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La place des protéines dans I'alimentation du sportif

Par le Docteur Catherine Kabani, Médecin Fédéral FFRandonnée
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Rappel de nutrition humaine (omnivore)
Glucides = nutriments apportant de I’Energie (4 calories par gramme)
e Soit immédiate. On dit sucres rapides (fruits, les sucreries)

e Soit a retardement, mais moins de 12 heures. On dit sucres lents (féculents —farineux-
et céréales)

Lipides = nutriments apportant de I’Energie de réserve, longue et illimitée (9 calories par
gramme)

e Participent a la structure des membranes cellulaires et la synthese de certaines
hormones

* Ce sont les matieres grasses, animales ou végétales
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Les protéines

Aucun intérét Energétique : 4 calories par gramme mais utilisation de cette énergie pour

I’assimilation
O &7 J
—
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Ou les trouver ?

Aliments d’origine animale :

viandes, poissons, ceufs, produits laitiers
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LES SOURCES DE PROTEINES VEGETALES

Pour 100g

LEGUMINEUSES
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SPIRULINE CITROUILLE CHANVRE CACAHUETE PISTACHE TOURNESOL AMANDE
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Synthese et dégradation sont en équilibre Aliments
:
\
Dégradation en acides aminés dont ils sont constitués 4 b -
Acides aminés essentiels : du corps J Aminés
K Catabolisme -

leucine, - histidine, — méthionine, — thréonine

- phénylalanine, — tryptophane, - valine, - lysine
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Pendant 'effort : |la dégradation des protéines est permanente

Pas d’utilisation des protéines sauf pour les sports de force et la
haute endurance (Iron man)

'assimilation des protéines reprend 30 minutes

apres l'arrét de l'effort

et est optimale pendant 4 heures.

Cette photo par Aut umise a la licence CC BY-NC
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Les besoins en protéines :

combien ?

0.8g a 1g par kg
et par jour
en fonction du sexe

de I'age

. V4

et de l'activité
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Protéines ?

Indispensables pour recharger les muscles en énergie, c'est tout au long

de la vie qu'il faut en absorber, mais pas dans les mémes proportions.

N'oublions pas que la

consommation moyenne s'éléve a environ

1,4g9/kg/jour chez les adultes.

Chez le nourrisson

Les besoins en protéines (et en acides aminés)
représentent la somme de la dose journaliére
demandeée par l'organisme plus celle nécessaire
a la croissance globale du bébé. Un équilibre
important a respecter pour que taille et poids
évoluent dans le bon sens, sans surcharger

le travail des reins et du foie.

De 6 a 9 mois, 10 g (soit une grosse cuillére a soupe) sufisent, puisque le lait
i i 2

maternel ou infantil apporle €g des p P 209
¢ ™\ de viande ou poisson pour un bébé de 9 a 12 mois. Enfin, de 1 a 3 ans, lout
en conservant son lait de croissance, l'enfant aura besoin de 309 de protéines

par jour.
A partir de 4 ans jusqu'a la pré-adolescence, les
besoins sont les mémes selon les sexes. Fillettes U8
et garconnets mangeront donc entre 30 et 659 g

de protéines au fil des années.

~—

Adolescent

Dés la pré-adolescence et jusqu'a l'age de 60 ans
environ, les besoins des hommes en protéines
seront plus élevés que ceux des femmes.
Concrétement, entre 10 et 12 ans, les filles en
consommeront 719, 759 jusqu'a 15 ans et environ
7049 jusqu’a la fin de l'adolescence. Quant aux

pousseront jusqu'a 87 g vers l'age de 15 ans et méme

<) (-\ garcons, ils auront besoin de 78g jusqu'a 12 ans,

Jjusqu'a g2g vers l'age de 19 ans.
=

Adulte

Selon leur corpulence, les femmes 6 6 /JOUR

consommeront entre 54 et 66g de protéines

chaque jour, quand les hommes en mangeront

entre 65 et 90g. En effet, les recommandations i
actuelles préconisent un taux de protéines °
avoisinant les 0,83g/kg/jour.

<
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Femme enceinte

Pas question sous prétexte que l'on attend
bébé, d'augmenter de maniére déraisonnable la
consommation de protéines, car cela pourrait lui
étre préjudiciable. Avec 10 & 20g de plus chaque
Jour, ce sera parfait.

gt~

Forcément, la consommation de protéines

sera augmentée, mais cela concerne une

pratique sportive intense (soit 1 a 2h par jour

pendant minimum 4 a 5 jours / semaine). Les

besoins seront compris entre 1 et 1.19/kg/j.

tout en sachant qu'entre femmes et hommes,

une différence de 15 & 20% est & prendre en

compte. Par exemple, la consommation sera 13
de 60 a 66g pour une femme 60 kg et 75 et

82,5g pour un homme de 75 kg.

r
/JOUR \
60 Aprés 60 ans
Malgre une perte d'appetit souvent notable,
ﬁ iLest plus important que jamais de continuer

a consommer des protéines a chaque
repas comme par exemple fromage blanc
au petit-déjeuner, ceufs a midi et viande ou

poisson ou protéines végétales le soir. Les
recommandations actuelles sont fixees a1g de
protéines par kilo de poids, soit 60g pour une
femme de 60 kg selon le Programme National
Nutrition Sante.
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Quelles protéines ?

La Leucine
permet
la meilleure réparation

apres |'activité sportive
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Pour une activité SpOftIVE journee entlere

Le matin

Boisson chaude

Produit laitier

Fruit frais

Tres peu de protéines si I'activité commence moins de 2h apres

Sucres lents a index glycérique bas : pain au levain, flocons d’avoine

Matiere grasse : beurre, fromage, purée d’oléagineux

Pendant l'activité

Petites collations toutes les 2 heures

avec, au choix :

Quelques amandes
1 ou 2 carrés de chocolat noir
1 ou 2 abricots secs

De l'eau

A la mi journée

Pain au levain ou salade de lentilles, quinoa, céréales, légumes

Un peu de fromage ou de charcuterie (30g)
Fruit

Eau
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AU retour

1 ou 2 gateaux de riz, de semoule avec ceufs

laitages

Fruit frais

Le soir

Soupe de légumes

Poulet ou omelette
Crudités

Yaourt ou creme aux ceufs

Fruit frais
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Pour une activité le matin seulement:

Matin idem
Midi viande / légumes / féculents / laitage
Soir légumes cuits/crus, laitages pain fruit
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Pour une activité d’apres-midi :

Matin Ajouter une protéine (ceuf, jambon, fromage)
Midi Légumes / féculents/ laitage / 1 ou 2 fruits
Collation en cours d’activité : fruits secs, eau, chocolat
Soir
Soupe de légumes
Poulet ou omelette

Crudités

\ FFRaNdonNée %
Yaourt ou creme aux oeufs . o
www.ffrandonnee.fr
Fruit frais

) ECHANGER . PRATIQUER . DECOUVRR 4




~

%
Z o
Za

MERCI
POUR VOTRE
FFRandonnee 0} ATTENTION !

osdnnnsam

www.ffrandonnee.fr

} LE RASSEMBLEMENT EUROPEEN DE LA MARCHE NORDIQUE 4



