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Zatopek N°8

Marre du sucre!
Par Damien Pauquet
Tous les articles de diététique sportive recommandent de consommer des boissons énergétiques à l'effort. Mais lorsque l'exercice se prolonge, c'est bien simple: on en a marre du sucre!

La mission d'une boisson de l'effort consiste à la fois à réhydrater les tissus mis à mal par la transpiration et à recharger en même temps les stocks de carburants. En règle générale, on se contente donc de mélanger de l'eau et des sucres avec recommandation de boire régulièrement de cette mixture dès que l'effort dépasse une heure. Et si celui-ci se prolonge au-delà de 2, 3, 4, 5, 6 heures et plus? C'est bien simple, la plupart du temps, on ne supporte plus le goût de ces boissons sucrées. Les raisons physiologiques de cette forme d'écœurement n'ont pas toutes été élucidées mais le constat est indéniable. A la fin d'un trail, et parfois même en cours d'épreuve, les participants sont nettement plus attirés par des aliments salés que par les douceurs, fussent-elles conçues pour eux. Il faut tenir compte de ce paramètre lorsqu'on prépare ses ravitaillements. Il faut savoir que les trails se déroulent le plus souvent en autonomie ou en semi-autonomie alimentaire. La raison est simple: les distances et les difficultés d'accès ne permettent pas de prévoir des ravitaillements à échéances régulières de quelques kilomètres comme dans les épreuves sur route et les marathons. Cela signifie que chaque participant est tenu d'emporter sa nourriture avec lui. L'eau d'abord. Il faut bien étudier le parcours de façon à ne jamais tomber en panne sèche. Tenez compte aussi des conditions de la course. On tablera donc sur un apport hydrique qui évolue entre 0,4 litre par heure (par temps froid) et 0,8 litre par heure (par temps chaud). Pour le transport de toute cette flotte, deux solutions s'offrent à vous. Le porte-bidon que l'on accroche à la ceinture (1 ou 2 emplacements prévus) ou le sac à dos avec réservoir souple appelé "Camelback" (littéralement: dos de chameau) ou parfois "Camelbag" (poche de chameau). L’avantage du premier système réside principalement dans la rapidité du remplissage aux postes de ravitaillement. On mesure aussi plus facilement ce que l'on a bu et la quantité de ce qui reste en réserve. Mais le Camelback offre une plus grande capacité de transport (jusqu’à trois litres) et rend aussi les choses plus faciles lorsqu'il s'agit de boire sans s'arrêter de courir puisqu'il suffit d'aspirer le liquide par le biais d'une pipette. Il y a moins de risque de s'en mettre partout ce qui ne pose aucun problème lorsqu'il s'agit d'eau pure, mais s'avère plus gênant avec les boissons sucrées.

Passe-moi le sel!

Renseignez-vous donc sur les endroits où de l'eau sera distribuée tout au long du parcours. Inquiétez-vous aussi de savoir ce que l'on trouvera d'autre sur les tables de ravitaillement. Parfois rien du tout! On veillera alors à emporter avec soi des poudres énergétiques pré-dosées dans des flacons ou des sachets que l'on diluera facilement avant de les consommer. Pensez aussi à emporter quelques aliments solides et à anticiper intelligemment l'évolution de vos attirances gustatives. Lorsque l'effort fait moins de trois heures, on peut se contenter de ces aliments sucrés dont voici une liste non exhaustive: barres de céréales, barres chocolatées, pâtes de fruits, biscuits secs, nougat, massepain, fruits séchés (bananes, abricots, figues, dattes), morceaux de cake, pain d’épices, frangipane, tartelettes. On a l'embarras du choix. Mais si l'effort dure plus longtemps, on doit s'attendre à ce que les sucreries ne "passent" plus. On veut du salé: cracottes, biscottes, petits pains suédois, Parovitta, galettes de riz, miches de pain, fromages, fruits oléagineux (noix, noisettes, amandes), jus de légumes et potage. Les raisons de ce revirement sont à la fois psychologiques (on a envie d'autres saveurs) et physiologiques (on chercherait à compenser ainsi les sels minéraux perdus par la transpiration). Et ce n'est pas tout! Les produits salés sont aussi plus gras et donc plus rassasiants. Enfin, certains spécialistes pensent que l'on chercherait ainsi à contrecarrer la déplétion du stock de lipides même si les réserves de graisse corporelle suffisent théoriquement à assurer la fourniture énergétique pour des périodes beaucoup plus longues. 

Un gastronome averti en vaut deux

Plutôt qu'une recette, nous avons choisi dans ce numéro de prodiguer quelques conseils à l'attention des coureurs de trails le jour de la course.

Petit-déjeuner

Si vous disposez d’au moins deux heures avant le départ: pain blanc + fromage maigre à pâte dure et confiture + pudding ou yaourt au soja. Si le temps manque, choisissez plutôt des préparations toutes faites de type "Gatosport" ou "Sportdéj" (de la marque Overstims). 

Pendant la course

Pendant toute la durée du trail, il vous faudra assimiler entre 30 et 60 grammes de glucose par heure d’effort. Pour cela, on conseille de boire toutes les 20 minutes, 3 à 4 gorgées en alternant l'eau et la boisson d'effort. En plus, songez à un ravitaillement solide qui se déclinera comme suit:

- Après 30 à 40 minutes de course: ½ pâte de fruit ou de nougat

- Après 1h à 1h20: 3 Petits-beurre

- Après 1h30 à 2h: 1 paquet de biscottes salées
- Après 2h30: 3 dattes ou figues ou ½ banane

- Après 3h à 3h15: 1/2 miche de pain + mini Babybel

- Après 3h30 à 4h: 3 Petits-beurre
- Après 4h15 à 4h30: 1 poignée de fruits oléagineux (mélange d’amandes et de noix)

- Après 5h: l’autre moitié de la pâte de fruit ou de nougat

- Après 5h30: 2 galettes de riz ou 1 gel "coup de fouet" en cas de baisse soudaine d’énergie.

Après la course

Il est impératif de se réhydrater correctement, c'est-à-dire pas  uniquement dans l'aire d'arrivée mais aussi tout au long des 72 heures suivantes. Concernant les rations alimentaires, un seul mot d’ordre: écouter son appétit. Celui-ci peut être très léger après une course, voire même absent. On peut alors choisir de sauter le repas pour ne pas surcharger de travail un organisme qui n'a visiblement pas encore retrouvé son rythme normal de fonctionnement. Dans les courses à étapes, un tel choix s'avère évidemment suicidaire. Il faut impérativement se nourrir. Alors évitez tout ce qui nécessite un effort digestif: charcuteries, alcool, épices, produits gras, viandes séchées ou faisandées, fromage fermentés, végétaux acides (agrumes, tomates) et certains légumes crus (choux, oignons, poireaux, poivrons). Dans le jargon des nutritionnistes, on appelle cela un "régime de lendemain de mariage".
La saucisse de course

La société liégeoise JOVA spécialisée dans la confection de saucisses et saucissons cuits se trouve actuellement en phase de  développement d'une toute nouvelle saucisse de l’effort. De prime abord, cela 
paraît un peu loufoque. Mais la demande émane des coureurs eux-mêmes qui, après des heures d'effort, n'éprouvent plus que du dégoût envers les barres énergétiques et se sentent nettement plus attirés par les 
salaisons. Les concepteurs de cette saucisse de course ont néanmoins tenu à adapter sa composition aux exigences de la compétition. Par rapport à ses consœurs, elle présente un taux de graisse abaissé (moins de 7%). La chair a également été enrichie en maltodextrine (un sucre au faible pouvoir sucrant), en graisses omega-3, en bicarbonates (pour tamponner l'acide), en magnésium, en vitamine C et en iode. Un premier test concluant a été mené sur un groupe de 15 coureurs à qui on proposait cette saucisse en ravitaillement à l'issue d'une course de 2 heures. Afin de faire ressortir toutes les caractéristiques de ce ravitaillement pour le moins original, des analyses expérimentales approfondies sont programmées pour cette année académique en collaboration étroite avec l’Université de Liège. 
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