Manger de tout c’est bien… sauf à quelques jours d’une course. Il existe même des aliments ou des préparations à fuir sous peine de contre performance
Ne pas « sucrer »  ses vitamines
S’il est bien convenu à l’heure actuelle que l’apport calorique doit rester le même entre la période d’entraînement et les quelques jours avant une course, il existe cependant des règles diététiques à mettre en pratique comme la part accordée aux glucides. Cette dernière doit en effet être plus considérable et passer de 55% en période d’entraînement à environ 60-65% lors des derniers jours d’avant course. Un apport en glucides d’environ 8 à 10 grammes par kilo de poids corporel et par jour parait alors requis la dernière semaine pour préparer une épreuve de longue durée comme le marathon. Mais attention, il ne s’agit pas d’augmenter ses apports avec n’importe quels sucres !

Il faut privilégier les glucides à index glycémique faible à moyen (pâtes « al dente » , riz complet, fruits, légumes verts, lentilles, pains aux céréales, pommes de terre à chair ferme…) et non les produits sucrés (sucre, barres chocolatées, biscuits, corn flakes sucrés..) afin non seulement de ne pas perturber les sécrétions hormonales comme l’insuline, mais aussi de provoquer des déficiences en micro-nutriments.

En effet, un excès de produits sucrés risque de déséquilibrer l’alimentation en apportant trop de calories dites « vides » c'est-à-dire sans vitamines ni minéraux. De plus, pour métaboliser ces aliments non raffinés, l’organisme a besoin de certains d’entres eux (notamment la vitamines B1, le chrome, le magnésium..) dont l’effort physique est « gourmand ». Il va alors puiser dans ses maigres réserves pour entraîner des déficits avec leurs lots de fatigue, de stress, de troubles physiques lors de la course…
Ne pas faire de la digestion un ennemi

Il est essentiel aussi d’assurer un confort digestif optimal au sportif avant une course, afin qu’il ne soit pas incommodé, ou en pleine souffrance intestinale ou gastrique la veille, ou à quelques jours seulement de l’épreuve. Le coureur peut effectivement y laisser des forces physiques et mentales et réaliser alors une contre performance.

Il faut alors éviter dans les menus de cette dernière semaine tous les aliments ou préparations culinaires qui occasionnent des digestions violentes ou qui entraînent une somnolence postprandiale, c'est-à-dire les fromages fermentés, les viandes ou les poissons à goût fort, fumés, gras ou faisandés, les préparations frites, le pain frais ou de mie, les légumes provoquant des « gaz »  etc.. 

Des acides aminés gras

L’organisme a également besoin de satisfaire une architecture musculaire adéquate avant un effort, et l’apport en acides aminés est primordial.

Pour ce faire, il faut assurer un apport en protéines suffisant (environ 15% de l’apport énergétique total). Mais attention, beaucoup d’aliments qui en sont riches comportent aussi d’importantes quantités de graisses. Il faut alors favoriser les poissons ou les viandes maigres, grillées, rôties, bouillies, à la poêle antiadhésive et éviter les plats en sauce et les morceaux gras (mouton, entrecôte, longe, langue, côtes, aloyau, oie, canard..)
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DECONSEILLES

Fromages fermentés (type Livarot, Roquefort, Bleu...). Fromages :
riches en corps cétoniques (Maroilles, Livarat, Reblochon, Fromage
du Larsac, Munster...). Fromages gras (> a 50 % de MG). Lait

entier.

ALIMENTS

POISSONS

CEREALES ET
FECULENTS

FRUITS

PRODUITS SUCRES

Poissons & go(t fort (anchois, morue, mulet, raie, hareng frais,
haddock...). Paissons riches en lipides (anguille, maquereau, ,
rollmops...). Poissons fumés (hareng, anguille...). Préparations frites
(beignets, poélées avec huile, beurre ou margarine...). Poissons en
sauce. Conserves a I'huile (sardines, thon...).

Pain frais (car pouvant provoquer des « gaz »). Pain de mie.
Légumes secs (lentilles, haricots secs, pois chiches...).
Préparations riches en lipides (pétisseries, viennoiseries,
croissants...). Pommes de terre frites, en sauce, en purée, chips...
Certaines préparations comme les ravioli, le risotto.

Fruits & godt fort (mangue, papaye, coing, rhubarbe).

Patisseries. Péte sablée ou feuilletée. Beignets. Pétes a choux.
Chocolats. Creme de marron. Excés de confiseries, confitures, miel,
sucres de table.





