DIETETIQUE

Voici quelques grands principes qui vous permettdencouvrir quotidiennement tous vos besoins:

Avant la compétition

*Des fruits et des léegumeshaque jour,

*Des féculentgous les jours :

—Aliments céréaliers (pain, pates, riz...),

—Pommes de terre ou des légumes secs a chaquesrefaa®risant les céréales completes,
*Du lait ou des laitageshaque jour,

*Des protéinegviande, poisson, ceufs chaque jour)

*Des matieres grassesn quantité limitée et en privilégiant celles djore végétale

«Evitez l'utilisation de suppléments alimentaires.
*Actuellement, aucun supplément nutritionnel vantdes bienfaits pour la santé et les performances
ne bénéficie de justifications scientifiques petargt de le conseiller systématiquement aux

sportifsPendant la compétition :

sL’alimentation du joueur de pétanque doit respedés regles d'une lalimentation équilibrée
ordinaire.
*Celle-ci s’adaptera aux conditions de jeu (ducBaleur excessive ou froid important).

*Aliments a éviter durant la compétition :
Surtout aux aliments a la fois gras et sucreés.

Pourquoi ??7? :

sLes aliments trop sucrés (sucreries) et l'alcamvpquent une hypoglycémie quelques dizaines de
minutes plus tard, qui accentue les effets detiguea et perturbe la concentration

sLes aliments gras d’origine animale (charcutera pxemple) utilisent des enzymes pour leur
assimilation qui sont utilisés également pour latiaction musculaire. Cela diminue les performances

*Une des difficultés sera d’avoir une alimentatonrecte :

* les stands d’alimentation proposés par les osgémiirs de compétition ne le permettent pas laaplup
du temps.

sL’idéal est de faire comme la majorité des spsrtieé haut niveau, prévoir des sucres rapides (pain
brioches, barres de céréales, fruits frais ou secs)

*Des petits sandwich au fromage ou a la viandénedef compétition

ol faut s’alimenter régulierement toute la jourr{8ans attendre forcément les heures de repas).

oIl faut boire (de I'eau !') sans attendre d’aveaif.
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