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COMPTE RENDU DE REUNION

NUTRITION EN MER

La Forêt-Fouesnant, le 19 mars 2001

Intervenants : 

- Professeur ROCHCONGAR chef du service de médecine sportive au CHU de RENNES

- Docteur MATHERON médecin nutritionniste du CHU de RENNES

---------------------

En introduction le professeur ROCHCONGAR souligne l’importance croissante de la nutrition dans la performance. S’il paraît difficile de prouver que la nutrition fait gagner, il est facile d’affirmer que des erreurs dans ce domaine font perdre.

L’alimentation doit s’adapter au rythme et à la durée des épreuves. Les navigateurs autour de la table sont issus de la série FIGARO. Dans le circuit, on peut différencier trois types d’épreuves présentant des caractéristiques différentes (fiche 1) :

- Les Grands Prix à base de parcours banane et de petits cotiers

- Le Figaro avec étapes de 3-4 jours et une période de récupération.

- Les Transats d’une durée de 15 à 20 jours.

Pour chaque type d’effort les intervenants insistent sur la nécessité de se constituer une réserve de glycogène sur la quinzaine de jours précédant le départ. (alimentation à base de sucres lents pâtes, lentilles etc…) Ils soulignent également que la dénutrition se payent avec effets retards et ne présente pas forcément des symptômes décelables immédiatement.

Il est également important se stabiliser son poids avant le départ et de veiller à s’hydrater normalement (2 litres d’eau par 24 heures).

- Les Grands Prix : 

Le matin des manches, veiller à absorber un repas équilibré respectant un équilibre entre protides, lipides et glucides.(voir fiche 2, 3, 4, 5).
Entre les manches, il est préférable de consommer des boissons (eau + sucre), des barres de céréales, et une salade de nouilles. Le sandwich jambon apporte aussi une énergie intéressante. Pour le fromage, manger plutôt des produits en pâte type gruyère ou comté. Camembert ou chèvre sont constitués en grande partie d’eau.

Après l’effort, il est indispensable de recharger le plus vite possible vos réserves énergétiques principalement en sucre. Plus cette recharge sera proche de la fin de l’effort, plus vite les mécanismes physiologiques de la récupération se mettront en place. Le repas du soir sera composé à base d’amidons (pâtes, amidons). 

Les eaux pétillantes chargées en bicarbonate accentuent la récupération. Elles permettent de reconstituer le stock de sel et réduisent l’acidité du muscle gorgé d’acide lactique.(fiche 6). 

- Les Courses Moyennes type Figaro 
Le risque de dénutrition et de fonte musculaire existe. Un apport en protéines est indispensable. Pour le reste, les principes alimentaires restent identiques. La répartition sur 24 heures de la nature des aliments consommés intervient sur de nombreux facteurs liés à la vigilance. En règle générale, les sucres (bouillies) ont tendance à favoriser l’endormissement et les protéines favorisent l’éveil. 

En mer, lorsque les conditions ou votre état de santé posent de grosses difficultés pour s’alimenter il faut absolument consommer des aliments liquide de la gamme NUTRIGIL ou assimilés qui s’achètent en pharmacie.

A noter que selon les individus la consommation trop prolongée de ces produits peut entraîner des troubles du transit intestinal.  

- Les Courses longues 

Les principes de base sont identiques. Par contre, la consommation d’aliments déshydratés ou lyophilisés deviennent la nourriture de base. Le dosage journalier dépend des individus et s’adapte au climat. La ration peut passer de 3000 à 6000 k calories. Il faut absolument goûter aux produits que l’on embarque et constituer des caisses de ration équilibrés. Veiller à équilibrer les repas par des apports de graisses. Toutes les noix et cacahuètes en contiennent de fortes doses. 

Conclusion :

A la fin de la saison de préparation, il semble judicieux d’effectuer une prise de sang afin de soulever d’éventuelles carences (fer et potassium).

A ce sujet, contrairement à une idée reçue, si les lentilles et les épinards contiennent un peu plus de fer que la viande, le fer contenue dans celle ci est 4 fois mieux assimilé par l’organisme.

Les intervenants sont disposés à travailler individuellement avec les coureurs afin de déterminer leur besoins alimentaires et adapter leur nutrition aux épreuves.

Finistère Course au Large
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