Nutrition et voyages

Le voyage fait partie inhérente de la vie des athlétes dés
leur jeune age. Qu’il s’agisse de déplacements destinés a
des camps d’entrainement ou a la compétition, une bonne
planification est essentielle a une performance optimale.

Le présent Hot Topic concerne principalement les défis
nutritionnels lors de voyages en avion a travers plusieurs
fuseaux horaires, mais les conseils ci-dessous peuvent
étre appliqués a des déplacements moins lointains (en
train ou en car par exemple).

Décalage horaire et fatigue

Tout voyage, méme de courte durée, génére de la fatigue. En
particulier, le cumul de voyages relativement brefs mais fré-
quents ont un impact sur I'état de forme et la motivation des
athlétes et doit étre pris en compte durant une saison sportive’.

Le décalage horaire lié a la traversée de plus de trois fuseaux
horaires dans un court laps de temps représente un défi addi-
tionnel bien particulier.

Les conséquences du décalage horaire sur la performance
sportive sont bien décrites’23 et consécutives a la perturbation
du rythme circadien naturel : troubles du rythme veille-som-
meil, modification de l'appétit, baisse de concentration et
troubles digestifs sont les symptémes les plus fréquents?. Plu-
sieurs jours sont nécessaires pour resynchroniser I'horloge bio-
logique avec 'heure a destination, mais certaines stratégies
permettent de potentialiser cette adaptation’.

o Partez reposé-es, dormez suffisamment avant de partir.

« Organisez le voyage de fagon & optimiser les plages de
sommeil (peu d’escales)

Plusieurs jours avant le départ, adaptez progressivement
vos horaires a I'heure de destination : couchez-vous plus
tot ou plus tard, exposez-vous a la lumiere ou assombris-
sez la chambre selon les besoins.

Pendant le vol, réglez votre montre (et si possible vos
prises alimentaires) sur I'heure de destination.

Deés votre arrivée, vivez a I'heure de destination : expo-
sez-vous a la lumiére pendant la journée, plongez-vous
dans le noir le soir et évitez les siestes prolongées pen-
dant la journée (surtout en fin d'apres-midi).

La caféine peut étre utile pendant la journée pour I'adap-
tation au rythme, pour autant qu’elle n’interfere pas avec
'endormissement.

e Le sair, évitez les repas copieux, la caféine et l'alcool.

o Ajustez I'entrainement : une activité physique légére est
recommandée le matin pour se recaler. Mais tout entrai-
nement intensif est & éviter le matin pendant les 2 a4 3
premiers jours en cas de décalage de 7 a 9 heures.

Soyez patient-e (et prévoyant-e !) : pour chaque fuseau
horaire traversé il faut en moyenne une demi-journée
(voyages vers I'ouest) a une journée (voyage vers l'est)
pour s'adapter. Ou, autrement dit, on se « recale » de 2
heures par jour vers l'ouest et de 1 heure par jour vers
I'est.

Mélatonine

L’administration de comprimés de mélatonine peut contribuer
a 'endormissement et a une réduction des symptémes du dé-
calage horaire*, en particulier lors des voyages vers I'est. Un
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consensus scientifique de 2025 suggére aux athlétes une prise
quotidienne de 3 a 5 mg pour aider a I'endormissement jusqu’a
ce que I'adaptation horaire soit compléte’.

Attention toutefois a tester son usage auparavant, car des ef-
fets secondaires tels que maux de tétes, nausées et somno-
lence ont été décrits’. Comme pour tout produit pharmaceu-
tique, I'origine doit étre vérifiée afin d’écarter tout risque de con-
tamination avec un produit interdit. L'impact direct de la méla-
tonine sur la performance n'est pas démontré®®. D’'une ma-
niére générale, il est recommandé de discuter au préalable de
toute prise de mélatonine avec un médecin.

Nutrition et hydratation pendant le
voyage

Une maniere de minimiser les conséquences du voyage est de
le planifier au mieux, y compris sur le plan de I'alimentation et
de 'hydratation.

Lors des voyages en avion, la déshydratation est sans doute
le probleme le plus fréquent en raison de la sécheresse de I'air
et du manque de disponibilité des boissons, voire de I'évite-
ment volontaire pour limiter la miction. Il est généralement con-
seillé de boire 15 a 20 ml par heure de vol’, d’éviter I'alcool qui
bloque la vasopressine et favorise ainsi I'excrétion urinaire.

En cas d’allergies ou d’intolérances alimentaires les compa-
gnies aériennes proposent généralement des alternatives si
elles sont informées a temps. Les exigences spécifiques aux
athlétes ne font toutefois pas partie de leur offre ! Les horaires
et les menus ne correspondent pas toujours aux besoins indi-
viduels et il est recommandé de voyager avec des collations
adaptées.

Celles-ci doivent étre irréprochables sur le plan de 'hygiéne et
se conserver facilement. Idéalement elles sont pré-portionnées
et emballées de fagon pratique et bien reconnaissable. Pour
les trés longs voyages, des sachet/boites étiquetées pour les
différents moments du voyage sont une option pratique.

Pour les athlétes a catégorie de poids, il convient de conserver
une hydratation correcte tout en limitant 'apport en fibres et en
sel. Le voyage favorise la rétention d’eau et une stratégie indi-
viduelle doit étre élaborée pour éviter les mauvaises surprises.

L’'importation de denrées alimentaires est interdit en Australie
et Nouvelle-Zélande. Si vous avez des besoins particuliers ou
souhaitez emporter vos aliments/compléments spécifiques
(hydrolysat de protéines, barres ou gels par exemple) rensei-
gnez-vous au préalable et emportez-les en soute.

Exemples d’aliments a emporter

« Collations riches protéines : Viande séchée, fromage pré-
portionné, barres protéinées, ceuf dur.

o Collations glucidiques : Barres de céréales, crackers, ga-
lettes de riz ou de mais, popcorn. Fruits séchés ou frais
(coupés en morceaux et pré-emballés), compotes. Pain,
petits pains, ballon, etc.

o Repas complets a emporter : Sandwich maison, salade
de riz ou de pates (avec fromages et crudités), crépes
maison farcies, etc.

¢ Collation a haute densité énergétique : Fruits oléagineux,
aliments enrichis en maltodextrine ou protéines.
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 Boissons en suffisance, bouteille a remplir a I'aéroport (et
n’hésitez pas a demander a boire au personnel de ca-
bine)

Eviter la constipation :

La position assise pendant une durée prolongée, la déshydra-
tation et la désorganisation du rythme des repas peuvent favo-
riser la constipation. Pour limiter ce risque, il est recommandé
de bouger autant que possible durant le voyage, durant les
temps d’attente et a l'intérieur de la cabine.

La consommation de fibres doit étre maintenue dans la mesure
du possible (Iégumes et fruits, céréales complétes, graines de
lin, ...). Il peut étre pertinent d'utiliser des mucilages tels que le
Metamucil®, pour autant que I'hydratation soit suffisante pour
permettre leur efficacité.

Maladies associées au voyage

Il peut étre utile de prévoir une pharmacie de voyage avec ses
propres médicaments, en accord avec le personnel médical
compétent. Selon la destination, il faut vérifier trés a 'avance
si des vaccinations spécifiques sont nécessaires ou dispo-
nibles et si des médicaments doivent étre pris pour la prophy-
laxie des maladies (paludisme, hépatite C par exemple).

Maladies infectieuses

Le systeme immunitaire, affaibli par la fatigue est particuliére-
ment exposé aux agents pathogénes en voyage, en raison de
I'air sec et du contact avec de nombreuses personnes dans un
espace confiné. Une rhinite sans gravité a la maison peut con-
sidérablement affecter une performance si elle s’ajoute au dé-
calage horaire et aux autres contraintes du voyage ! La « diar-
rhée du voyageur » est également courante et peut conduire a
une déshydratation limitant la performance sportive® (Voir ci-
dessous « Alimentation a destination).

Durant tout voyage, il faut faire usage de désinfectant pour les
mains et ne pas hésiter a se couvrir les voies respiratoires avec
un masque. Un spray a I'eau de mer ou une pommade nasale
peuvent étre utiles pour garder les muqueuses nasales hu-
mides. Voir les recommandations pour soutenir le systéeme im-
munitaire dans le Hot Topic « Le systeme immunitaire dans le
sport ».

Mal des transports, nausées et vomissements

Les personnes sujettes au mal des transport le savent et ont
généralement des stratégies bien en place. Voici quelques
conseils qui peuvent étre utiles :

o Maintenir I'équilibre des liquides et des électrolytes en bu-
vant par petites quantités a la fois tout au long de la jour-
née (alterner eau et boisson électrolytiques).

o Fractionner les prises alimentaires en petites portions a
consommer lentement en machant bien.

o Privilégier des aliments pauvres en matieres grasses et
en fibres (crackers, sticks salés, pain, pates sans sauce,
riz) et éviter les épices fortes

Alimentation a destination

La cuisine peu familiere et la disponibilité des aliments peuvent
rendre difficile la couverture des besoins nutritionnels des
athlétes. Les horaires et les repas pris a I'hétel, au restaurant
ou fournis par un traiteur peuvent perturber les habitudes ali-
mentaires d'un athléte®. Il peut aussi étre difficile de se fournir
sur place, soit en raison de la disponibilité limitée de nourriture
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et de boissons, soit en raison de I'obstacle linguistique (lecture
des étiquettes).

Si possible, I'agence de voyage, I'hotel ou I'organisateur de
I'événement doit étre contacté en amont pour définir su les be-
soins nutritionnels de I'athléte peuvent étre satisfaits sur place.
Voici quelques stratégies pour compléter la préparation :

« Renseignez-vous sur les coutumes culinaires du pays.

« Vérifiez sur une application de cartographie (ou deman-
dez a votre contact local) s'il y a des épiceries ou des res-
taurants a proximité.

« Si nécessaire, envoyez (ou emportez) un colis contenant
les aliments habituels, des collations.

« Emportez éventuellement un complément de vitamines et
sels minéraux, par exemple si la consommation d’ali-
ments frais (Ilégumes, fruits, variété de féculents) sera
moindre durant plusieurs semaines. (voir Guide des sup-
pléments "Multivitamines et sels minéraux".

Bien qu’il puisse étre tentant de godter les produits locaux, il
est suggéré d’attendre la fin de la compétition ou du stage d’en-
trainement pour entreprendre toute exploration culinaire ! Pour
éviter la « diarrhée du voyageur », les regles suivantes s’appli-
quent®:
e Lavez-vous soigneusement les mains avec du savon
avant de manger.

« Evitez les en-cas et repas sur les stands de nourriture
dans la rue, ou au restaurant si I'hygiéne est insuffisante
(cuisez-le, épluchez-le ou laissez-le).

« Evitez les aliments du buffet qui ne sont pas bien refroidis
ou bien chauffés, en particulier les aliments qui sont sur
le buffet depuis longtemps.

e Selon la destination, ne buvez pas I'eau du robinet. Il en
va de méme pour les glagons et le brossage des dents.

o Gardez toujours le désinfectant a proximité.

¢ En cas de diarrhée, les boissons contenant de la caféine
et du lait sont a éviter, ainsi que les jus de fruits.

« Les probiotiques peuvent avoir un role préventif'®. Se re-
férer au Guide des Suppléments "Probiotiques".

En cas de diarrhée grave ou persistante, contactez un méde-
cin ; des antibiotiques peuvent étre nécessaires.

La facon de tenir compte des conditions environnementales a
destination sont discutées dans le Hot Topic "La nutrition dans
des conditions environnementales extrémes".

Conclusion

Les voyages, en particulier ceux qui traversent plusieurs fu-
seaux horaires, peuvent affecter les performances et la santé
des athlétes. Toutefois, diverses mesures prises avant, pen-
dant et aprés le voyage contribuent a atténuer les symptémes
du décalage horaire et a minimiser les risques.

L’anticipation est I'élément crucial de la performance a I'étran-
ger. Aussi, des que le calendrier de I'athléte est connu, celles-
ci ou celui-ci doit, avec 'aide de son équipe de soutien, antici-
per les mesures et les stratégies a adopter.
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