+ Compléments ?

+ 600 ml
/ heure d’effort

 70 %
8 – 12 g.kg-1.j-1

20 %
 1.2 – 2.5 g.kg-1.j-1

3500 – 6000 kcal

 < 20%

 20 %
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Prévention des risques cardio-vasculaires et locomoteurs
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Prévention de la lésion musculaire

Nutrition
Hydratation

Lésion 
dentaire

Déséquilibre musculaire

Raideur musculaire
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Mesure du métabolisme de base (au repos)

Quantité de calories que nous dépensons au repos.
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MET ? ↔ VO2 repos-max

VO2 repos l/minute, l/min/kg

Quantité d’O2 qu’un sujet peut au repos transporter et utiliser par unité de

temps. 

Mesure du métabolisme de repos (position assise sur une chaise au repos).

1 MET = 3,5 ml/min/kg = 1kcal/kg/h 

VO2 max l/minute, l/min/kg

Quantité maximale d’O2 qu’un sujet peut transporter et utiliser par unité de

temps. Mesure globale du métabolisme aérobie.

15 à 20 X  VO2 repos (15 à 20 MET), 

croissance : ↑ , âge : ↓, H > F
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MET : équivalent métabolique (Metabolic Equivalent of Task)  

Méthode permettant de mesurer l'intensité d'une activité physique 

et la dépense énergétique. 

Rapport de l'activité sur la demande du métabolisme de base.

Effort léger : 1,5 à 3 METs

Effort modéré : 3 à 6  METs

Effort intense : 6 à 9 METS 

Effort très intense : > 9 METs

Seuils critiques 
de capacité physique

Hommes Femmes

40 ans < 9 MET < 7 MET 

50 ans < 8 MET <6 MET 

60 ans < 7 MET < 5 MET 
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Activités physiques en METs…
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Physiologie de l’exercice maximal : NAP (monopalme) 
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Les filières énergétiques
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Filières énergétiques pour un effort maximal
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Filières énergétiques pour un effort maximal
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Alimentation d’un nageur plus que médaillé…?? !!

Petit-déjeuner

3 sandwichs aux oeufs, avec  quelques morceaux de fromage, des feuilles de laitue, des tomates, des oignons 
frits, sans oublier la mayonnaise.

Deux tasses de café et avec une omelette composée de cinq oeufs. Un bol de céréales plus tard, il poursuit 
avec trois toasts saupoudrés de sucre et trois pancakes au chocolat.

Déjeuner

500 grammes de pâtes accompagnées de deux sandwichs garnis de jambon et de fromage. Sans oublier la 
mayonnaise bien sûr. Et, pour que le tout passe mieux, il boit pour 1.000 calories de boisson énergisante.

Dîner

Après une journée d'entraînement, il finit alors son paquet de pâtes entamé de moitié au déjeuner. Il poursuit 
avec une pizza et 1.000 autres calories de boisson énergisante.

Notre chaampion peut alors se coucher. Comme il le dit lui-même : "Manger, dormir et nager, c'est tout ce 
que je sais faire".
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Le menu idéal du sportif
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Quels conseils nutritionnels ?
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Gestion du poids : le poids de forme du sportif
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Déshydratation et performance
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Jambes lourdes
↓ Récupération

↑ Fréquence cardiaque

Urines foncées

↓ Miction

Pli cutané

Soif

Bouche sèche

Yeux enfoncés

Hémoconcentration

Résistivité corporelle ↑

↓ Poids du corps
Fatigue extrême

Pouls rapide

Peau moite

Palpitations

Nausées

Frissons

Crampes

T° corporelle ↑
↓ Réflexes

↓ Vigilance

Maux de tête

…

Les marqueurs de la déshydratation
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Le niveau de déshydratation doit être évalué au cours des entraînements ou compétitions fictives afin 
de définir au mieux le volume hydrique à restituer.

Mesures de la déshydratation

Les mesures de la déshydratation
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Critères d’une boisson de l’effort idéale

Physiologiques : - Vitesse de vidange gastrique
- Vitesse d’absorption intestinale

Physico-chimiques : - Volume
- Osmolarité
- Température
- Acidité

Nutritionnels : - Contenu énergétique
- Apports et types de glucides
- Apports en électrolytes

Sensoriels  : - Couleur, Goût, …

Autres : - Intensité de l’effort 
- Température ambiante
- Contenant
- ...
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S’hydrater régulièrement toute la journée

Pendant :

Moins de 45 min : Eau

Moins de 3 heures  : Eau + Glucides ~6% (+ Sodium)

Plus de 3 heures  : Eau + Glucides + Sodium (max 1.2 g NaCl/l)

Plus de 5 heures : Eau + Glucides + Sodium (max 1.2 g NaCl/l) + 

Protéines + Potassium

Après : Boire 1,5 litre de boisson d’hydratation par kilo perdu 

dans les 6 heures post-exercice

Stratégie d’hydratation
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Teneur en glucides et glycogène musculaire
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600 g de glucides : 
1 pain de 1,2 kg,

ou
850 g pâtes (crues)

Glucide et glycogène
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Quels glucides avant l’effort ?
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Guide des glucides pour l’élite
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Guide des glucides pour l’élite
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Ingestion

Sueur (1600 mg/l)

Urines 37mg/kg

Autres pertes (5mg/kg)

Selles 12 mg/kg

Pertes totales : 
64g/j pour un homme de 80kg
52g/ pour une femme de 65 kg

Fonction du sexe, de l’âge, des apports énergétiques, en macro- et micro-nutriments, 
infection, régime, traumatisme, activité physique, grossesse et lactation, … 

Le bilan azoté
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Microtraumatismes

Chocs

Lésions musculaires

Fuites de protéines

Perte des 
protéines musculaires

Néoglycogénèse

a.a

Contraction et/ou 
déficience en glucose

Dégradation 
musculaire

Oxydation

Glucose

Energie
pour la 

contraction

Le bilan azote chez le sportif d’endurance
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Estimation des besoins en protéines chez l’élite
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Les parts de protéines

1 part de VVPO
(~ 10g protéines)

50 g viandes, 
50g volailles, 
50g poissons, 
50g crustacés
40 g charcuteries
100 g moules
1 œuf (1L ou 2S)
125g surimi

Céréales  (~10 g de protéines)

4 tranches de pain 150g céréales pt déj 50 g haricots secs 125g tofu

75g pâtes crues 500 g pdt 40g lentilles 80g quorn

140g riz cru 300 ml jus de soja 60g de noix 50g burger végétal
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Supplémentation du sportif : bouteille à encre, boîte de Pandore ?

Bouteille à encre, boîte de Pandore ? 

vieillesse, fatigue, maladie, folie, vice, passion ⇄ espérance

Boissons énergisantes, vitamines et minéraux, remèdes à base de plantes médicinales, 
préparations homéopathiques, remèdes de médecine chinoise, probiotiques, protéines en 
poudre ou en barres, brûleurs de gras, volumisateurs musculaires, produits amaigrissants…

Difficile pour le sportif de concevoir d’être performant sans 
supplémentation spécifique, sans « potions magiques ».

Habituellement, une alimentation équilibrée et variée suffit à 
couvrir les besoins de l’activité sportive et doit permettre de 
n’avoir aucun besoin de compléments alimentaires. 
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La potion magique…
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Supplémentation du sportif : bouteille à encre, boîte de Pandore ?

Stress oxydatif chez certains sportifs : destruction cellulaire, 
baisse de l’immunité.

Besoins augmentés chez le sportif de haut niveau en 
antioxydants et en vitamines "à rôle énergétique" (vit. B1 
(thiamine), vit. B2 (riboflavine), vit. B3 (niacine), vit. B6 (pyridoxal)).

Risque de déficience en vitamine D, en fer, en calcium et en 
antioxydants surtout chez les athlètes qui tentent de limiter 
leurs apports énergétiques.

Apport en hydrates de carbone (glucides) et en électrolytes 
nécessaire pour des épreuves sportives de longue durée. 
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Les antioxydants pour combattre le stress oxydatif
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Les antioxydants pour combattre le stress oxydatif

« Il n’existe aucune étude permettant d’affirmer que les antioxydants pris seuls (à quelles doses ?)
ou en association (quel type de combinaison ?) aient un quelconque effet curatif. Par contre,
les études épidémiologiques et cliniques indiquent clairement qu’un individu ayant un statut
en antioxydant bien équilibré (l’alimentation riche en fruits et légumes restant le premier
apport en antioxydants) a certainement moins de chance de développer certaines maladies
qu’un sujet qui présente des déficits sanguins en molécules antioxydantes. C’est certainement 
dans cet aspect préventif des choses que les recherches sur les antioxydants doivent être 
intensifiées dans le futur.
…il existe des rapports de concentrations plasmatiques ou tissulaires bien définis entre les divers 
antioxydants…
…l’étude de ces rapports sur base d’une analyse sanguine précise des antioxydants peut s’avérer 
être un outil très précieux comme facteur prédictif de l’apparition de certaines maladies.
…la prise exogène d’un antioxydant à des doses inadéquates aura des répercussions négatives 
sur la concentration plasmatique d’autres antioxydants. 
…les antioxydants agissent dans une synergie d’action particulièrement complexe. Une des
raisons principales à cela est que certains antioxydants comme la vitamine C ou E deviennent
eux-mêmes des molécules réactionnelles après avoir neutralisé certains dérivés toxiques de
l’oxygène. En d’autres termes, cela signifie que tout antioxydant pourra devenir à tout
moment un agent pro-oxydant s’il n’est pas régénéré rapidement sous sa forme initiale. »

Dr Joël PINCEMAIL
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La supplémentation du sportif : règles, précautions

assurer un statut vitaminique satisfaisant permettant le  maintien de 
l'état de santé et la performance 

aider à la protection cellulaire lors de l'exercice et à la réparation 
cellulaire lors de la récupération 

supplémenter sur base des résultats de dosages  biologiques : corriger 
les (sub) carences en fer, magnésium, calcium, vit.B6, B9, B12, C…

privilégier les aliments renfermant naturellement les éléments nutritifs 
utiles en les intégrant à son alimentation. 

Ex. un supplément de calcium ne pourra jamais remplacer tous les bienfaits d’un aliment 
riche en ce minéral (ex. amandes, lait, boisson de soya enrichie, yogourt, etc.). 

Les amandes renferment non seulement du calcium, mais aussi une bonne dose de 
protéines, de fibres alimentaires, de phytostérols, d’acides gras mono-insaturés, de 
vitamines et minéraux…
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Questions que le sportif doit se poser…

Pourquoi prendre ce produit ?

Quels sont les avantages ou les résultats que je recherche en 
prenant ce produit ?

Existe-t-il de meilleurs produits ou d'autres approches pour 
atteindre les résultats ou y a-t-il de meilleurs substituts ?

Existe-t-il des preuves qui confirment l'innocuité et l'efficacité de 
ce produit ?

Quels sont les risques associés à l'utilisation de ce produit ?
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La supplémentation du sportif : règles, précautions

« compléments alimentaires sportifs » : pas de données scientifiques 
permettant de justifier certaines allégations et de prouver l’ innocuité de 
certains compléments…

garantie de non contamination par des agents dopants  ? 

Etude Belge (Gand) : 28,6% des compléments contenaient des  produits dopants, 
principalement des anabolisants (contamination’ des chaînes de fabrication ?).

Jeux Olympiques de 2002 à Salt Lake City : sur 55 suppléments analysés par le 
Netherlands Centre for Doping Affairs, le Comité des ministres européens et le Comité 
national olympique, 25 % contenaient des substances interdites, sans que l’étiquette ou la 
documentation sur le produit en fassent mention.

Les athlètes sont responsables de toute substance interdite qui pourrait se 
retrouver dans leurs échantillons. Les sportifs ont donc avantage à 
redoubler de vigilance avec les suppléments !
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La supplémentation du sportif : règles, précautions
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Choix des compléments alimentaires
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Compléments alimentaires et Norme NFV 94-001 

Depuis le 14 juin 2012, l’AFNOR, l’association française de normalisation a adopté une 
nouvelle norme relative aux compléments alimentaires et autres denrées alimentaires 
destinés aux sportifs, s’inscrivant dans la prévention du dopage pilotée par le ministère des 
Sports, de la Jeunesse, de l’Éducation populaire et de la Vie associative. 

La norme NF V 94-001, référence de prévention du dopage pour les compléments 
alimentaires et de protection des sportifs concernés par des substances inscrites sur la 
liste des interdictions et susceptibles d'entraîner un contrôle antidopage positif , engage 
notamment les industriels qui garantissent l’absence de produits dopants dans leurs 
compléments alimentaires par une mention écrite sur le conditionnement : « le produit est 
conforme à la date de libération du lot, à la norme AFNOR NF V 94-001 ».
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NSF National Sanitation Foundation ↔ Products certified for Sport   

Le centre canadien pour l’éthique dans le sport (CCES) et l’organisme américain de 
certification NSF ont mis sur pied un programme de certification à l’intention des athlètes.
Les produits « NSF Certified for Sport » incluent notamment des aliments, des suppléments 
et de l’eau. Les produits sont soumis à des critères d’évaluation rigoureux permettant, entre 
autres, de déceler des stimulants, des stéroïdes anabolisants, des bêta-2-agonistes et des 
agents masquants.

L’organisation met en garde la communauté sportive sur le risque considérable que courent 
les athlètes qui font usage de suppléments sur son site Internet  !
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Seuil entre 2 types de médecine

Lutter contre le stress, mieux récupérer d’une fatigue, 

réclamer des antiinflammatoires ou une infiltration, 

Accélérer la cicatrisation (OHB), réparer un tissu (PRP, cellules souches) 

deviennent des demandes légitimes.

Pour l’administration de certains produits, se pose la question 
du seuil entre : 

une médecine de rééquilibrage

une médecine de la performance.

Où s’arrêtent les soins de santé et où commence le dopage ?
Où se situe la limite entre l'encadrement thérapeutique 
et la manipulation dopante ?
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Automédication dans les activités et sports subaquatiques

Des études descriptives de l'automédication ont été réalisées en France 
chez les plongeurs en scaphandre démontrant la prise inconsidérée de 
substances médicamenteuses au long cours ou ponctuelle. 

Antalgiques - Antiinflammatoires - Décongestionnants nasaux
Bronchodilatateurs - Antihistaminiques – Corticoïdes - Bétablocants

C’est clairement une attitude dopante et/ou du dopage pouvant notamment 
conduire à des accidents toxiques ou des accidents de décompression 
pouvant avoir des conséquences dramatiques.  

Ces prises de risques inconsidérés sont étroitement liées au profil de  
l’activité ou sport subaquatique pratiqué. 
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Un tout grand merci pour votre attention !


