Dietétique de la Musculation :
de la pratique a la compétition

Spécificités du genre féminin
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Questions préalables :

Doit-on manger difféeremment lorsque 'on pratique
la musculation ?

Définition des pratiquants
Déftinition de leurs besoins alimentaires
Homme/Femme méme regime ?
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Doit-on manger différemment lorsque l'on
pratique la musculation ?

Définition des besoins du pratiquant :

o =S \ A P> N\
"""" SPORTIF = plus de 3 séances d'A P. par semaine
R
g\ NON mais une alimentation équilibrée en quantité
—— et en qualité favorise la performance !
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Doit-on manger différemment lorsque l'on
pratique la musculation ?

Femmes Hommes

Poids ACE (kcal) !
o= Un sportif
Sédentaire doit GdClpTer'
Activité moyenne sa ration
Activité importante CGIOr'ique en
Activité trés importante I'au gme ntant
o en fonction
Sédentaire
de son

Activité moyenne
o tivité
Activité importante ac

Activité trés importante

41-60 ans
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Doit-on manger difféeremment lorsque l'on
pratique la musculation ?

L'équilibre alimentaire du sportif : quels besoins ?

Apport quantitatif et qualitatif de tous les nutriments nécessaires
selon l'objectif : force, masse, volume ou maintien des acquis

Poids de forme du sportif = stabilité associé a

des performances optimales mais variable — )
selon but poursuivi chez le pratiquant de [EPY B
musculation L —

Vienu quiliore journalier oour un seceniaire
Femme Homme

2 000 Kcalories 2 500 Kcalories
par jour par jour
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L'équilibre alimentaire du sportif : quels besoins ?
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L'équilibre alimentaire du sportif : quels besoins ?

1100
Kcalories
par jour

Kcalories Kcalories
par jour par jour
2739 environ environ
70 g 75 g
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Complexes Rapides




Doit-on manger différemment lorsque l'on
pratique la musculation ?

L'alimentation du sportif : quelles spécificités ?

Sportif « explosif » ¥ Sportif « endurant »
«Briileur» de stcre J britleur de gras... mais
... proche du sédentaire / bénéficiant di glycogene musc.

DEPENSE CAL ORIQUE D'EFFORT DEPENSE CALORIQUE D'EFFORT

o
=
=

100 118 136 162 176
frégquence cardiague b/min fréquence cardiagque bimin

Débit maximal oxydation AG : 50 mginin  Débit maximal d'oxydation AG : 282 mg/inin

D’apres JF BRUN 2007

Diététicienne spécialisée en Nutrition du Sportif, Coach Sportif dipldmée en Préparation Physique et Formatrice sur Brevets
d'Etat d'Educateurs Sportifs



Alimentation équilibrée et diversifiée
Apport énérgétique total quotidien

Répartition des apports caloriques % AETQ

[Sédent. Réf.| Endurance |Force # MM
Glucides |“m 50 - 55

Lipides | 30 [(.15-25 ) 15-25
Protemes .I.w 15 -35C

n Nutrition du Sportif, Coach Sportif diplémée Pp ration Physique et Formatric
vets d'Etat d'Educateu Sp tf 10




NUTRIMENTS

PROTEINES

GLUCIDES

LIPIDES

VITAMINES :
Thiamine Bl
Riboflavine B2
Niacine B3
B6
Folates B9
CobalamineB12
(&
=
A + Bcarotene
D

MINERAUX :

EAU

poids

BESOINS

1,2a1,7 g/Kg
2,a 3g/Kg maxi
de poids maigre

2,5210-12 g/Kg de

1 g/Kg de poids

minimum avec 0,25g d’EPA et
0,259 de DHA

20 2 50*%
*chez le culturiste te

en période de « seche »

Proportionnelle a

’AE 1,1 41,3 mg

+1mg//1000 Kcal
1,5a1,6 mg

+1 mg /1000Kcal
11a14mg+2,5
15a18mg+1la?2
300 a 330 ug + 100
2,4

1102600 mg
12mg + 12
6002800 ug + 200
521049

FONCTIONS CARENCES

Biosynthese des protéines, maintien de la masse musculaire

hypertrophie musculaire : 1,5 a 2 fois les ANC RaeLolise,

Source énergétique, constituant le glycogene Entraine fatigue, état dépressif,
& Tres diminuée par le culturiste en période hypocalorique : régime baisse de I’immunité...
cétogene et tres augmentée en période pré-compétitive : surcompensation Besoin minimal : 120g/j (organes
glycogénique. gluco-dépendants : foie, cerveau, globules
Action sur la glycémie, la vigilance, rouges)

Apporte les AGE w3 et w6 dans un rapport équilibré de 1 a 5,
précurseurs de prostaglandines

Vitamines liposolubles,

Cholestérol précurseur d’hormones

Conduction nerveuse, fluidité membranaire

% élevé de la ration chez les culturistes en régime cétogéne

Troubles neuromusculaires,
dépression hormonale, baisse de I’immunité...

Coenzyme dans le métabolisme des glucides : besoins augmentés
chez le culturiste en zone hyper glucidique

Facteur enzymatique (NAD, NADP)

Métabolisme protéique (0,016 mg/g de Protéine)

B6, B9, B12 contribue au maintien du systeme cardiovasculaire,
participe a I’hématopoiese, abaisse I’homocystéinémie(?homocystéine=facteur
d’athérosclérose)

Antioxydant, intervient dans de nombreux métabolismes
(cellulaire, hormonale, musculaire et cérébral), antifatigue elle stimule les
défenses de 1’organisme, activateur de ’absorption du fer, nécessaire a la
synthése des catécholamines, et de la carnitine

Anti-oxydante et anti-radicaux libres,

Limite le processus d’inflammation au niveau des muscles et des

Fatigue (besoins 7 par la
consommation d’alcool)

1/2t apporté par les produits
animaux, 1/3 par les produits céréaliers.

B12 essentiellement issue des
produits animaux

Peroxydations des AGPI

tendons,
Contribue au maintien de la masse musculaire, a une action sur les
cellules pancréatiques et la sensibilité a 1’insuline

Besoins accrus en fer, magnésium, sélénium, chrome, iode pour leurs actions sur le métabolisme énergétique.

Iml/kcal
3ml/g de P

De 1,5 a 3 L et plus par jour en fonction des cycles d’entrainement
et de I’alimentation

Déshydratation, crampes,
difficultés
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Quid des différences Homme/Femme

el
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Difféerences Anatomo-Physiologiques :
la masse osseuse

Variables

Taille (cm)

Poids (kg)

Masse grasse (kg et %)
Lipides constitutifs
Lipides de réserve

Masse maigre (kg et %)
Muscle squelettique
Masse osseuse

Autre

Masse minimale (kg)

Femmes

60

16,8 (28 %)
7,2 (12 %)
9,6 (16 %)
43,2 (72 %)
21,6 (36 %)
14,4 (24 %)
7,2 (12 %)
50,4

Hommes

75
13,5 (18 %)
2,3 (3 %)
11,3 (15 %)
5 (82 %)
33,8 (45 %)
16,4 (22 %)
11,3 (15 %)
63,8

Biochimie des APS, figure 11.3 page 487

Dominique Dumas - Diététicienne-Nutritionniste du Sport, Formatrice et Educatrice sportive BEES2 HACUMESE Licenciée a
la FFHMFAC et Athlete Culturiste de 2004 a 2011



Diftérences Anatomo-Physiologiques

Composition corporelle : masse grasse/masse maigre
Systeme osseux
Systeme musculaire :
Muscles
Tendons
Ligaments
Systéme endocrinien
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Difféerences Anatomo-Physiologiques :
composition corporelle

Nb d’adipocytes % de masse grasse
HOMME 20 milliards
FEMME 40 milliards
SPORTIF
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Diftérences Anatomo-Physiologiques
La masse grasse

['adipogeneése est stimulée par :

le statut nutritionnel : insuline,
[GF1(insulinomimétique)

Activation de 'axe hypothalamo-hypophyso-
surrénalien et/ou

Une synthese in-situ (glucocorticoide)
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Différences Anatomo-Physiologiques
L.a masse grasse

Facteurs lipogenes Facteurs lipolytiques
qui augmentent le stockage Qui diminuent le stockage

Récepteurs alpha adrénergique
< |es adipocytes sont équipés de récepteurs
alpha (inhibiteur) plus actifs chez la femme et Béta hors
plus la taille de l'adipocyte augmente, plus nombreux sont
les récepteurs alpha qui empéchent alors la lipolyse !

Catécholamines (récepteur béta-adrénergique) :
Adrénaline, noradrénaline, dopamine

IGF1 (Insulin like growth factor 1) appelé aussi Peptides natriurétiques (présents au niveau du
facteur de croissance ; augmente par I'adiposité et la ceeur ils réagissent a la pression sanguine et ont une
consommation alimentaire a vériifer action directe et efficace sur les adipocytes)

Hormone de croissance (GH) dont I'activité est

Adénosine composant des nucléotides ATP, GTP 1. : :
stimulée par I'exercice.

Acide nicotinique (Vit B3 en exces !) Parathormone (PTH)

Prostaglandine E1 et E2 dont les précurseurs

) : : . Caféine : agit en stimulant I'utilisation des acides
sont les acides gras essentiels w6. En exces sont a

I'origine de processus inflammatoires. JieR
Neuropeptide Y (NPY), orexigene il stimule e (NS ) 2
'appétit ! Antagoniste de la leptine qui régule le taux de Ty AU AR e FT T U el

remplissage des adipocytes et est satiétogene.
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Diftérences Anatomo-Physiologiques :
Le systeme osseux

Masse osseuse F < Homme :

Taille plus petite due a une maturité plus précoce : 15/16
ans (H : 18 ans) = meilleure protection (-
d’'ostéochondrose)

Les os sont plus petits, le cartilage moins épais,

Le rapport ceinture scapulaire/ceinture pelvienne inversé
part rapport a 'homme

Pic de croissance a la puberté : F jusqu’a 35ans ++ puis
K progressive et chute a la ménopause ® Ostéoporose

+Ro0le essentiel du systeme hormonal et de 'activité physique
+Roéle négatif des troubles hormonaux et de I'alimentation
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Difféerences Anatomo-Physiologiques :
la masse osseuse

; Apport énergétique
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Biochimie des APS, figure 11.6 page 503
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Difféerences Anatomo-Physiologiques :
le systeme musculaire

=0 FI, lla, lib Identique; méme nb cellules satellites

Les muscles i S o -

= Diametre fibres < 20 a 30%

MéEéme propriété contractile, puissance égale
Les ligaments Section moindre, Laxité importante, point faible

L es tendons RoOle endocrinien

Entrainement de 8 a 12 reps 3 fois/semaine a 80% pd 16 semaines (Petrella,
Kim et al. 2006) montre un accroissement de la surface musculaire de H
+37% versus F : 20%

Wilmore en 1974 démontre qu'une F entrainée en résistance dépasse en
force celle d’'H d’age identique non entrainés.

Dominique Dumas - Diététicienne-Nutritionniste du Sport, Formatrice et Educatrice sportive BEES2 HACUMESE Licenciée a
la FFHMFAC et Athlete Culturiste de 2004 a 2011



Diftérences Anatomo-Physiologiques
Le systeme endocrinien

e Cholestérol

f

e Prégnénolone mmsgm- « Déhydroépiandrostérone
(DHEA)

/\ f

2 , ) Antiandrogene,
Méeme transporteur : o Cortiso| <agmmm o Progestérone

Grace a I'enzyme
\ 5-alpharéductase:
empéche la

« Androsténedione conversion de la

testostérone en
/ ‘ \ DHT

« Aldostérone e CEstrogénes ¢ Testostérone

-
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Dittérences Anatomo-Physiologiques
Le systeme endocrinien

La testostérone :
Homme ¥ 7 000 pg/j dont 0,25% convertis en

oestradiol

Femme ¥ +- 300 pg/j dont 50% sont transformeés

A I’entrainement :

Concentration + élevée chez I'H
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Dittérences Anatomo-Physiologiques
Le systeme endocrinien

ROLE DES OESTROGENES
7 Le cholestérol

KLa production d’interleukine6- ’hormone
de l'inflammation

Régénére le collagéne

Stimule le fonctionnement thyroidien

Augmentent le taux d’hormone de
croissance
7le taux de sérotonine et de libération
d’endorphines
Activent le facteur de croissance neuronale
(nerve growth factor)

Ont un effet vasodilatateur artériel
Préviennent la formation des caillots (effet

antiagrégant plaquettaire)

Diminuent ’homocystéine
Favorisent la rétention hydro sodée
Epargnent le calcium urinaire
Epaississent la bile
Protégent le systéme cardio-vasculaire, le

cerveau et I'os

Dominique Dumas - Diététicienne-Nutritionniste du Sport, Formatrice et Educatrice sportive BEES2 HACUMESE Licenciée a

ROLE DE LA PROGESTERONE
Réle de précurseur d’autres stéroides
(hormones sexuelles et cortisol)

Maintient la masse musculaire

Maintient la santé osseuse (elle augmente
la densité minérale osseuse)
Augmente le taux de dopamine et exerce un
réle antidépresseur

Effet gluco-régulateur

Régule les hormones thyroidiennes

la FFHMFAC et Athlete Culturiste de 2004 a 2011



Dittérences Anatomo-Physiologiques
Le systeme endocrinien

ROLE DES OESTROGENES ROLE DE LA PROGESTERONE

A I’utilisation du glucose = K glycémie  Action anti insulinique au niveau
de repos musculaire et adipeux

7 I’utilisation du glucose au niveau du

K I’oxydation des lipides foie

K Les concentrations plasmatiques de
glucagon

CEstrogéne et progesterone favorisent le stockage du glycogene dans
le muscle et le foie.

Activité ovarienne = glycémie + basse que celle des Hommes et
ameéliore la tolérance au glucose

L'utilisation de contraceptifs altére le métabolisme G et L : intolérance au
glucose, hyper-insulinémie < insulinorésistance...
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Objectif

1sHT

2 sem hypertrophié\

4 sem hypertrophie

1 sem force max \

4 sem hypertrophie

2 sem force max

4 sem hypertrophie

1 sem endurance musculaire généralisée \

2 sem force max

4 sem hypertrophie

2 sem force max

2 sem endurance musculaire généralisée










Dittérences Anatomo-Physiologiques
Le systeme endocrinien

Les conseils alimentaires et autres éléments de I'hygiéne de vie, pour les sportifs, en découlant :

Avant :

Pendant :

Apres :
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Eviter les

brusque montées de
l'insuline en ne

prenant pas d jeun de

sucres rapides car
risque
d'hypoglycémie et
activation de la
lipogenese

Dans
I'effort, la montée
d'insuline par prise
d'une boisson sucrée
permet |'économie du
glycogéne par
utilisation de ces
sucres ingérés

Dés
I'arrét de I'exercice :
Apports de Glucides
rapides et de
protéines (rapport
3/1) afin de stimuler
sa production car
elle induit
I'anabolisme, la
glycogénogenese
nécessaire a la
restauration des
substrats utilisés et
a l'augmentation de
la masse maigre

hygiene

de vie, sommeil de

qualité

Adurée
de l'effort ou
intensité > 80%

Sauna,
Sommeil
suffisant

Alimentat
ion de qualité :
conserver un apport
en acides gras
suffisant pour
obtenir ceux qui sont
essentiels.
cholestérol et DHA
précurseurs

Alimentat
ion qualitative
(surtout en hypo-
calorie : AGE
nécessaires) et repos
suffisant car
surentrdinement
=K testostérone

Limiter
les conséquences de
son apparition (du au

stress avant
compétition...) en
ingérant des glucides
a IG bas
(fructose...) afin de
fournir les sucres
tout en limitant I'2de
I'insuline
Economie
du glycogéne (séance
longue et/ou statut
nutritionnel bas) a
partir d'un mélange
de glucides rapides
(glucose, saccharose,
fructose.....):
Zinsuline,
antagoniste du
cortisol

Inhiber
sa production en
ingérant des glucides
a IG rapide de
fagon a stimuler
I'insuline.

Limiter
les excitants afin de
réguler les taux et
les effets

A jeun ou
lors de restriction
calorique :

éviter
I'apport de protéines
prises seules car
entrdine leur
catabolisme.
Ajouter
des glucides aux
protéines va
permettre d'inhiber
le glucagon et
d'assurer la synthése

Repos,



BDIEEELIOLE
Synthese

Protéines : économie plus importante chez la femme
Lipides : plus utilisés que chez I'H, permet la
préservation du glycogéne

Glucides : moindre réplétion glycogénique # 1,7g/100g
de muscle versus 4asg/100g chez 'H(Mc Ardle
Physiologie de 'APS p438)
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Diétéetique de la Musculation : de la
pratique a la compétition

P@UR V@TR

ATTENTION !
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