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POINT DE PRATIQUE

La nutrition sportive des jeunes athlètes
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Une bonne nutrition est essentielle pour que les enfants et adolescents athlètes grandissent bien et obtiennent
une performance sportive optimale. Les jeunes athlètes doivent apprendre de quels aliments tirer de l’énergie,
quand manger certains aliments, comment s’alimenter pendant un événement et à quel moment et quoi man-
ger pour récupérer après une activité. Ils ont absolument besoin d’un régime alimentaire bien équilibré conte-
nant les bonnes quantités de macronutriments (protéines, glucides et matières grasses) et de micronutriments
(vitamines et minéraux) pour tirer l’énergie suffisante à leur croissance et à leurs activités. Ils ont également
besoin de liquides pour s’hydrater et soutenir leur croissance et leur performance athlétique.

Les besoins en énergie

Les aliments de base sont importants pour la croissance, la santé et les résultats scolaires, ainsi que pour four-
nir de l’énergie.[1] La nutrition sportive améliore la performance athlétique, car elle réduit la fatigue et le
risque de maladies et de blessures. Elle permet également aux athlètes d’optimiser leur entraînement et de ré-
cupérer plus rapidement.[1] Il est capital d’équilibrer l’apport énergétique avec la dépense d’énergie pour pré-
venir un déficit ou un surplus énergétique. En effet, les déficits énergétiques peuvent être responsables d’une
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Résumé

La nutrition est une partie importante de la performance sportive des jeunes athlètes, sans compter
qu’elle favorise une croissance et un développement optimaux. Il est essentiel de consommer la bonne
quantité de macronutriments, de micronutriments et de liquides pour fournir l’énergie nécessaire à la
croissance et aux activités. Pour optimiser leur performance, les jeunes athlètes doivent apprendre quoi,
quand et comment manger et boire avant, pendant et après l’activité.
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petite taille, d’un retard pubertaire, d’une dysfonction menstruelle, d’une perte de masse musculaire et d’une
plus grande susceptibilité à la fatigue, aux blessures ou aux maladies.[2][3] Quant au surplus énergétique, il
peut entraîner le surpoids et l’obésité.[4]

Avant la puberté, les garçons et les filles partagent des besoins nutritionnels et énergétiques minimums (be-
soins caloriques) similaires. Les besoins énergétiques des adolescents varient davantage, selon leur âge, leur
niveau d’activité, leur rythme de croissance et l’étape de leur maturité physique (tableau 1).[1] Ces apports
énergétiques recommandés correspondent au minimum nécessaire pour favoriser une croissance optimale et
de bonnes fonctions organiques. Il faut des calories supplémentaires pendant les poussées de croissance et
pour récupérer l’énergie perdue pendant les activités athlétiques.[1][5][6] Par exemple, une fille de 30 kg qui
jouerait au soccer pendant 60 minutes dépenserait en moyenne 270 calories, tandis qu’un garçon de 60 kg qui
jouerait au hockey sur glace pendant 60 minutes dépenserait en moyenne 936 calories.[6]

TABLEAU 1
Apport énergétique recommandé (kcal/jour)

Âge (années) Garçon Fille

4 à 6 1 800 1 800

7 à 10 2 000 2 000

11 à 14 2 500 2 200

15 à 18 3 000 2 200

Adapté avec l’autorisation de la référence 1

Les macronutriments

Les macronutriments, tels que les glucides, les protéines et les matières grasses, fournissent le carburant né-
cessaire aux activités physiques et à la participation aux sports.

Les glucides

Les glucides sont les principales sources de carburant pour les athlètes, car ils leur fournissent le glucose d’où
ils tirent leur énergie. Un gramme de glucides contient environ quatre kilocalories d’énergie. Le glucose est
emmagasiné dans les muscles et le foie sous forme de glycogène. Le glycogène contenu dans les muscles est
la source d’énergie la plus rapidement accessible pour les muscles au travail et peut être libéré plus rapide-
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ment que toute autre source d’énergie.[1] Les glucides devraient constituer de 45 % à 65 % de l’apport calo-
rique total des jeunes de quatre à 18 ans.[1][7)] Les grains entiers, les légumes, les fruits, le lait et le yogourt
sont de bonnes sources de glucides.

Les protéines

Les protéines permettent de développer et de réparer la masse musculaire, les cheveux, les ongles et la peau.
Elles ne constituent pas une source d’énergie importante en cas d’exercice léger ou de courte durée. Cepen-
dant lorsque la durée de l’exercice augmente, les protéines contribuent à maintenir le glucose sanguin grâce à
la gluconéogenèse.[2] Un gramme de protéines fournit quatre kilocalories d’énergie. Les protéines devraient
constituer de 10 % à 30 % de l’apport énergétique total des jeunes de quatre à 18 ans.[7] La viande maigre,
la volaille, le poisson, les œufs, les produits laitiers, les légumineuses et les noix, y compris les arachides, sont
de bonnes sources de protéines.

Les matières grasses

Il faut du gras pour absorber les vitamines liposolubles (A, D, E, K), fournir des acides gras essentiels, proté-
ger les organes vitaux et assurer une certaine isolation. Les matières grasses apportent également le senti-
ment de satiété. C’est une source d’énergie dense en calories (un gramme fournit neuf kilocalories), mais plus
difficile à utiliser. Les matières grasses devraient constituer de 25 % à 35 % de l’apport énergétique total des
jeunes de quatre à 18 ans [7], mais les gras saturés ne devraient pas dépasser plus de 10 % de cet apport.[1]
[3] La viande maigre, la volaille, le poisson, les noix, les graines, les produits laitiers, ainsi que l’huile d’olive et
de canola sont de bonnes sources de matières grasses. Il faut limiter les matières grasses provenant des
croustilles, des bonbons, des aliments frits et des pâtisseries.

Les micronutriments

Même s’il faut consommer une grande quantité de vitamines et de minéraux pour être en bonne santé, il faut
veiller tout particulièrement à s’assurer que les athlètes consomment la bonne quantité de calcium, de vita-
mine D et de fer. Le calcium est important pour la santé osseuse, l’activité enzymatique normale et la contrac-
tion musculaire. L’apport quotidien recommandé de calcium est de 1 000 mg/jour chez les quatre à huit ans et
de 1 300 mg/jour chez les neuf à 18 ans.[7][8] On trouve du calcium dans divers aliments et boissons, y com-
pris le lait, le yogourt, le fromage, le brocoli, les épinards et les produits céréaliers enrichis.

La vitamine D est nécessaire à la santé osseuse et contribue à l’absorption et à la régulation du calcium. D’a-
près les recommandations actuelles, les quatre à 18 ans doivent en consommer 600 UI/jour.[8] Les valeurs
normales de vitamine D varient également selon le lieu géographique et la race. Les athlètes qui vivent à des
latitudes nordiques ou qui s’entraînent à l’intérieur (p. ex., les patineurs artistiques, les gymnastes, les dan-
seurs) sont plus susceptibles de présenter une carence en vitamine D.[2] Parmi les sources de vitamine D,
soulignons les aliments enrichis, tel le lait, et l’exposition au soleil. À part le lait, les produits laitiers (comme le
yogourt) ne contiennent pas de vitamine D.

Le fer est important pour la transmission de l’oxygène aux tissus organiques. Pendant l’adolescence, il faut
plus de fer pour soutenir la croissance ainsi que les augmentations du volume sanguin et de la masse muscu-
laire maigre.[1] Les garçons et les filles de neuf à 13 ans devraient en absorber 8 mg/jour pour éviter l’épuise-
ment de leurs réserves de fer et l’anémie ferriprive.[7] Les adolescents de 14 à 18 ans ont besoin d’une plus
grande quantité de fer, pouvant atteindre 11 mg/jour pour les garçons et 15 mg/jour pour les filles.[7] L’épui-
sement des réserves de fer est courant chez les athlètes, en raison de régimes pauvres en viande, en poisson
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et en volaille, ou d’une plus grande perte de fer dans l’urine, les excréments, la transpiration ou le sang mens-
truel.[2] Ainsi, les athlètes, notamment les filles, les végétariens et les coureurs de fond, devraient subir pério-
diquement un bilan en fer.[2] Les œufs, les légumes-feuilles, le grain entier enrichi et la viande maigre sont
des aliments riches en fer.

Les liquides

Les liquides, et surtout l’eau, représentent d’importants éléments nutritifs pour les athlètes. Le choix de li-
quides, la quantité et le moment de les consommer peuvent influer sur la performance athlétique. Les liquides
contribuent à régulariser la température corporelle et à remplacer les pertes sudorales pendant l’exercice.[8]
[9] La température ambiante et l’humidité peuvent avoir une incidence sur la transpiration d’un athlète et sur
la quantité de liquide dont il a besoin.[1][9][10] Lorsqu’il fait plus chaud et que l’humidité est plus élevée,
l’athlète transpire davantage et a besoin de plus de liquides pour maintenir son hydratation. La déshydratation
peut nuire à sa performance et le rendre vulnérable à l’épuisement par la chaleur ou à un coup de chaleur.[1]
[9][10]

Pour bien s’hydrater, l’athlète doit boire avant, pendant et après l’exercice ou l’activité. La quantité de liquide
dont il a besoin dépend de nombreux facteurs, y compris son âge et sa taille (tableau 2). [9][10] De deux à
trois heures avant l’activité, les athlètes devraient boire de 400 mL à 600 mL d’eau froide.[1][2][10] Pendant
l’activité sportive, ils devraient boire de 150 mL à 300 mL de liquides toutes les 15 à 20 minutes.[1][2][10] Si
l’événement dure moins d’une heure, l’eau suffit.[4] S’il est plus long ou a lieu par temps chaud et humide, il
est recommandé aux athlètes de boire des boissons sportives contenant 6 % de glucides et de 20 mEq/L à 30
mEq/L de chlorure de sodium pour remplacer les réserves d’énergie et les pertes liquidiennes et électroly-
tiques.[3]-[5][9] Après l’activité, ils devraient boire assez de liquide pour remplacer les pertes sudorales (ta-
bleau 2). Pour ce faire, ils doivent généralement consommer environ 1,5 L de liquide par kilogramme de perte
de masse corporelle.[1][10] Après l’exercice, la consommation de liquides et de collations contenant du so-
dium contribue à la réhydratation en stimulant la soif et la rétention liquidienne.[1][2][10] Pour les non-ath-
lètes, l’ingestion régulière de boissons sportives contenant des glucides favorise l’absorption excessive de calo-
ries et accroît ainsi le risque d’embonpoint et d’obésité, de même que la carie dentaire. C’est donc à éviter.[4]

TABLEAU 2
Apport liquidien minimal recommandé pendant et après l’exercice chez les enfants athlètes,
selon un calcul de 13 mL/kg pendant l’exercice et de 4 mL/kg après l’exercice

Poids
(kg)

Remplacement liquidien pendant l’exercice
(mL/h)

Remplacement liquidien après l’exercice
(mL/h)

25 325 100

30 390 120

35 455 140
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40 520 160

45 585 180

50 650 200

55 715 220

60 780 240

Adapté avec l’autorisation de la référence 9

Les aliments de récupération

Il faut consommer les aliments de récupération dans les 30 minutes suivant l’exercice, puis dans l’heure ou les
deux heures qui suivent, pour contribuer à recharger les muscles de glycogène et assurer une bonne récupé-
ration. Ces aliments devraient contenir des protéines et des glucides.[2][6] Soulignons les biscuits Graham tar-
tinés de beurre d’arachide accompagnés de jus, le yogourt accompagné de fruits et les boissons sportives ac-
compagnées d’un fruit et de fromage.[6]

La planification des repas

Il est très difficile de gérer la planification des repas en fonction des événements athlétiques. Il est très impor-
tant de bien planifier le moment des repas, qu’il faut adapter à chacun. Les athlètes doivent découvrir quels
aliments, parmi ceux qu’ils aiment, maximisent également leur performance. Ils ne devraient pas expérimenter
de nouveaux aliments ou de nouvelles routines le jour d’une compétition.

Parmi les directives générales, incluons la consommation d’un repas au moins trois heures avant un événe-
ment afin d’avoir le temps de bien digérer et de réduire au minimum l’incidence de dérangements gastro-in-
testinaux pendant l’exercice. Les repas devraient inclure des glucides, des protéines et des matières grasses.
L’apport en fibres devrait être limité. Il faut éviter les repas riches en matières grasses avant l’exercice parce
qu’ils peuvent retarder la vidange gastrique, ralentir les athlètes et donc nuire à leur performance.[2][6] Une
collation ou un repas liquide de une à deux heures avant un entraînement ou un événement qui a lieu tôt le
matin, suivi d’un déjeuner complet après l’événement, garantira un apport énergétique suffisant pour maximi-
ser la performance.[2][6]

Il faut consommer les collations ou les repas liquides de une à deux heures avant l’événement pour en assurer
la digestion avant le début de l’exercice.[2][6] Ces collations peuvent se composer d’un fruit frais, de fruits sé-
chés, d’un bol de céréales et de lait, de jus ou de smoothies à base de fruits. Pendant un événement, des
boissons sportives, des barres de fruits ou des barres granolas peuvent contribuer à refaire le plein d’énergie
et à maintenir cette énergie élevée.
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À la ligne d'arrivée

Les jeunes athlètes doivent privilégier un régime équilibré pour maintenir une bonne croissance et optimiser
leur performance lors d’événements sportifs. Le régime idéal se compose de 45 % à 65 % de glucides, de 10
% à 30 % de protéines et de 25 % à 35 % de matières grasses. Les liquides sont essentiels pour maintenir
l’hydratation. Il faut les consommer avant, pendant et après les événements afin de prévenir la déshydrata-
tion. Il est également important de bien planifier le moment de consommer les aliments, afin d’optimiser la
performance. Il faut consommer les repas au moins trois heures avant l’exercice et les collations, dans l’heure
ou les deux heures précédant l'exercice. Il faut consommer des aliments de récupération dans les 30 minutes
suivant l’exercice, puis de nouveau de une à deux heures plus tard, afin de favoriser la régénération muscu-
laire et une bonne récupération.

Des sites Web utiles

American Society for Nutrition (http://www.nutrition.org)

Australian Sport Institute (http://www.ausport.gov.au/ais/nutrition)

Association canadienne des entraîneurs (http://coach.ca/?language=fr)

Les Diététistes du Canada : Tableau consultable (http://www.dietitians.ca/Nutrition-Resources-A-Z/Fact-
sheets/Minerals/Food-Sources-of-Iron.aspx) sur les sources alimentaires de fer

Le Fichier canadien sur les éléments nutritifs (http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/fiche-nutri-
data/user_guide_d_utilisation01-fra.php) est une base de données consultable qui indique les teneurs
moyennes en éléments nutritifs des aliments
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Avertissement : Les recommandations du présent document de principes ne constituent pas une démarche
ou un mode de traitement exclusif. Des variations tenant compte de la situation du patient peuvent se révéler
pertinentes. Les adresses Internet sont à jour au moment de la publication.
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