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IMMERSION & EMOTION Médecine Subaquatique

lNSEP Médecin Fédéral FFESSM

carl.willem@em4s.fr
Tél : 07.89.25.75.21

Médecin coordonnateur du suivi médical
reglementaire des sportifs de haut niveau

Sécurisation medicale du championnat de France
d’apnée a poids constant

Commission médicale et de prévention nationale

Groupe d’étude Sport Santeé
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Sl Avant tout médecin du sport...

IMMERSION & EMOTION
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INSEP

NATIONAL DES ACTEURS
DE LA PERFORMANCE

. MIEUX MANGER ET SAVOIR
RECUPERER POUR PERFORMER.
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ANIMATEUR MODERATEUR
MAXIME BERGERON
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PROGRAMME

Café daccuei

Accueil des participants.
Allocution de Mr Jean-Louis Blanchard, President de la FFESSM.

Docteur Kevin Caillaud - Nutritionniste du sport
Théme : « Une approche modemisée de la nutrition du sportif :
la périodisation »

Questions/réponses

Docteur Carl Willem — Médecin en charge du suivi médical réglementaire
des sportifs de haut niveau de la FFESSM et Axel Bastien — Médecin

des équipes de France de Nage avec Palmes

Théme : « Performance et prévention des blessures :

Fimportance d'une nutrition adaptée »

Questions/réponses
Pause déjeuner

Guillaume Bourdilla - Champion du monde dapnée dynamique
et recordman du monde

Théme : « Témoignage des effets de la nutrition

sur la performance sportive »

Questions/réponses

Enzo Jacomino -

Sportif de haut niveau en noge avec palmes
et étudiant en di€tétique

Théme : « L'alimentation dans la performance sportive :

un atout & ne pas négliger »

Ques

Lisa Saint Jours -
Théme : « L'alimentation en naturopathie :
une approche complémentaire pour les sportifs »

Naturopathe et ancienne SHN en nage «

Questions/réponses

onclusions du colloque
re par Richard Thomas - Directeur Technique National FFESSM
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Merci a notre Président, Jean-Louis et notre DTN, Richard

pour leur confiance !
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Sl Les 3 pierres angulaires du bien étre...

IMMERSION & EMOTION
i d
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sport confectionery

Non i
competitive and dairfes,
sport dressings

Meat and D)

poultry, eggs, ':_.T"
=~

fish, legumes, )

cold meats

Bread, biscuits,
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W Pensons macro-nutrition avant micro-nutrition et supplémentation

e - - .
FFEss M % ;;{‘}j%i Cnpyrigm_ Focn:l In Action 2011 La pyra m I d e a I I me nta I re Avec la collaboration de Vinstitut Paul Lambin Wj
;{;.\&« “  www.foodinaction.com

IMMERSION & EMOTION

INSEP

En petites quantités

= 5 e ) Modérément et
varier les sources

Matiéres grasses ajoutées et oléagineux

< VVPOLAV (ou viandes, volailles, poissons,
eeufs, légumineuses, alternatives végétales)

1 & 2 fois par jour
en alternance

2 a 3 fois par jour

A chague repas
Privilégier les céréales
complétes

5 portions par jour:
3 portions de |égumes
2 fruits

- Eau a volonté

30 minutes de
marche rapide
(ou équivalent)

Activité physique par jour

Editeur responsable : N. Guggenblhl. Karott' s.a.
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S aDl Les pyramides alimentaires : quelle choisir ??

IMMERSION & EMOTION

INSEP

\/ En petites quaniitds

W Peu et varer les sowrces

+ 600 mI
/ heure d’effort

i
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Sl Prévention des risques cardio-vasculaires et locomoteurs

IMMERSION & EMOTION
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Sl Prévention de la lésion musculaire
FFESSM
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Sl Mesure du métabolisme de base (au repos)

IMMERSION & EMOTION
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Quantite de calories que nous depensons al repos.
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S a8 MET ? — VO2 repos-max
HESSM I/minute, I/min/kg

IIIIIIIII & EMOTION

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

l/minute, I/min/kg
Quantité maximale d’'O2 qu’un sujet peut transporter et utiliser par unité de

temps. Mesure globale du metabolisme aerobie.

™ % 15420 X VO2repos (15 a 20 MET),

# croissance ;1 ,age:l,H>F

N
W
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>l MET : équivalent métabolique (Metabolic Equivalent of Task)
FFESSM Méthode permettant de mesurer l'intensité d'une activite physique

MMMMMMMMMMMMMMMM

et la dépense énergétique.

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

| /) % Seuils critiques Hommes Femmes
O N de capacité physique
\ i j 40 ans <9MET <7 MET
50 ans <8 MET <6 MET
’ 60 ans <7MET <5MET
-
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Sl Activités physiques en METs...
FFESSM

IMMERSION & EMOTION

olic expenditure values used for calculating intensity of leisure-
ime physmal activity and aerobic classification of activitiy , by activity
Behavioral Risk Factor Surveillance System, United States, 1990-1998

Metaholic Aerohic Metabolic Aerobic
expenditure activity Activity expenditure activity

lNSEP 6.5 Yes Fainting,papering 30 Mo
7.0 Yes Racquetball 7.0 Yes

4.5 Yes Raking lawn 4.3 Yes

5.0 Yes Fopeskipping 10.0 Yes

7.0 Yes Rowingmachine 7.0 Yes

5.0 Yes Funning 8.0 Yes
2.5 Mo [Scubadiving 7.0 Yes |

3.0 1Y} Skating tany) 7.0 Yes

8.0 Yes Sledding 7.0 Yes
Calisthenics 35 Yes [ Snorkeling 5.0 Yes |
Canoeing {competitivel 3.5 Yes Snowh lowing 45 Yas
3.0 Mo Snowshoeing a.0 Yas

4.5 Yes Snow shoveling 6.0 Yes

Fichingibankorboatl 35 Mo Snow skiing 7.0 s
[ 4.0 Mo Soccer 70 Yas

4.5 Mo Softball 5.0 Mo

10.0 Yas Squash 12.0 Yas

Health club exercise 55 Yos Stairclimbing a.0 Yas
Hiking 5.0 Yes Streamfishing 6.0 Mo
Home exercise 5.5 Yas Surfing 2.0 Mo
Horseback riding 4.0 Mo [ Swimminglaps 6.0 Yes |
5.0 Yas Table tennis 4.0 Yas

70 Yas Tennis 70 Yas

Judo, Karate 100 Mo Touch football 3.0 Yes
Mountainclimbing 8.0 Yes Wolleyball 4.0 Mo
Moweinglawn 5.5 Yes Walking 3.5 Yes
4.5 Mo Water skiing 6.0 Mo

5.0 Wi'aig htlifting 3.0 §s]
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¥l Physiologie de I’exercice maximal : NAP (monopalme)

IMMERSION & EMOTION

INSEP

Tableau 1. H-.‘['n MsSes _t'}l_’.':-‘:--l- l‘.'f.-illl"*.- et ¢ illi‘fll\‘11i4{|l"f- obtenues au cours -l'l‘;trﬁ'llk'r-- maximales réalisées en mon I;m::m de surface
et sur ergocycle, VOamax : consommation maximale d'axygene, v VOamax : vitesse de nage associée a VOomax, QRmax : quotient
respiratoire maximal, VEmax ventilation maximale, FCpax : fréquence cardiaque maximale, |Lamax sy : concentration maximale

du lactate sanguin ; F : fréquence d'ondulation ; A : amphtude de nage.

Parametres - Monopalme - - Monopalme - - Ergocycle -
test incrémenteé test maximal de 600 m test incrémenté
VOamax (l.min™") 2 80 (0.6) 2 85 (0.6) 3.70 0.9)*
VOumax (ml.min~! kg™ ) 399 (4,0) i1.5 (2.0) 54.0 (9.0)*
vVO2max (ms™ ') 1,65 (0,2) 1,58 (0,1) -
|.3Hm;u‘ 1.16 (0.1) 1.13 (0.2) 1.21 (0.1)
V Emax(l.min—1) 92,0 (19) 1054 (15) 128.3 (16)
FCmax (batt.min ") 180 (1.0) 180 (3.8) 192 6.6
[.Hm:al-,-: (mmeol. L ! ) 5.59 (0.12) 7.06 (2.31) 11.28 (1.61)2
F (Hz) 1.03 (0.02) 1.08 (0.12) ;

A (métres.cycle ') 1,55 (0,05) 1.50 0.
Puissance (W :

* Significativement différent des variables obtenues en monopalme de surface (P < 0.05).
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ol | es filieres énergétiques
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INSEP
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Dépense énergétique (METS)

90

70

50

30

10”

Anaérobie

/ Alactique

Anaérobie

/ Lactique

Temps
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Filieres énergetiques pour un effort maximal

Type de performance Puissance Durée d'exercice Restauration Substrats
IMNEEFIER & EHRCN Puissance explosive 10 X PMA < 3 sec 3 min ATP
_ Puissance anaérobie alactique 5 X PMA 8-10 sec 7 min ATP-CP
lNSEP Puissance anaérobie lactique 3 X PMA 12-30 sec 10-15 min ATP-CP-Glucose
Capacité anaérobie lactique 2 X PMA 30-120 sec 20 - 40 min Glucose
PMA 2 - 6 minutes 60 min -6 h Glucose
1 . 0,9 X PMA 6 - 20 min 2-24h Glucose
| /’.‘ < 0.7-08XPMA 20 -60 min 24-48h Glucose
— Capacite aérobie | 0,5-0,7 X PMA 60 min a plusieurs h 24h-7]j Glucose - lipides

Type de performance Course a pieds Natation Autres sports
Puissance explosive service tennis, swing golf, saut en H, altéro
Puissance anaérobie alactique 60-100m 25m 25 m sports CO, saut de cheval en gym
Puissance anaérobie lactique 200 m 50 m contre-attaque football, enchainements gym
Capacité anaérobie lactique 400 m, 800 m 100/200m slalom géant

e L% 1500 m 400 m

P 3000, 5000 m 800 m

‘ _,4 10000 m 1500 m mi-temps football, 5 kms ski de fond

Capacité aérobie | 1/2 et 1/1 marathon 25 km triathlon, VTT, ski de fond
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Sl Filieres énergétiques pour un effort maximal

IMMERSION & EMOTION

INSEP

; -1, =1
puissance J.s.1kg de muscie
A /,métabolisme anaérobie alactique

Vs
/

90

puissance totale

métabolisme
anaerobie lactique

704

meétabolisme
aerobie

50 -

30

I - T T T T o
10s 60s 2min 10min 30min 120 min
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Sl Alimentation d’un nageur plus que médaillé...??2 !!

FFESSM Petit-déjeuner

IMMERSION & EMOTION

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

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

o [ Bt Déjeuner

: oo grammes de pates accompagnées de deux sandwichs garnis de jambon et de fromage. Sans oublier la
| ' mayonnaise bien s0r. Et, pour que le tout passe mieuy, il boit pour 1.000 calories de boisson énergisante.

Diner

Apres une journee d'entrainement, il finit alors son paquet de pates entamé de moitie au déjeuner. Il poursuit
. avec une pizza et 1.000 autres calories de boisson énergisante.
B

Notre chaampion peut alors se coucher. Comme il le dit lui-méme : "Manger, dormir et nager, c'est tout ce
= que je sais faire".
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Sl Le menu idéal du sportif
FFESSM

IMMERSION & EMOTION

—

%_T_J By Frits Ahlefeldt
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¥l Quels conseils nutritionnels ?

On m'a conseillé de manger
uniguement des pates et du riz.
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Niveau de performance

Gestion du poids : le poids de forme du sportif

Poids reel

Poids désire

—

Poids de forme

Poids de catégorie

v

IMC Sl [ e
20kg/m? 25 kg/m?

Poids

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




Sl Déshydratation et performance

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

Aptitude a l'exercice

0 1 2 3 4 5
Diminution de poids corporel ( % )
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Sl |Les marqueurs de la déshydratation

IMMERSION & EMOTION

INSEP

N
W
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| Récupération

Jambes lourdes Soif
, _ Crajigees | Vigilance
t Frequence cardiaque
v | Miction
Bouche seche
Urines foncees Pli cutane
_ Fatigue extréme :
| Poids du corps Pouls rapide
Hémoconcentration Maux de téte Palpitations
Nausées Peau moite Yeux enfonces
T° corporelle 1 :
Frissons } Reﬂexes

Résistivité corporelle 1
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Sl | es mesures de la déshydratation

FFESSM Le niveau de déshydratation doit étre évalué au cours des entrainements ou compeétitions fictives afin
phsatniewnll e définir au mieux le volume hydrique a restituer.

[Ny A} Mesures de la déshydratation

Eau corporelle totale Faible Aigu et chronique  <2%

Osmolalité plasmatique = Moyen Aigu et chronique  <290mOsmol

Densité urinaire Elevé Chronique <1.020 g.ml"!

Osmolalité urinaire Elevé Chronique < 700 mOsmol
Poids corporel Elevé Aigu et chronique < 1%

Volume urinaire Subjectif 1

Couleur urinaire

Subjectif
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ol Critéres d’une boisson de I'effort idéale

FFESSM Sensoriels : - Couleur, Godt, ...
''''''''' B Physiologiques : - Vitesse de vidange gastrique
INSEP - Vitesse d’absorption intestinale
Physico-chimiques : - Volume
(f /.’ 7:.* - Osmollarité
- Température
v Y Y - Acidité
Nutritionnels : - Contenu énergétique

- Apports et types de glucides
- Apports en électrolytes
== Autres: - Intensité de |'effort
- Température ambiante
- Contenant

AGENCE
MONDIALE
ANTIDOPAGE

franc jeu Collogue National des Entraineurs : «Petformance et prévention des blessures : Iimportance d’une nutrition adaptée» © Carl WILLEM 11/2020




S al Concentration optimale

IMMERSION & EMOTION

INSEP

Ingestion de Glucides

Ingestion d'Eau
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S gl Stratégie d’hydratation

FFESSM S’hydrater réguliérement toute la journée

IIIIIIIII & EMOTION

INSEP 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

& & Apres : Boire 1,5 litre de boisson d'hydratation par kilo perdu
ws | dans les 6 heures post-exercice
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S Teneur en glucides et glycogéne musculaire

IMMERSION & EMOTION

Régime Hyperglucidique 70%

Régime Hypoglucidique 40%

Niveau Glycogeéne Musculaire %

Compet
Entr Entr

D ‘aprés Bangsbo, 1994
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Sl Glucide et glycogéne

Chargement en glycogéne musculaire (mmol.kg'l.}'l)

100

8o

60

40

20

-20
150

Sherman, 1995

250 350 450

Consommation de glucides (g/j)

550

650
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Sl Quels glucides avant I'effort ?

IMMERSION & EMOTION

INSEP

9,00

4,50
4,00
3,50

8,50 1
8,00 -
7,50 1
7,00
6,50 T
6,00 +
5,50 -
5,00

mmol/L
9,50 -

an®
-

VARIATIONS DE LA GLYCEMIE

en fonction des difiérents produits ingérés

e PO mme dT

——@——— Spaghettis
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Fig. 1. - Variations de la glycémie en fonction des différents produits ingérés.
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Sl Guide des glucides pour I’élite
FFESSIV

MMMMMMMMMMMMMMMMM

Programme d’exercice tres Iéger ou avec une 3-5gkglj!

masse corporelle élevée ou pour perdre du poids

Programme d’exercice modére (<lh) 5-7gkg!j!

Programme d’exercice d’endurance (1 - 3h 7-12 gkg!j!
intensit¢ modeérée ou ¢lévee)

Programme d’exercice trés élevé (>4 h intensité >10-12 g.kg!.j!
modérée ou ¢lévee)

AGENCE
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Sl Guide des glucides pour I’élite
FFESSIV

MMMMMMMMMMMMMMMMM

Apport journalier optimal pour la recharge en 7-12 gkg!j!
glycogéne (avant la compétition, le resucrage, en

récuperation post-exercice)

Récupération rapide du glycogéne musculaire 1 — 1.2 gkg'.j!juste apres
post-exercice, siperiode de récupeération < 8h I’effort, toutes les heures
jusqu’au repas. Préférable
de consommer des petits
snacks tous les 15-60 min

au debut
Repas pré-compétitif pour augmenter la 1-4gkg!1—4heure
disponibilité¢ avant une session d’exercice avant I’exercice
prolongée
Apports en glucides au cours d’un effort modéré 0.5-1gkg!.h!
ou intense ou mtermittent de plus d’1 heure (30-60 g /h)
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Sl Index glycémique et compétition

FFESSM Compétition

IMMERSION & EMOTION

INSEP

Index glycémique
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a8 Le bilan azoté
FFESSM

IMMERSION & EMOTION

INSEP

-
o
s Fonction du sexe, de I'age, des apports énergétiques, en macro- et micro-nutriments,
.ﬁﬁ'ﬁ:%?;:GE infection, régime, traumatisme, activité physique, grossesse et lactation, ...
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Sl | e bilan azote chez le sportif d’endurance

IMMERSION & EMOTION

INSEP

AGENCE
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ANTIDOPAGE
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Energie
pour la
contraction

N

Oxydation

Perte des
eines musculaires

I

Fuites de protéines

1

Lesions musculaires

f

Microtraumatismes

/

Glucose

Dégradation
musculaire

T

Contraction et/ou
deéficience en glucose

1

Chocs
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S _al Estimation des besoins en protéines chez I’élite

MMMMMMMMMMMMMMMMM

Sédentaire (H/F)
Athléte d’endurance é€lite 1,6

Athléte d’endurance allure modérée

(45-60 min - 4-5*/sem) 2
Athlete d’endurance (loisir) 0.8-10
(30 min < 55%V0O, max - 4-5*/sem) ’ ’
Sports de force, Football, Rugby, ... 1,4-1,7
Sports de résistance (débutant) 1,5-1,7
Sports de résistance (régulier) 1,0-1,2
Athletes féminins ~ 15% de moins que les
hommes
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Les parts de protéines

1 part de produit laitier
(8,5 g protéines — 220 mg Ca)
250 g lait, yaourt, lait fermenté
100 g fromage blanc
30 g fromages a pate dure,
molle, crolte fleurie

50 g Feta
60 g fromage fondu
70 g fromage frais
120-150 g petit suisse
25 g de lait en poudre

1 part de VVPO
(~ 10g protéines)

50 g viandes,

50g volailles,

509 poissons,

50g crustacés

40 g charcuteries

100 g moules

1 ceuf (1L ou 2S)

125¢g surimi
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-l Supplémentation du sportif : bouteille a encre, boite de Pandore ?

1133/l Bouteille a encre, boite de Pandore ? 2 - ‘ .

IMMERSION & EMOTION

INSEP vieillesse, fatigue, maladie, folie, vice, passion & esperance _

Boissons énergisantes, vitamines et minéraux, remedes a base de plantes médicinales,
SN préparations homéopathiques, remédes de médecine chinoise, probiotiques, protéines en
| /’ =3 poudre ou en barres, brlleurs de gras, volumisateurs musculaires, produits amaigrissants...

B2 Difficile pour le sportif de concevoir d’étre performant sans
supplémentation specifigue, sans « potions magiques ».

B Habituellement, une alimentation equilibree et variée suffit a
® &= couvrir les besoins de l'activite sportive et doit permettre de
“ . ¥ navoir aucun besoin de complements alimentaires.

AGENCE
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S al La potion magique...
FFESSM

MMMMMMMMMMMMMMMMM

VOTS-TdU, ASTERIX MON AM7, DANS LA

PETITE MARMITE JAT PREPARE DE LA POTION
MAGTQUE CAR NOUS AURONS BESOIN PE
MUASCLES POUR NOUS SORTIR P'C...

nnnnnn
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-l Supplémentation du sportif : bouteille a encre, boite de Pandore ?

{153l B Stress oxydatif chez certains sporiifs : destruction cellulaire,
‘‘‘‘‘‘‘‘‘ baisse de 'immunite.

B3 Besoins augmentés chez le sportif de haut niveau en

o antioxydants et en vitamines "a role energetique" (vit. B1
e ==l (thiamine), vit. B2 (riboflavine), vit. B3 (niacine), vit. B6 (pyridoxal)).

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

S = 2 Apport en hydrates de carbone (glucides) et en électrolytes
"~ Y necessaire pour des epreuves sportives de longue duree.
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ol Les antioxydants pour combattre le stress oxydatif

FFESSM %

Pouvoir antioxydant des [égumes

p Inflammation

@ "
Pollution Vigillissement 5 e g
- z
IMMERSION & EMOTION 3 o . ' 3w ‘é
- {--] — F -
2 1 Fec¥or, = @
uv - ‘h Infection g = i a - ’i‘ s &
g &0 s . F E :
. K “”leﬁ :
Hygiéne de vie [ I i i e 3 - —
déséquilibrée "G ol s s s e s H Z T " 5 e
e £ & PR 8
Traumatismes “‘J Déficitimmunitaire 2
F

Groupes Exemple Aliments
o” principaux d’antioxydants
/ dAntioxydant
Vitamines Vitamine A Foie, thon, beurre, fromage, ceuf, laitages
Fro vitamine A Fruits et legumes rouges orange. Flus sa couleur sera ntense et plus i sera

riche.

Vitamine E Huiles végétales, amand es, noix, noisettes, brocoli, épinard, avocat, asperge,
crevette, crabe

Vitamine C Apnumes (citron, orange, pamplemousse...), cassis, fraises, melon, persil,

kiwi, poivron, brocoli

Caroténoides Eéta-caroténe Carotte, persil, abricot, poivron, orange, épinards
Lycopénes Tomates, papaye, abricot, goyave, melon, légumes vert
Lutéine et Brocolis, epinards, chou vert, mais, poivron rouge, pois verts, kaki, navet,
zéaxanthine lattue, courgette

Polyphénols Acides phénoliques Cafe, fruits
Flavonoides Chocolat, legumes (persil, chou, laitue, endive, poireau), fruits (orange,

cerise, cassis, mire, myrtilles), huile de pépin de raisin, thé, vin rouge

Lentilles, thé, raisin, vin, cacao
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Sl Les antioxydants pour combattre le stress oxydatif

FFESSM « |l n’existe aucune étude permettant d’affirmer que les antioxydants pris seuls (& quelles doses ?)
ou en association (quel type de combinaison ?) aient un quelconque eftet curatif. Par contre,
les études épidémiologiques et cliniques indiquent clairement qu’un individu ayant un statut
INSEP en antioxydant bien équilibré (I'alimentation riche en fruits et legumes restant le premier
apport en antioxydants) a certainement moins de chance de développer certaines maladies
gu’un sujet qui présente des déficits sanguins en molécules antioxydantes. C’est certainement
E dans cet aspect préventif des choses que les recherches sur les antioxydants doivent étre
| /) 2y intensifiées dans le futur.
(5L T ...Il existe des rapports de concentrations plasmatiques ou tissulaires bien définis entre les divers
antioxydants...
...I'étude de ces rapports sur base d’'une analyse sanguine précise des antioxydants peut s’avérer
étre un outil trés précieux comme facteur prédictif de I'apparition de certaines maladies.
...la prise exogene d’'un antioxydant a des doses inadéquates aura des repercussions négatives
sur la concentration plasmatique d’autres antioxydants.
...les antioxydants agissent dans une synergie d’action particulierement complexe. Une des
raisons principales a cela est que certains antioxydants comme la vitamine C ou E deviennent
& = cux-mémes des molécules réactionnelles aprés avoir neutralisé certains dérivés toxiques de

o . l'oxygéne. En d’autres termes, cela signifie que tout antioxydant pourra devenir a tout
4/ moment un agent pro-oxydant s’il n’est pas régénéré rapidement sous sa forme initiale. »
. AGENCE Dr Joél PINCEMAIL
MONDIALE
ANTIDOPAGE
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ol | a supplémentation du sportif : régles, précautions

B assurer un statut vitaminique satisfaisant permettant le maintien de
MMMMMMMMM et |'état de santé et la performance

B3 aider a la protection cellulaire lors de I'exercice et a la reparation
cellulaire lors de la récupération

e B2 supplementer sur base des résultats de dosages biologiques : corriger
.f~ /’ “Jd les (sub) carences en fer, magnésium, calcium, vit.B6, B9, B12, C...

B privilégier les aliments renfermant naturellement les éléments nutritifs
utiles en les intégrant a 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.).

A == Les amandes renferment non seulement du calcium, mais aussi une bonne dose de
4 & protéines, de fibres alimentaires, de phytostérols, d’acides gras mono-insaturés, de
7 vitamines et minéraux...
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W Questions que le sportif doit se poser...
11434 Pourquoi prendre ce produit ?

atteindre les résultats ou y a-t-il de meilleurs substituts ?

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

N Quels sont les risques associés a |'utilisation de ce produit ?
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Sl La supplémentation du sportif : régles, précautions

B « compléments alimentaires sportifs » : pas de donnees scientifiques
MMMMMMMMM gl permettant de justifier certaines allegations et de prouver I innocuité de

certains complements...
INSEP

I garantie de non contamination par des agents dopants ?

sl Ftude Belge (Gand) : 28,6% des compléments contenaient des produits dopants,
j /’ =4 principalement des anabolisants (contamination’ des chaines de fabrication ?).

— Jeux Olympiques de 2002 a Salt Lake City : sur 55 suppléments analysés par le

| i j Netherlands Centre for Doping Affairs, le Comité des ministres européens et le Comité

A national olympique, 25 % contenaient des substances interdites, sans que I'étiquette ou la
documentation sur le produit en fassent mention.

Les athletes sont responsables de toute substance interdite qui pourrait se
retrouver dans leurs échantillons. Les sportifs ont donc avantage a
= redoubler de vigilance avec les suppléments !
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Sl La supplémentation du sportif : régles, précautions

IMMERSION & EMOTION

INSEP

DOSSIER EXCLUSIF SANTE

= LA VERITE SUR
LES COMPLEMENTS

LA CONSOMMATION DES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES PAR TOUT UN CHACUN COMME POUR LES SPOR-
TIFS EST UN FAIT DE SOCIETE. IL EST TRES FREQUENT QUE LES TRAILEURS, QUEL QUE SOIT LEUR NIVEAU,
SUPPLEMENTENT LEUR ALIMENTATION EN VITAMINES, MINERAUX, OLIGOELEMENTS ET AUTRES ANTI-
OXYDANTS. SSEXPOSENT-ILS ALORS A DES RISQUES POUR LEUR SANTE ?

LES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

contribue

AGENCE
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ET LE DOPAGE

Chaque affaire de dopage impliquant, & tort ou i
ratson, un complément alimentaire accentue la
confusion entre l'apport nutritionnel de qualité
parfois utile au sportil, et le dopage. Aujourd’hui
les acteurs du monde sportil se posent des Jues
tons légitimes concernamt la consommation des
compléments alimentaires. Faut-l en proscrire

categornuement f'hd‘.ﬁl‘ ¢ Lomment proleger le

sportif qui souhaite intégrer les compléments dans
son programme d'entrainement ou dans son proto
cole de ravitaillement ? Comment éviter la conduite
dopante qui peut €re associée, chez certains
pratiquants, au recours éventuel i des produits

méme non dopants ? Une étude de 2002 a permis

pléments et les [acilités d'achat (Internet, magazi
nes, etc) ont séduit de nombreux athlttes qui se
sont mis a consommer des produits garantissant

des effets spectaculaires, rapides et magiques

1 COMPLEMENT SUR 6 ACHETE SUR
INTERNET PEUT ETRE CONTAMINE
PAR UNE SUBSTANCE INTERDITE

D'ailleurs les contrbles positifs de champions se

sont multipliés Comme deux pistards interna
tionaux frangais en 2007, la plupart des sportifs
convitincus de dopage mettent encore en avant la
MEMEe excuse - « hr:_ur\h'..rhwrhc' un compiement
que javais commande sur internel parce gue
jelais fatigué ». Méme si on veut bien croire que

certains controles ont mis en cavse des sportifs qu

a Instaurer une lorme dengrenage qui
via amener le consommateur a ler implicitement
leur

Sl periormance 2 consommation ¢l non pas

seulement A ses capacités intrinséques ou i son
entrainement. En proposant une analvse sommaire
au vu des types de comportement généralement
observes, il nous semble important de distinguer le
C( |‘|||nl'll MENE gui Consiste A inlegrer le volet nutr

tonned (j,l{“‘ sOn pra

gramme d'entrainement, de la
conduite dopante qui reléve d'un rapport déviant
aux produits. D'an ¢bié, il v a le traileur qui s'ins
crit dans une démarche saine de compéition ¢
ju ¢ tudie sa nutrition au méme titr que les autres
aspects menant i la performance : préparation phy
Sujue, [aCtM :u!ll:iqtn‘ matéried, etc. D'un autre
cote se trouvent des pratiquants, moins matures

psvchologiquement, pouvant devenir prisonnier o
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Sl Choix des compléments alimentaires

IMMERSION & EMOTION

INSEP

U,Fuih 4
o
REGLEMENTATION
i noms:
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ol Compléments alimentaires et Norme NFV 94-001

FFESSM Depuis le 14 juin 2012, ’AFNOR, I'association francaise de normalisation a adopté une
NSRRI nouvelle norme relative aux compléments alimentaires et autres denrees alimentaires

destinés aux sportifs, s’inscrivant dans la prévention du dopage pilotée par le ministere des
lNSEP Sports, de la Jeunesse, de I'Education 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'entrainer un contréle antidopage positif , engage
notamment les industriels qui garantissent I'absence de produits dopants dans leurs
compléments alimentaires par une mention écrite sur le conditionnement : « le produit est
conforme a la date de libération du lot, a la norme AFNOR NF V 94-001 ».

meala
‘i‘-@ﬁw N%"'@
$ %
& NFV94-001 2
REGLEMENTATION

ANTI-DOPAGE
%

&

ey

“%, A2
©de fabrice™®
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m NSF National Sanitation Foundation <—> PI‘OdUCtS Cel‘tifled fOI‘ Sport
FFESSM Le centre canadien pour I'éthique dans le sport (CCES) et I'organisme ameéricain de

pireewvienll  Certification NSF ont mis sur pied un programme de certification a l'intention des athletes.
Les produits « NSF Certified for Sport » incluent notamment des aliments, des suppléments

INSEP et de I'eau. Les produits sont soumis a des criteres d’évaluation rigoureux permettant, entre
autres, de déceler des stimulants, des stéroides anabolisants, des béta-2-agonistes et des
agents masquants.

L'organisation met en garde la communauté sportive sur le risque considerable que courent
les athletes qui font usage de suppléments sur son site Internet !

@ NSF Athletics Banned Sustances Program - Products Certified for Sport ®
Tr Lot C C C | Ce 1 C 1
0 L o c P E

S HOTSHOT |~ ™|
. ' |HOTSHOT | ="
|55 HOTSHOT | =~ | _ ' '
lil| B lockmteil Yot il M eiuicicsll| . ==
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MMMMMMMMMMMMMMMM

ANTIDOPAGE

Seuil entre 2 types de médecine

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

réclamer des antiinflammatoires ou une infiltration,

Accélerer la cicatrisation (OHB), reparer un tissu (PRP, cellules souches)
deviennent des demandes legitimes.

Pour I'administration de certains produits, se pose la question
du seuil entre :

une médecine de réequilibrage

une médecine de la performance.

Ou s’arrétent les soins de santé et ou commence le dopage ?
Ou se situe la limite entre I'encadrement théerapeutique
et la manipulation dopante ?
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\’-\ Automeédication dans les activites et sports subaquatiques

H:ESSM Des études descriptives de l'automédication ont été réalisées en France
°°°°°°°°°°°°°°°° chez les plongeurs en scaphandre démontrant la prise inconsideree de
INSEP substances médicamenteuses au long cours ou ponctuelle.

| Antalgiques - Antiinflammatoires - Décongestionnants nasaux
P = Bronchodilatateurs - Antihistaminiques — Corticoides - Bétablocants

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

A Ces prises de risques inconsideres sont etroitement lieées au profil de
¢ lactivité ou sport subaquatique pratiqué.
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—_al  Un tout grand merci pour votre attention !
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