
Pyramide alimentaire pour les sportifs 

A partir de 5 heures de sport par semaine 

Ces recommandations se fondent sur la pyramide alimentaire editee 
par la Societe Suisse de Nutrition a l'intention des adultes en bonne sante 

Douceurs, grignotages sales 
et boissons riches en energie 

Huiles, matieres grasses 
et fruits oleagineux 

Lait, produits laitiers, 
viande, poisson et <eufs 

Cereales completes 
et legumineuses ... 

Legumes 
et fruits 

Boissons 
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Pyramide de base 

Consommer les sucreries, les chips ou biscuits sales ainsi que les 
boissons sucrees (p. ex. sodas, the froid, energy drinks) avec 
moderation. Si vous consommez des boissons alcoolisees, 
buvez-en avec moderation et pendant les repas. 
Utiliser un sei enrichi en iode et en fluor et saler les plats avec 
parcimonie. 

Utiliser une portion (10-15 g = 2-3 cuilleres a cafe) par jour 
d'huile vegetale (p. ex. huile de colza ou d'olive) pour les 
preparations froides et une autre portion pour les preparations 
chaudes (huile d'olive, p. ex.). Si souhaite, utiliser une portion 
(10 g = 2 cuilleres a cafe) par jour de beurre ou de margarine 
pour les tartines. la consommation d'une portion (20-30 g) de 
fruits oleagineux par jour est recommandee. 

Consommer chaque jour. en al1ernance, une portion de viande, de 
poisson, d'ceufs, de fromage ou d'autres sources de proteines comme 
le tofu ou le quorn (1 portion = 100-120 g de viande/ poisson [poids 
frais] ou 2-3 ceufs ou 200 g de fromage frais/ cottage ou 60 g de 
fromage a päte dure ou 100-120 g de tofu/ quorn. Consommer en plus 
3 portions de lait ou de produits laitiers par jour; preferer les produits 
alleges en matieres grasses (1 portion = 2dl de lait ou 150-180 g de 
yogourt ou 200 g de fromage frais/cottage ou 30-60 g de fromage) 

Manger 3 portions par jour (1 portion = 75-125 g de pain ou 
60-100 g de legumineuses [poids cru] comme les lentilles/pois 
chiches ou 180-300 g de pommes de terre ou 45-75 g de flocons 
de cereales, de pätes ou d'autres cereales telles que ma"is ou riz 
[poids cru]. dont si possible 2 portions sous forme de produits 
complets. 

Consommer chaque jour 3 portions de legumes. dont au moins une 
sous forme de crudites (1 portion = min. 120 g de legumes en 
accompagnement, salade ou soupe). Consommer chaque Jour 
2 portions de fruits (1 portion = min. 120 g = 1 poignee). 
Une portion de fruits ou de legumes par jour peut etre remplacee 
par 2 dl de jus de fruits ou de legumes non sucre. 

Boire 1 a 2 litres de liquide par jour, de preference sous forme de 
boissons non sucrees telles que eau du robinet eau minerale, 
tisanes aux fruits ou aux herbes. 
Consommer avec moderation les boissons contenant de la cafeine 
(cafe, the noir/vert). 
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Sport 

A la base, memes principes pour les sportifs 
A noter toutefois que la consommation de boissons 
alcoolisees ou pauvres en sei peut ralentir la 
recuperation apres l'effort. 

� � � 
Une demi-portion supplementaire par heure de 
sport 
Cette demi-portion supplementaire peut etre couverte 
par la consommation de n'importe quel aliment figurant 
a cet etage de la pyramide. 

A la base, memes principes pour les sportifs 
En respectant les recommandations de base, le sportif 
s'assure un apport suffisant en proteines et en calcium; 
aucune portion supplementaire n'est necessaire a cet 
etage de la pyramide. 

□ ■ □ □ 
Une portion supplementaire par heure de sport 
Si l'entrainement excede deux heures par jour, on peut (ce 
n'est toutefois pas une necessite) remplacer les aliments 
de la pyramide de base par des produits alimentaires pour 
sportüs. 1 portion de produit alimentaire pour sportifs = 
1 barre de 60-90 g ou 50-70 g de gel d'hydrates de 
carbone ou 3-4 dl de boisson favorisant la r&uperation. 

A la base, memes principes pour les sportifs 
Pour autant que l'organisme le Supporte, on peut 
aussi consommer plus de 3 portions de legumes et de
2 portions de fruits par jour. 

( (( ( 
Par heure de sport, 0,4 a 0,8 1 d'une boisson 
sportive en plus 
La boisson sportive devrait eire consommee peu avant 
et pendant l'effort. Si l'entra1nement n'excede pas 1 h par 
jour ou se fait pour activer le metabclisme des graisses. 
remplacer la boisson sportive par de l'eau pendant 
l'effort. Les boissons sportives peuvent etre consommees 
apres l'entrainement. Elles peuvent etre completees par 
de l'eau avant et aores l'effort. 
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Les recommandations ci-apres se fon

dent sur la pyramide alimentaire pour 

adultes en bonne sante de la Societe 

Suisse de Nutrition (SSN). Celle-ci a ete 

completee par des indications specifi

ques a l'intention des sportifs afin de 

tenir compte du surcroit d'energie et 

de substances nutritives que necessite 

l'activite physique. 

Les recommandations qui figurent sur la 

double page suivante s'adressent par conse

quent aux adultes en bonne sante qui prati

quent quotidiennement - ou presque - une 

activite physique d'intensite moyenne pen

dant une heure au minimum et qui arrivent 

ainsi a un volume hebdomadaire d'entra1-

nement de 5 heures ou plus. Par intensite 

moyenne, on entend un effort intermittent 

equivalant a un match «Standard» de hockey 

sur glace ou de football ou a une partie de 

tennis, ou un effort continu correspondant ä 

une vitesse de 2,5 km/h en crawl, de 8 km/h 

en course a pied ou a 2 watt/kg de masse 

corporelle sur la bicyclette ergometrique. 

A l'instar de la pyramide de base de la SSN, 

les recommandations alimentaires addition

nelles destinees aux sportifs preconisent un 

regime varie et equilibre. L'observation de 

ces regles garantit aux groupes cibles un ap

port suffisant en energie ainsi qu'en substan-

ces nutritives et protectrices indispensables ä 

l'organisme. Tous les aliments ont leur place 

dans une alimentation equilibree. Ce qui est 

important, c'est d'operer une selection aussi 

diversifiee que possible a chaque etage de la 

pyramide en optant pour des produits de sai

son et de privilegier un mode de preparation 

qui preserve les proprietes nutritionnelles des 

aliments. A noter que l'utilisation reguliere 

d'aliments enrichis en sels mineraux et/ou 

en vitamines ou la prise de complements ali-

mentaires peut entrainer un depassement 

des apports maximaux toleres. 

En observant les indications qui leur sont spe

cifiquement destinees, les sportifs posent les 

bases d'une bonne capacite de performance 

a long terme. S'il n'est pas necessaire de 

respecter scrupuleusement tous les jours les 

recommandations de la pyramide de base, 

les sportifs, en revanche, devraient s'en tenir 

quotidiennement aux quantites preconisees 

pour s·assurer une capacite de performance 

et une recuperation optimales. Les besoins 

supplementaires qu'ils doivent couvrir sont 

calcules pour une activite physique quoti

dienne d'intensite moyenne d'une duree de 

1 a 4 heures. Si le volume d'entrainement est 

plus important et/ou l'intensite plus elevee, 

les besoins augmentent d'autant plus. 

Pour les sportifs, les quantites a consommer 

sont aussi fonction de la masse corporelle. 

Dans les portions indiquees, la valeur infe

rieure s'applique a un poids de 50 kg, et la 

valeur superieure a un poids de 85 kg. Pour 

un poids intermediaire, on adaptera les 

portions en consequence; une personne de 

67 kg, par exemple, optera pour une portion 

moyenne. 
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