
ATIXMEES REÇUES !

NffiE,

Il faut baire sucré aaant
une compétition.
Vrai et f,aux : non seulement c'est
inutile, mais fortement deconseillé, car
on s'expose alors à une hypoglycémie
dite réactionnelle, c'est à-dire à une
baisse brutale du taux de sucre dans le
sang. Tout le contraire de l'effet
recherché. Par contre, on peut se désal-
lérer sans crainte en buvant ure bois-
son sucrée, entre l'échauffement et le
départ de l'épreuve. En effet, après un
bon échauffement, 1e mécanisme hor-
monal qui régule Ie taux de sucre
(insuline) est en quelque sorte ver-
rouillé.

[,a performance pa.sse par
wne bonne hygiène de cie,
une bonne hygiène de uie
püsse par une bonne
alimentation. Mai$, en la
ntatière" trop d'idées
fausses circulenl encyre.
Florilège d'idées reçues qui
méritent réponse.
Par.lael<y Hardy
avcc le doeteur hllctrcl Pruvot

Les aitamines du groupe B
permettent de prendre d.u
muscle.
Vrai et faux : celtaines vitamines -
la Rl2 noramment participnt en
effet à la régénération du tissu muscu-
laire, mais la prise de vitamines du
groupe B n'a d'effet reei que si ejle est
associee à Lrn trar.ail musculaire. Se faire
du mollet et du quadriceps en chaise
longug c'est pas pour demain !

an bon steak n'a aucun
intérêt pour un sportif.
Faux : on estime qu'un gmmme et
demi de protéine par kilo de poicls

corporel est necessaire à l'equilibre d,ur
athlète. Pou,r un individu de 70 kilos qui
s'entraîne beaucoup, un steak de 250 g ,

couwe envron la moitié de ses besoins
quotid ien..

Un repas équilibré pour
I'effort comporte des
portions de nutriments en
quantité égale.
Faux : dans un régime adapté à l'effor1
physique, les glucides, dont les sucres à
assimilation lente (nolamment les pâtas,
le champion toutes catégories des sucres
lents), doivent représenter environ 60 %
à 70 no de la rztiun a)imentaire jouma-
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