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Les glucides ou hydrates de carbones
Ils sont la principale source d’énergie pour les athlètes. 
Peu importe le sport que vous pratiquez, les hydrates 
de carbone se transforment en de plus petits sucres  
dont le glucose. Ce sont ces derniers qui sont au final 
absorbés et utilisés comme énergie.
Le glucose n’est pas nécessaire immédiatement ; il est 
conservé dans les muscles et le foie sous forme de gly-
cogène. Une fois que le stock de glycogène est puisé 
pour l’effort, le reste est transformé en graisse.
Le glycogène est la source d’énergie le plus utilisée 
mais aussi la première puisée car immédiatement 
accessible. Elle est utilisée au début des exercices ou 
dans les exercices courts, intenses comme le sprint au 
le soulèvement de charges lourdes.

Lors d’efforts plus longs, les lipides viennent en renfort 
pour aider à fournir de l’énergie. Ils ont recours alors 
au glycogène qui aide à casser les chaines de lipides 
permettant ainsi  au muscle d’utiliser les lipides.
Une nourriture adéquate en glucide évite le recours 
aux protéines. En effet, si le corps manque d’hydrates 
de carbone, il aura tendance à casser les protéines 
pour transformer le glucose en énergie. Or, le premier 
rôle des protéines est la construction des muscles, des 
os, de la peau, des cheveux et aussi d’autres tissus. 

Comment les glucides fournissent-ils de l’énergie lors 
de la pratique d’une activité physique ?
La durée pendant laquelle les hydrates de carbones 
fournissent de l’énergie dépend de la longueur et de 
l’intensité de l’exercice. Elle est comprise entre 30 et 
90 minutes voire plus. Pour éviter une déplétion com-
plète pendant un exercice, il vaut mieux commencer 
l’exercice avec un stock complet et refaire les stocks di-
rectement après cet exercice pour réaliser le prochain 
entraînement dans de bonnes conditions.

Les fruits et les boissons sont de bonnes sources de 
glucides simples.  Ces derniers sont convertis rapide-
ment en énergie.
Les hydrates de carbones prennent plus de temps pour 
être digérés et absorbés dans le corps. On les trouve 
dans le pain, le riz, les pâtes. Les féculents sont proba-
blement la source d’énergie la plus importante dans le 
régime d’un sportif parce qu’ils sont transformés en 
glycogène.

Idéalement, il est recommandé d’adapter son ali-
mentation en fonction de son activité physique car 
toute l’énergie dont nous avons besoin pour vivre 
et pour nous dépenser vient de la nourriture que 
nous prenons.

Celles-ci sont classées en trois catégories :
les glucides, Les lipides, Les protéines.
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Les lipides

Les régimes gras sont souvent critiqués, pourtant, la 
graisse est un nutriment essentiel à la bonne santé. Le 
tissu adipeux fournit une protection aux organes inter-
nes, recouvre les nerfs, permet le transport des vita-
mines (A-D-E et K) à l’intérieur du corps. Il constitue la 
plus grande réserve d’énergie accessible pour réaliser 
une activité physique. Le gras est épargné quand on 
ne consomme plus de calories. Il y a un niveau optimal 
de masse grasse pour la santé et l’activité physique. 
Ce n’est que lorsque ce niveau est dépassé qu’il peut 
conduire à des problèmes de santé ou nuire à la per-
formance sportive. Les différentes classes de lipides 
sont les graisses saturées, les graisses non saturées et 
les graisses transes. Toutes agissent différemment sur 
le corps.

Les graisses saturées se trouvent principalement dans 
les aliments de source animale comme la viande, le 
jaune d’œuf, les yaourts, le fromage, le beurre, le lait. 
Ce type de gras est toujours solide à température am-
biante. Trop de gras saturés entrainent des problèmes 
de santé comme un haut pourcentage de cholestérol 
et des problèmes cardiaques. Le gras saturé ne doit 
donc pas excéder 10% de la quantité calorique ingérée 
quotidiennement.

Les graisses non saturées comprennent les graisses 
mono saturées et poly saturées, qui sont dans les vé-
gétaux. Elles sont liquides à température ambiante. 
Les graisses non saturées ont des aspects bénéfiques 
pour la santé comme la diminution du cholestérol et 
la réduction des risques de problèmes cardiaques. Les 
formes communes de source de ces nutriments sont 
les huiles d’olive et de tournesol, les avocats, le pois-
son, les amandes, les graines de soja et de lin.

Les graisses transes ont récemment été ajoutées sur 
les emballages des aliments de la plupart des pro-
duits. Les acides gras transes sont créés naturellement 
quand un acide gras non saturé est transformé en so-
lide. Les graisses transes comme les graisses saturées, 
devraient être limitées parce qu’elles augmentent le 
taux de cholestérol et le risque de maladie cardiaque.

Comment les lipides fournissent-ils de l’énergie lors 
de la pratique d’une activité physique ?

Les lipides font partie des nutriments qui fournissent 
la plus grande quantité d’énergie. Un gramme de lipide 
est égale à 9 calories. Cette densité fait des lipides no-
tre plus grande source d’énergie disponible. 500 gram-
mes de gras fournit environ 3600 calories d’énergie. 
Mais ces calories sont moins accessibles aux athlètes 
pratiquant des efforts de durées brèves comme le 
sprint ou l’haltérophilie. Le gras est essentiel pour les 
exercices plus longs, réalisés à faible intensité, ils en 
sont même la source d’énergie principale : sports d’en-
durance comme le marathon et l’ultra marathon.

Les sportifs doivent prêter attention à l’ingestion de 
graisse : quantité et type de graisse. En général, mieux 
vaut éviter de prendre des aliments gras avant et pen-
dant un exercice intense.
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Les protéines

Les protéines sont les bâtisseuses du corps. Les pro-
téines fabriquent les tissus musculaires, osseux, ten-
dineux de la peau et des cheveux. Ils servent aussi au 
transport des nutriments et à la production d’enzyme. 
En fait plus de 10 000 protéines sont présentes dans 
l’organisme.

Une prise adéquate et régulière de protéine est essen-
tielle parce que ces dernières ne sont pas épargnées 
facilement par l’organisme. Plusieurs types d’aliments 
fournissent des protéines (contenant 8 acides aminés 
essentiels) venant principalement de sources animales 
comme la viande, le poisson, les œufs et les protéi-
nes incomplètes (auxquelles il manque un ou plusieurs 
acides aminés) venant de source comme les fruits, les 
légumes et les noix. Les sportifs végétariens peuvent 
avoir des difficultés à obtenir les protéines adéquates 
s’ils ne font pas attention à bien combiner des nutri-
ments.

Comment les protéines fournissent-elles de l’énergie 
lors de la pratique d’une activité physique ?

Les athlètes ont besoin de protéines pour réparer et 
reconstruire les muscles détruits pendant l’exercice et 
pour optimiser la mise en réserve du glycogène. Les 
protéines ne sont pas une source énergétique idéale, 
mais elles peuvent être utilisées lorsque le régime ali-
mentaire est trop faible en hydrates de carbones. Dans 
ce cas leur utilisation se font au détriment de leur rôle 
premier qui est la construction et la réparation des tis-
sus du corps comprenant les muscles.

La quantité recommandée de protéines
quotidienne :

• L’adulte moyen a besoin de 0, 8 gramme 
par kilogramme de poids de corps par jour.

• Les sportifs qui s’entraînent en force ont 
besoin de 1,4 à 1,8 grammes de protéines 
par kilogramme de poids de corps par jour.

• Les athlètes d’endurance ont besoin de 1,2 
à 1,4 grammes par kilogramme de poids de 
corps.
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      Damien Lagoutte
      27 rue Notre Dame | 69006 LYON
      T. 06 70 02 96 51 
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