








STÉphanE David, 
44 ans, salarié, est un cycliste con�rmé (15 000 km par an), licencié à l’USC 

Bihorel Bois-Guillaume.

Son mot d’ordre�:  «�Je ne calcule pas 
vraiment en matière de nutrition. 
Je m’attache juste à faire le plein les 
veilles des grandes courses comme 
l’Ardéchoise, une épreuve de 230 
km particulièrement accidentée 
que j’ai courue en 8 h 11’43’’.�»

Petit-déjeuner : Pain, 345 cal. + 
beurre, 150 cal. + con�ture, 150 cal. 
+ café, 20 cal. = 665 cal.

Ravitaillement (pendant la 

course) :  2 bidons de boisson 
énergétique, 800 cal + 5 barres 
énergétiques, 465 cal. + fruits secs, 
200 cal. + fruits, 135 cal. = 1600 cal.

Repas après course :  pâtes au 
fromage 315 cal + jambon 290 + 
yaourt 100 + fruit 60 =  765 cal

Dîner :  kir, 80 cal. + bavette, 200 
cal. + gratin dauphinois, 300 cal. + 
pâtisserie, 350 cal. + 2 verres de 
vin, 160 cal. = 1090 cal.

«�S’hYDrATEr rÉGUlIÈrEMENT�»
Le Docteur Arnauld Maloubier, pharmacologue et nutritionniste, est en charge de la 

nutrition de sportifs d’horizon divers (tennismen, golfeurs ou marathoniens). Il a no-

tamment conseillé plusieurs footballeurs français champions du monde en 1998.

A partir de quelle durée de 

pratique est-il nécessaire de 

s’alimenter pendant l’e�ort 

?

Docteur Arnauld Maloubier�: 

«�A partir d’une heure d’e�ort. En deçà, il est possible de vivre 

sur ses réserves, même s’il reste essentiel de s’hydrater tous 

les quarts d’heure a�n de bien éliminer les toxines. Le joueur 

de squash, dont l’e�ort ne dépasse pas les 50 minutes, n’a 

pas besoin de s’alimenter pendant son e�ort, seulement de 

boire deux ou trois fois.  S’il doit bien entendu régulièrement 

boire, le footballeur pourra consommer quelques aliments 

énergétiques (barres, fruits secs) à la mi-temps d’un match. 

Le cycliste, qui fournit un e�ort de longue durée, devra lui 

s’alimenter régulièrement, au moins toutes les deux heures.�»

Quelles erreurs le sportif ne doit pas commettre lorsqu’il 

se nourrit pendant l’e�ort ?

«� L’hydratation doit se faire régulièrement et par petites 

quantités. Il ne faut pas boire un litre d’un seul coup. L’eau 

ou les boissons énergétiques doivent être tempérées 

pour éviter les troubles digestifs et maintenir l’équilibre 

de l’organisme. Les aliments consommés doivent être des 

sucres rapides, facilement assimilables par l’organisme. Il est 

inutile d’ingérer des sucres lents, qui ne seront pas utilisés 

par les muscles pendant l’e�ort.�»

L’alimentation n’est-elle pas plus importante avant l’e�ort�?

«�Cela dépend du type d’e�ort. Un jogging citadin ne demande 

pas d’alimentation particulière, juste une pratique éloignée de 

quelques heures des repas. Pour les e�orts plus importants, 

les féculents sont nécessaires (pâtes, riz, semoule) dans 

l’alimentation en amont, avec un peu de protéines (poisson, 

jambon, poulet). Après une pratique sportive, l’hydratation 

est essentielle a�n d’éliminer les déchets acidi�ants produits 

par l’organisme lors de l’e�ort. Une eau riche en sel permet 

de bien lutter contre l’acidi�cation de l’organisme. Du 

côté de l’alimentation, féculents et protéines non grasses 

permettront de restructurer les muscles.�»

 «� En dehors des échéances, le sportif doit avoir une vie 

et une alimentation normale. Il peut manger de tout, se 

permettre des écarts de temps en temps, tout en veillant 

à ne pas prendre de poids ni à tomber dans les excès. Il 

est impossible d’avoir tout le temps une vie d’ascète, qui 

pourrait générer stress et frustration. L’équilibre du sportif 

et ses performances seraient alors perturbés.�»

> TOTAl POUr 24 hEUrES = 4120 CAl.
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