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Sport et régime sans gluten

Certaines personnes sportives atteintes de maladie cceliaque
doivent éliminer totalement le gluten (présent dans le blé, le
seigle, l'orge et I'avoine). Cela permet d’éviter les troubles digestifs,
les migraines ou la fatigue.

D’autres, sans maladie cceliaque, peuvent simplement étre
sensibles au gluten et se sentir mieux en le limitant. Toutefois, un
régime sans gluten mal équilibré peut entrainer des carences,
notamment énergétiques. |l est donc recommandé d’étre
accompagné.e par un médecin ou un diététicien-nutritionniste.

Faut-il réduire les calories pour
progresser ?
Beaucoup de sportifs pensent qu’en
mangeant moins, ils seront plus Diarrhées pendant les courses:
performants. En réalité, une restriction causes et prévention

calorique excessive peut provoquer :
Lors d’un effort intense, le sang se
dirige vers les muscles plutot que vers
I’intestin, ce qui peut causer des
troubles digestifs, dont la diarrhée.

® Des troubles hormonaux (régles
irréguliéres, baisse de la libido).

e Une augmentation du risque de blessures
et de fractures de fatigue.

LR ] AR 0 B a1 Les principaux facteurs aggravants sont :

accrue. . -
. e Le stress, la chaleur ou certains médicaments

e Une perte de masse musculaire et donc de {eomme les antiinAatnmatoires)

performance.

e Une alimentation inadaptée (trop riche en
fibres, café, boissons trés sucrées, etc.).
Pour les éviter :

e Entrafnez votre systéme digestif : mangez
et buvez aussi pendant vos séances
d’entrainement.

e Hydratez-vous suffisamment, avec ajout
d’environ 1 g de sel par litre d’eau.

e Testez vos aliments avant les compétitions :
pain de mie + miel, gels, jus de raisin,
energy balls...

e Des troubles cardiovasculaires (notamment
du rythme cardiaque).

Si vous vous reconnaissez dans cette
situation, parlez-en a un professionnel de
santé et réduisez temporairement l'intensité
de vos entrainements.
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Une alimentation optimale pour la performance

Le régime miracle n’existe pas : une alimentation variée, équilibrée et adaptée a vos besoins suffit a soutenir la
performance. \’

Les bases a retenir :
e Féculents pour I'énergie : riz, pates, pommes de terre, légumineuses...
|-. * Protéines : viandes maigres, ceufs, produits laitiers, tofu, quinoa, légumineuses...
W 4 e Oméga 3 : poissons gras (sardines, maquereaux, saumon, petits poissons gras...).
e Fer : lentilles, viandes rouges, fruits de mer, oléagineux, algues. (= Evitez de boire du thé proche
des repas, car il limite I'absorption du fer)
e Vitamines et antioxydants : fruits et [égumes colorés, riches en vitamine C.
e Vitamine D : poissons gras, jaune d’ceuf.

Sport de haut niveau et alimentation l
végétarienne ou vegan

Les régimes végétariens et vegans sont compatibles avec la pratique
sportive, a condition d’étre bien équilibrés.
e Les personnes veganes doivent impérativement se supplémenter
en vitamine B12.
e Pour les protéines, combinez légumineuses, céréales et oléagineux
pour couvrir tous les acides aminés essentiels.
e Les oméga 3 végétaux sont importants : graines de lin, de chia,
noix, huiles de colza ou de chanvre.
e Pour le calcium et la vitamine D, privilégiez les boissons végétales
enrichies.
* Pour le fer, consommez des aliments riches (lentilles, oléagineux,
algues...) et associez-les a de la vitamine C pour améliorer leur
absorption.
Dans le cadre d’un régime végan, il est important d’avoir un suivi
médical adapté.

En résumé Hg

Quel que soit le régime choisi, la diversité, la quantité suffisante et I'équilibre
sont les piliers d’une alimentation adaptée au sport.

Un accompagnement personnalisé par un professionnel de santé ou

de nutrition permet d’ajuster I'alimentation a ses besoins, a son niveau

d’activité et a ses contraintes de santé.



