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Zatopek N° 2 – Avril 2007

par le nutritionniste-marathonien Damien Pauquet
Les tendinites se mettent à table
Une tendinite peut avoir différentes origines: mécanique, infectieuse ou médicamenteuse.

Mais il faut aussi tenir compte de l’alimentation. Clairement, ce que nous buvons et ce que nous mangeons, insuffisamment ou en excès, influence le devenir de la pathologie et les chances que l’on a de guérir vite, lentement ou pas du tout! Dans cet article, nous avons identifié les trois erreurs les plus fréquentes.  

1/ Boire trop peu

On trouve de l’eau dans quasiment tous les aliments et ces apports hydriques doivent représenter environ 1 ml/kcal, soit un volume compris entre 2 et 3,5 litres par jour et par personne. La moitié de ces apports proviendra de la nourriture. L’autre doit être fournie sous forme de boisson. De façon arbitraire, les vendeurs d’eau minérale ont décidé qu’il fallait boire un minimum d’1,5 litre d’eau par jour. En réalité, il faut tenir compte des besoins fluctuants de l’organisme. Et cela dépend notamment de la pratique du sport. Chaque heure d’effort implique une élévation des apports d’environ un demi-litre. Lorsqu’il fait chaud, il faut penser aussi à rembourser intégralement les quantités perdues par la transpiration. 
Comment faire? Il suffit de veiller en toutes circonstances à ce que les urines restent claires (transparentes). C’est le mieux que l’on puisse faire pour prémunir les tendons d’une dangereuse déshydratation. Cela vaut aussi pour les autres tissus: cartilages, peau, muscles, nerfs, etc.   

2/ Manger trop de viande

L’alimentation carnée est riche en purine: un déchet azoté qui doit impérativement être éliminé dans les urines (75%) et dans les selles (25%). Trop de purine dans le sang favorise en effet l’accumulation d’acide urique et sa précipitation: on assiste alors à la formation de petits cristaux pointus qui abîment les cellules, notamment celles des tendons. L’hérédité joue un grand rôle dans l’apparition de cette maladie (goutte articulaire). L’alimentation aussi. On doit éviter de manger de la viande plus d’une fois par jour et être particulièrement vigilant quant à la consommation d’abats et de préparations faisandées, les plus riches en purines. La prudence s’impose également pour les fromages fermentés, le vin rouge (surtout le Bourgogne) et certains poissons (harengs, sardines, anchois). A noter que l'abus d’alcool, de pâtisseries ou encore de confiseries nuit à l'élimination de l'acide urique. A proscrire en cas de douleurs.

3/ Surcharger le foie
La transformation des myriades de substances chimiques que nous avalons chaque jour, volontairement ou non, se déroule dans le foie, cet organe que l’on considère souvent comme le grand incinérateur de l’organisme. Le pauvre a fort à faire à une époque où l’on se nourrit souvent des petits plats bourrés d’additifs mitonnés avec plus ou moins d’amour par les ingénieurs de l’agro-alimentaire.

Evitons alors de le surcharger de travail en évitant le plus possible les aliments préparés en usine. 
Faites la cuisine chez vous. Avec des produits de saison. Et n’oubliez pas que la moindre baisse d’efficacité des filières hépatiques de détoxification se traduit souvent par l’apparition de symptômes chroniques comme précisément les pathologies tendineuses. Pour la même raison, on recommande la prudence vis-à-vis des denrées riches en histamine et en tyramine (substance voisine): c’est-à-dire les tomates, avocats, épinards, figues, pomme de terre, choux, chou-fleur, concombre, raisin, choucroute, saucisses, saucisson, anchois, hareng fumé, sardine, thon, conserves stérilisées, gruyère, fromages fermentés, levure, vin. Là encore, leur digestion demande un gros travail. Cela ne signifie pas qu’il faille boycotter définitivement ces aliments par ailleurs pourvus de nombreuses qualités nutritionnelles.

Veillez néanmoins à modérer les apports et à les éviter en périodes de crise. 

RECETTE

Très facile à réaliser, cette recette délivre une association de nutriments essentiels à la pratique sportive: des vitamines (A, B1, B3, C et E), du calcium, un peu de fer et des fibres (favorables à un bon transit intestinal). Ceci confère à ce plat très simple des propriétés anti-oxydantes (protectrices) et réparatrices prononcées, grâce à la présence de protéines animales et végétales ainsi que de "bonnes graisses" (mono et poly-insaturées).

La salade de poulet, vinaigrette aux fruits de la passion

Ingrédients pour 4 personnes

2 c. s. d'huile d'arachide

1 c. s. de sucre 

500 g de blanc de poulet coupé en fines tranches

1 salade de feuilles de chêne 

1 poivron rouge 

100 g de germes de soja 

100 g de haricots
4 fruits de la passion
Pour la vinaigrette 

5 fruits de la passion 

1 c. c. de moutarde 

2 c. s. de gelée de groseille 

2 c. s. d'huile d'olive 

1 c. c. de vinaigre balsamique 

1 c. c. de vinaigre de Xérès 

sel et poivre du moulin 

Préparation
Mélangez l'huile et le sucre et badigeonnez-en les aiguillettes de poulet. Laissez mariner 10 mn. 

Pendant ce temps, préparez la vinaigrette: coupez les fruits de la passion en 2, prélevez la pulpe et passez-la au tamis pour en recueillir le jus. 

Dans un bol, mélangez la moutarde avec le jus des fruits de la passion et la gelée de groseilles. Ajoutez l'huile d'olive, les vinaigres, sel et poivre. 

Dans une poêle: faites sauter les aiguillettes de poulet avec la marinade, 5 mn, à feu vif. Elles doivent être bien dorées. Préservez au chaud. 

Lavez les légumes. Coupez le poivron en lanières. Dressez la salade dans les assiettes et mélangez tous les légumes. Salez et poivrez. 

Répartissez les légumes dans les assiettes, sur les feuilles de salade. 

Posez les aiguillettes de poulet par-dessus. 

Servez avec la vinaigrette. 

Accompagnez ce plat de pâtes, pain, riz, semoule ou blé ou Ebly afin de vous assurer un apport suffisant en glucides.
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