











STEPHANE BVID,

44 ans, salarié, est un cycliste con rmé (15 000 km par an), licencié a 'uSC

Bihorel Bois-Guillaume.

Sonmotdordre: «Jene calcule pas
vraiment en matiére de nutrition.

Je m'attache juste a faire le plein les
veilles des grandes courses comme

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

I'Ardéchoise, une épreuve de 230
km particulierement accidentée
que j'ai courue en 8 h 1143". »

Repas aprés course : pates au
fromage 315 cal + jambon 290 +
. yaourt 100 + fruit 60 = 765 cal
Petit-déjeuner : Pain, 345 cal. +
beurre, 150 cal. + con ture, 150 cal.
+ café, 20 cal. = 665 cal. ‘

Diner : kir, 80 cal. + bavette, 200
cal. + gratin dauphinois, 300 cal. +
patisserie, 350 cal. + 2 verres de

Ravitaillement  (pendant la = vin, 160 cal. = 1090 cal.

A partir de quelle durée de inutile d'ingérer des sucres lents, qui ne seront pas utilisés
pratique est-il nécessaire de par les muscles pendant I'e ort. »

s'alimenter pendant I'e ort

- L'alimentation n'est-elle pas plus importante avant I'e ort ?

Docteur Amauld Maloubier : € Cela dépend du type d’e ort. Un jogging citadin ne demande

« A partir d'une heure d'e ort. En deca, il est possible de vivrePas d’alimentation particuliére, juste une pratique éloignée de

. o ” . ) uelgues heures des repas. Pour les e orts plus importants,
sur ses réserves, méme s'il reste essentiel de s’hydrater to&U€d P P P

les quarts d’heure a n de bien éliminer les toxines. Le jouemJeS feculents sont nécessaires (pates, riz, semoule) dans

de squash, dont I'e ort ne dépasse pas les 50 minutes, n,galimentation en amont, avec un peu de protéines (poisson,

pas besoin de salimenter pendant son e ort, seulement del@MPon, poulet). Aprés une pratique sportive, 'hydratation

o Gl o Tl s ST e [afa el réguliérementESt essentielle a n déliminer les déchets acidi ants produits

boire, le footballeur pourra consommer quelques alimentsP@r 'organisme lors de I'e ort. Une eau riche en sel permet
énergétiques (barres, fruits secs) a la mi-temps d’'un matcifleé bien lutter contre lacidication de lorganisme. Du

salimenter réguliérement, au moins toutes les deux heures.Bermettront de restructurer les muscles. »

Quelles erreurs le sportif ne doit pas commettre lorsquil ~ « En dehors des échéances, le sportif doit avoir une vie

se nourrit pendant I'e ort ? et une alimentation normale. Il peut manger de tout, se

permettre des écarts de temps en temps, tout en veillant

« L’hydratation doit se faire régulierement et par petites . : . X
_ _ _ a ne pas prendre de poids ni a tomber dans les exces. |l
quantités. Il ne faut pas boire un litre d'un seul coup. Leau _ . : - S :
: : o ) ~ __est impossible d’avoir tout le temps une vie d'ascete, qui
ou les boissons énergétiques doivent étre tempérées L . R :
- : . : . pourrait génerer stress et frustration. L'équilibre du sportif
pour éviter les troubles digestifs et maintenir I'équilibre : )
: ; ) : . et ses performances seraient alors perturbés. »
de l'organisme. Les aliments consommés doivent étre des

sucres rapides, facilement assimilables par I'organisme. Il est
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Y Le site Internet de I'nstitut Régional de Médecine du Sport de

g Haute-Normandie évolue. La nouvelle version sera plus moderne et

- X P wed  mieux hiérarchisée. L'ergonomie du site a été remaniée dans ['esprit
2 NG 3la

s profel

lez le ba

A 5 niveaux.
ur découvrir |

T

FORMER _-

‘ Le site est désormais organisé autour de trois onglets, lesquels
correspondent aux trois grandes missions de ['Institut:

1 L INFORMER

Accompagner | Informer | Former.

Découvrez linstituten |
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Le site permet un accés permanent & un agenda situé en bas de
page recensant tous les événements «sport et santé » de la région

Haute-Normandie. Les adhérents de I'lnstitut, professionnels de
la santé et du sport, bénéficieront d'un espace privé et
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o toutes les COM
> Voir toutes les Interviews + Voir toutes les artcles Sanié

NOUS CONTACTER

RESTEZ INFORMES  noussiueR

CHARTE DU SITE

RETROUVEZ NOTRE ACTUALITE SUR - £ .

MENTIONS LEGALES

LEMAG NOS PARTENAIRES
Le site est également plus interactif avec un

accés direct a Twitter et Facebook pour la Lorem ipsum dolor sit 3
recommandation d'articles.
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ied  de la maquette du magazine, lequel pourra étre feduilleté en ligne. Le
accom ) s r

graphisme est plus élégant. La nouvelle architecture accorde une
large place a I'information utile orientée vers les sportifs de tous



