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Zatopek n( 3 Juillet 2007

par Damien Pauquet nutritionniste-marathonien 
Comment digérer son marathon?
L’accomplissement d’un marathon implique de puiser très profond dans ses réserves énergétiques. Ensuite, comme disent les joueurs de Poker, il faut se refaire!
L’alimentation dans les six heures qui suivent l’arrivée d’un marathon est capitale en termes de récupération. Elle permet de restaurer le capital hydrique, de maintenir l’activité du système immunitaire, de faciliter le travail d’élimination des reins et d’assurer la réparation des fibres lésées. Enfin et surtout, elle contribue à reconstituer une bonne partie des réserves en glycogène, le carburant N°1 de l’effort. Il faut savoir que l’organisme bénéficie à ce moment-là de prédispositions particulières pour le stockage que l’on désigne par l’expression "fenêtre métabolique". En clair, les nutriments pénètrent facilement dans les cellules. On arrive ainsi à refaire ses stocks tout en répondant à l’élévation des dépenses caloriques qui se poursuit encore plusieurs heures après l’effort. Parfois même jusqu’au lendemain matin. Dans les dix minutes qui suivent l’arrivée, pensez alors à assurer un premier apport de glucides. Choisissez-les plutôt sous forme liquide (ce qui sera mieux toléré par les intestins): boisson énergétique, jus de fruit dilué ou un simple thé au miel. Pensez à des préparations dites "hypotoniques" (très diluées) durant la première demi-heure pour laisser le temps à votre tube digestif de retrouver toute son efficacité. Vous pourrez alors coupler avec quelques aliments solides, par exemple, une barre énergétique ou céréalière. Pendant cette période, il faut aussi penser à boire suffisamment d’eau pure, de préférence gazeuse car cela favorise l’instauration d’un état alcalin, plus approprié à une récupération correcte. Le soir venu, vous opterez pour un dîner de type "ovo-lacto-végétarien" constitué, comme son nom l’indique, de végétaux (fruits, légumes verts, céréales, légumes secs), de laitages et d’œufs. Dans la mesure du possible, vous éviterez de consommer, ce soir-là, de la viande.

En pratique
· Retour au calme (0 à 60 minutes après le marathon):  

300 ml de boisson énergétique + 250 à 300 ml de boisson bicarbonatée gazeuse

Cela représente un apport de l’ordre de 24 à 30 g de glucides

· Après la  douche (60 à 120 minutes après l’arrivée):

Un gobelet de boisson chaude sucrée (thé)

Une poignée de fruits secs

Un yaourt à boire

Une tranche de pain d’épices ou 20 g de biscuits secs 

(2 biscuits type "Petit-Beurre")

Ce qui équivaut à un apport de 40 à 50 g de glucides 

· Le soir, repas de récupération: 

Un potage ou une salade avec germe de blé et levure de bière,

Quiche, ou œufs, ou tarte salée.

Pain blanc ou demi-gris

Une assiette de riz ou de pâtes

Fromage blanc 

Biscuits secs ou barre céréalière

Ce qui équivaut à un apport de 180 à 200 g de glucides

· Au coucher: 

Une tisane au miel ou lait sucré

Une pomme

Ce qui équivaut à un apport de 20 g de glucides

TOTAL: 260 à 300 g de glucides en 4 à 6 heures. Le compte est bon! 

Un gastronome averti en vaut deux
Voici une recette spécialement conçue pour bien récupérer. En plus, c’est délicieux.

 Aubergines au four au curry et au miel:

Pour 4 personnes: 10 min. de préparation, 20 à 25 min. de cuisson

· 3 à 4 belles aubergines 

· 4 c s de miel
· Un jus de citron
· Une c c  de curry

· 4 c s d’huile d’olive
· 2 gousses d’ail
· Sel, poivre 

 

Préparation

Préchauffez votre four à 180°C. Coupez les aubergines en quatre parts, dans la longueur, et placez ces morceaux dans un plat. Salez et poivrez. 

Ajoutez le miel, le jus de citron, le curry, l’huile d’olive et les gousses d’ail hachées. Enfournez le plat et, après 10 minutes de cuisson, baissez la température du four à 150° (th.5). Arrosez avec le jus de cuisson pour éviter le dessèchement. Laissez cuire jusqu’à ce que les aubergines soient fondantes. On peut accompagner ce plat de pâtes ou de riz. 

Bilan énergétique

Portion pour 1 personne: 200 Kcal avec 1 g de protéines, 10 g de lipides et 30 g de glucides dont 70% de sucres rapides.

De plus, source non négligeable de fructose, d’acides gras mono-insaturés ("bonnes graisses"), de vitamine E et C, et de fibres.

La fiche du chocolat

Longtemps mis sur le banc des accusés par les nutritionnistes, le chocolat noir retrouve ses lettres de noblesse. Avec ma casquette de coureur à pied, j’ai tenté de résumer pour vous ses effets bénéfiques sur la santé. Et ses limites!

Le chocolat est un antidépresseur.

Le chocolat contient de la sérotonine: un neurotransmetteur (anti-stress) qui, de façon schématique, s’oppose à l’adrénaline (stress). Il est également très riche en magnésium (surtout le chocolat noir) qui exerce un effet relaxant sur le système neuromusculaire.

 

Le chocolat est également un stimulant

Le chocolat a un effet dynamisant (coup de fouet). Il contient des substances chimiques comme la phényléthylamine (dont l’effet est comparable à une dose très faible d’amphétamines), la théobromine qui favorise l’activité musculaire, et la caféine qui accroît la vigilance et améliore la résistance à la fatigue.

 

Le chocolat facilite la digestion

On lui prête parfois une action constipante. A tort! Les tanins qu'il renferme accélèrent le transit en stimulant la contraction des muscles intestinaux. 

 

Le chocolat est bon pour le cœur 

La consommation de chocolat n'élève pas le taux de mauvaises graisses dans le sang, ni le cholestérol. De plus, il contient des flavonoïdes qui protègent des maladies cardiovasculaires. 

Mais attention! 
Le chocolat est un produit hypercalorique.
Avec 60 grammes de sucre pour 20 à 30 grammes de graisses saturées, le chocolat accuse à la pesée un apport de 500 calories pour 100 grammes! Pour limiter les poignées d'amour et conserver des abdominaux en forme de tablettes (précisément), consommez-le plutôt en fin de repas et évitez de l’associer à des sucres rapides: pain blanc, viennoiseries, friandises, sodas. Cela en favoriserait le stockage dans les cellules adipeuses.

Posologie
Les vrais amateurs privilégient toujours la qualité à la quantité. Ils se basent alors sur la contenance en cacao. Une consommation journalière de 20 grammes d’un chocolat riche en cacao n'est pas incompatible avec une bonne diététique, sachant qu'il vaut mieux "craquer un peu régulièrement que beaucoup rarement".
Contre-indications
Nous n’en connaissons pas beaucoup. Il faut simplement l’éviter en phase de récupération après un effort intense. La digestion du chocolat produit en effet de faibles doses d’acide oxalique qui risque de surcharger le foie déjà aux prises avec de nombreuses autres tâches. Les personnes souffrant de tendinite chronique feront également l’effort de s’en passer, ne serait-ce que pour voir si cela ne les aide pas à résoudre leur problème. Notez enfin que certaines marques incluent des traces de gluten, d'œufs, de cacahuètes et de protéines de lait. Les coureurs allergiques ou intolérants devront donc faire preuve de vigilance. 
Le saviez-vous?
Certaines personnes éprouvent face au chocolat une sensation de dépendance qui en rappelle d’autres autrement plus graves: tabac, alcool, drogues, médicaments. Une étude menée à l'Institut des Neurosciences de San Diego (Californie) a montré que le chocolat contient une substance (l'anandamide) qui provoque des effets comparables à la marijuana. Mais seule une consommation gargantuesque (12 kg par jour!) serait susceptible d'expliquer l’effet de dépendance. Les ressorts de celle-ci restent donc assez mystérieux.
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