
here du sportii, contre 12 qn pour les

protéines (viande, poisson) et 20 ot à

30 0 
o pour les diverses matière-§ grasses.

Il laut mdnqer le fruit à la
fin du repo.s.
Faux : les résen'es alcalines présentæ
dans l'eskrmac vide, necessaires à une
parfaite assimilation du fnrit, ne sont
pius disponibles en fin de repas. Par
consequent, il est prêférable de marger
le truit au début du repas. Cela étanl les

réfracLaires au suc'ré-salé peuvent conti
nuer à manger leur kuit apres le

fi-omage. Car manger des fruits est

excellent pour la santé et la forme.

Il laut boire quand on a
soil.
Faux : il convient de boire sans atten-
dre car la sen>ati{)n de soil est toujours

ardire par rappoft au dé{icit hydrique.

Un déficit en eau qui ne représente pas

plus de 2 % de la masse corpnrelle est

sans consecluence sur la santé; en

revanche, ie rendement énergétique de

i'organisme baisse de près de 20 9'0. Le

sportif doit donc s'hy'dmter ÿlns atten-
dre d'avoir soif. De I'eau, s()uvent !

Le sucre conserüe ses

propriétés associé ou non à
un dutre aliment,
Faux : pris à la fin d'un repas,

I'absorption d'un sucre rapide se trour,e
ralentie par la r.idange gastnque des

aliments qui le precedent dans l'estomac.

De même, un su(Te raprde peut devenir
lent. Par exemple, une goutte d'huile sur
un morceau de sucre suffit à le convertir
en sucre lent I \'lagrque.

L'alimentat ion apporte
toutes les aitamines
essentielles.
Faux et vral : généralement, les perles

sont couvertes par ure alimentation
saine et equilibree, c'est'àdire variee et

abondante. En gros, la quantité de

vitamines reste proportionnelle à la
quantité des aliments. 'loutefois, les

champions delraient manger une telle
quantité de nourriture, pour compenser
leurs pertes en vitamines, qu'il est
préférable pour lew poids qu'ils aient
régulièrement recours à des complé-
ments vitaminê.

Deux grands repos par jour
font moins grossir que
quatre petits.
Faux : on derrait manger comme on se

bouge I L'ideal serait de répartir trois ou
quatre petits repas dans la joumet, à

commencer par un petit déjeuner plus

copieux que le traditionnel caJé-pain-

beurre, souvent à lirrigine du fameux
coup de grmpe de 1 I heures. Une étude
râlisee sur des rats a démontré qu'un
seul grand repas par jour les faisait
grossr alors que plusiews rations per-

mertaient à ces gentils moustachus de se

muscler. À mediter.

Trop manger ne mène pas
à la grarule forme"
Faux ot vral : il est tout à fait logique
d'aLtgnrenlt,r la ralr, )n alinrentairr r1rr, 'ri-
dienne grur rélxrndre ar.x besoins éner-
gétiques de I'entraînement et de la

competition. En r'érité, la balance fixe la
limite à ne pa-s dépasser, dès lors que

lkrn connaît son grids de fonne idâl. Il
faut se peser régulièrement.

Les patates Llalent bien les
pâtes.
faux et vrai : le sucre des patates

n'est pas aussi lent que celr-ri des pâtes.

Dn effet, bien cuite, sans grairx'se de

cuisson, la patate est absorbée par
l'intastin aussi vite que de I'eau qui
contiendrait une quantité equivalente de

sucre : c'est alors un véritable sucre
« rapide » ! En revanche, il est possible
d'en ralentir I'assimilation en assrciant à

la pomme de terre un corps gras, par

exemple du beurre ou un peu d'huile. La
pomme de terre peut donc faire des

meneilles le matin d'une course ou

encore entre deu;< efforts rappr«:hes,
genre demiétapes.

Plus il fait chaud, plus il
faut saler << la soupe »» !
Faux : la sueur contient des ions

minéraux, environ 5 à 6 g de chlorure de

stxlium par litre. Toutefois phéno'

mène d'adaptation unle , chez un sujet

très enfaîné, la concentration de chh-
mre de sodiurn dans la stteur eiit

nettement plus faible que,hez tut sujet

non entraîné. I-'athlète en perd donc
moins et les sels sont reconsdrués grâce

à l'alimentation et à la prise de boissons
plus ou moins concentrées en srxliunr

1;endant et après l'eftbfi.

Boire pendunt I'effort
coupe les jambes.
Faux : selon l'hvgrométrie de l'air, la
tenllærature extérieure et I'aération due
à la vitesse, le débit sudoral d'rur
q'ciiste. en piein effor1, peut afteindre
1 litre de suew par heure. Dans des
conditions normales. il faut donc boire
au moins un bidon par heure de r'élo et
pius, bien entendu, s'il fait vrainrent très
chaucl ! Sinon, gare à la défaillance.

La charcuterie n'est pas
bonne pour les sportifs.
Faux : ce n'est certes pas l'alimentation
à privilégier avant I'effort, rnais la
charcuterie pos-sede des verhrs. Par
exemple, le boudin noir, qui est le

champion toutes crtégories des aliments

riches en fer hémnique dont le sporlif a

tant læ,soin. Et ce. loin der.ant les

épurards ! Alors, pourquoi pas un bon
boudin-puree en début de semaine ? De

QUo1 r1's; des jambons d'atier I A
consommer, toutefois, avec modération.

Il faut prendre beaucoup
d"acides aminés.
Faux : lrs acides anrinés qui composent

une protéine alimentaire S()nt essentiels,

mais I'ensemble de ces nuh-iments
essentiels ne sera utilise que dans la

limite de celui d'enrre eur qui est
présent en plus petite qrnntité. Dans ce

domaine, qualité vaut mieux que quan-

tité ! Faites donc confiance à votre
medecin.

Plus il fait chaud, moins il
faut prendre de sucres.
Vral et f,aux : en fait, I'apport en sucre

nétessaire à l'organisme pour un même

effort sera identique. Par contre, il faut

muins sucrer lc hoissons. puisque. au

total, on h)it davantage de liquide dans

la journee. Au'delà de 20 rlepgâs, il est

ccrnseillé de ne pas dépasser 20 g de

glutides par lirre de brisson reconsli'

h-ree. D'où l'intérèt des bonnes prépara-

tions qu'c»r peut dos€r à la demande.

L' alime nt at io n ap port e le
fer et le magnésium en
quantité suffisante.
Vrai et faux : l'alirnentation suftit à

trrndrtion tlr privilÉgrer (erlrirics earL\

nragnésiennes et :rutres alinrents riches

en fer ct»rnre les lentillts, le foie cle

veau. etc. [)es apports suppl(:mentirires
en fer sont neces,saires iorsque les eflons
sont ilnportants et répetés.

La uiande rûuge intaxique
les muscles.
Faux : dès lors que les apports hydri-
qus sont suffisrnts, aucun obstacle ne

skrppose à la consommation de viande
rouge, qui est la plus riche en protéines.

NIême consomrnee en quantité impor-
tante. l'éventuelle majoration de la pro-

duction d'acide urique n'i:rspire pas de

crainte qr-rant à la fonction rénale.

an repas léger permet de
mieux récupérer.
Faux : si vor:s devez remettre ç:i le

lendemain, il est néces-.aire de prendre

un bon repas une à deux heures apres
I'arrêt de I'effort, afin de profiter pleine'

ment du gros appetit qui suit I'effoft et

de prévenir ainsi r-rn déficrt calorique
darrs les vingquarre heures suivanls.
Dans ce cas, rriez haro sur la diète et

vive les pâtes qui. entre autres qualites,

favorisent le sommeil I

La ritanüne C
empêche de dormir
Faux : aucune étude contrôlée n'a
janrais mis en ér,idence que la vita-
mine C empêchc de dormir qui que
ce soit. D'où r,ient cette légende,
imprimée noir sur blanc sur les
notices d'utilisation ? I)ersonne n'en
sait rien, pas même les laboratoires
qui la venclent.

L'huile d'olit;e
est l'huile idéale.
Faux : certes. elie a beaucoup de
qualité et elle est très prisée des
cyclistes. Elle est bourée d'antioxy-
dants pour protéger le cholestérol
sanguin conrre I'oxydation. L'huile
parfaite, alors ? Non, car elle
contient très peu d'acide alphalino-
iéique, un acide gras essentiel. I1

faut donc, pour l'équilibrer, lui asso-
t ier de I'huile de colza ,ru de noix. r,u

utiliser ces huiles. en altertance.

Il faut rnanEer maigre
pour être en forme,
Vral et faux : c'est r.rai que, globale-

ment, les viandes animales doivent être

consommees peu grasses; ça va du

poulet (2,5 g) au porc (8,4 g) en parsant

par le lxruf (7,1 g). Par cuhe. le gris'vrn
peut être préféré gras çrcur ses hrnns
graisses qui ont ur effet lænéfique sur le

cæur et la circulation sanguine. o
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