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Abstract Our study aims to determine the amount of energy provided by food consumed by middle distance runners from
Brazzaville athletic league clubs during the competition period and to compare these intakes against recommendations.
A food consumption survey was conducted among 22 athletes ranging in age from 18 to 30 years old. The method used
was that of the weekly planner. The amount of food ingested was determined by usual household measurements
converted to weight. The results indicated that the energy intake was 6131.61+636.93 kcal in girls and 5237.99+694.64
kcal in boys, respectively. These inputs were in line with the recommendations. In contrast, the carbohydrate
percentages were 64.60% and 67.98% respectively for girls and boys. These carbohydrate intakes were above
recommendations. However, the opposite was found for lipid intakes which were below recommendations (16.17% for
girls vs 16.45% for boys). Concerning proteins, the intakes found were 19.24% in girls and 15.56% in boys. This was
above the recommendations. In addition, the found energy intakes (FEI) were higher than the energy expenditure (EE)
of the athletes. Likewise, the gaps between national and world records in all middle distance events were significant
and performance very weak compared to African and world data. In conclusion, the diets of the middle distance athletes
were high carbohydrate, low lipid and high protein values. These values are considered to be limiting factors in the
performance of athletes.

Keywords Food, Energy intake, Middle distance athletes, Competition period, performance

Abstract Notre étude a pour objectif de déterminer la quantité d’énergie apportée par des aliments consommés par les coureurs
de demi-fond (DF) des clubs de la ligue d’athlétisme de Brazzaville pendant la période de compétition et de comparer
ces apports par rapport aux recommandations. Une enquéte de consommation alimentaire a été menée aupres de 22
athlétes dont I’dge variait entre 18 et 30 ans. La méthode utilisée était celle du semainier. La quantité d’aliment ingérée
était deéterminée par des mesures ménageres usuelles converties en poids. Les résultats ont indiqué que I’apport
énergétique était respectivement de 6131,61+636,93 kcal chez les filles et de 5237,99+694,64 kcal chez les garcons.
Ces apports étaient conformes aux recommandations. Par contre, les pourcentages en glucides étaient respectivement
de 64,60 % et de 67,98 % chez les filles et les garcons. Ces apports en hydrate de carbone étaient au-dessus des
recommandations. Cependant, le contraire a été trouvé pour les apports en lipides qui étaient en dessous des
recommandations (16,17% pour les filles vs 16,45% pour les garcons). Concernant les protides, les apports trouvés
étaient de 19,24 % chez les filles et de 15,56 % chez les garcons. Ce qui se situait au-dessus des recommandations. Par
ailleurs, les apports énergétiques trouvés (AET) étaient supérieurs aux dépenses énergétiques (DE) des athlétes. De
méme, les écarts entre les records nationaux et mondiaux sur toutes les épreuves de demi-fond étaient importants et
les performances trés faibles par rapport aux données africaines et mondiales. En conclusion, I’alimentation des
athletes de demi-fond était des valeurs hyper glucidiques, hypo lipidiques et hyperprotéiques. Ces valeurs sont
considérées comme facteurs limitatifs des performances des
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Introduction

Le sport en Républigue du Congo occupe une place de
choix. Plusieurs disciplines sportives sont pratiquées
sous la mouvance des différentes fédérations affiliées
(www.congobrazzaville information.com). C’est a partir
de 1965 que les premiers jeux africains furent organisés
a Brazzaville. Cependant, il fallait attendre 50 ans aprés
pour organiser les 11emes jeux du 04 au 19 septembre
2015 dans cette méme ville capitale (www.adiac-
congo.com). Les installations sportives diverses et
fiables étaient créées et réhabilitées pour abriter cette
compétition internationale de la sous-région. Malgreé tous
ces efforts, aucun athléte n’avait remporté une médaille
aux épreuves de demi-fond et fond. Or, pour I’ensemble
de la population active comme pour les sportifs de haut
niveau, la réussite en compétition, tout comme les
bénéfices tirés de 1’entrainement physique sont trés
largement multifactoriels (American College of Sports
Medicine, 2009). Parmi tous les facteurs qui rendent
compte de ’optimisation des capacités physiques, la
nutrition joue un réle tout particulier et non négligeable
(Bouhika et al., 2016).

Cette performance recherchée s’entoure de plusieurs
facteurs : innés (taille, poids), capacités physiologiques,

psychologiques,  facteurs  génétiques,  aptitudes
cognitives et technico-tactiques qui émanent de
I’entrainement ou des apprentissages, facteurs

sociologiques, environnementaux, sans oublier le facteur
nutritionnel. En effet, la réalisation de la performance
dans le sport de compétition résulte d’une interaction
simultanée entre ces différents facteurs (Leclercq, 2007,
INSEP, 2012).

Tout comme la compétition et la récupération, 1’énergie
alimentaire est un facteur déterminant pour la
performance sportive. Un apport suffisant d’énergie a
chaque repas et a I’entrainement ou a la compétition
présente de nombreux effets bénéfiques pour le sportif
(INSEP, 2012). Il est donc impérieux de s’assurer d’une
bonne couverture des besoins nutritionnels et de
I’optimisation des apports alimentaires et hydriques a
I’exercice, que ce soit a I’entrainement ou a la
compétition. Les athlétes sont toujours encouragés a
faire un bon choix des habitudes de consommation afin
d’améliorer leurs performances sportives. Toutefois,
nombreuses sont les études qui ont montré que les
athlétes ont une consommation énergétique en dessous
ou similaire aux recommandations. Leurs habitudes
alimentaires quotidiennes qui définissent leur choix ne
sont pas toujours optimales, et leurs besoins en service
de nutrition sont méconnus (Lebreton, 2020). C’est pour
cette raison que nous avons voulu vérifier la quantité
d’énergie et le taux de pourcentages des
macronutriments ingérés par les athletes congolais pour
I’amélioration leur performance.

Au Congo Brazzaville, les entraineurs, les athlétes et les
dirigeants sportifs sont a la quéte de la performance
comme finalité.
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C’est dans ce sens que nous nous sommes interrogés de
savoir si la quantité d’énergie fournie par les aliments
consommeés par des athlétes de demi-fond et fond des
Clubs d’athlétisme en République du Congo est-elle
suffisante et favorable pour produire des bons résultats.
Autrement dit, les quantités en macronutriments ingérées
par les athlétes congolais répondent-elles aux
recommandations de la diététique sportive moderne ?
Pour mener a bien notre étude, nous nous sommes fixés
I’objectif suivant: déterminer la quantité d’énergie
apportée par les aliments des coureurs de demi-fond (DF)
tout en la comparant aux recommandations.

Cependant, pour tenter de répondre & ces interrogations,
nous avons émis 1’hypothése suivante : les aliments
consommés permettent de produire des quantités
importantes d’énergie afin de réaliser les performances
sportives.

Méthodologie

Population et cadre de I’étude

Notre étude transversale s’est déroulée a Brazzaville,
capitale de la République du Congo, du 14 au 17
septembre 2021. Notre échantillon était constitué de 22
athlétes de demi-fond, soit 15 garcons et 7 filles ont été
sélectionnés selon le tirage au sort aléatoire pour faire
partie de cette étude.

Criteres d’inclusion

Furent inclus dans notre étude tous les coureurs de demi-
fond ayant une licence de la saison sportive en cours,
appartenant a un club, étant en forme physique et
participant aux différentes compétitions de ligue et de la
Fédération Congolaise d’Athlétisme et ayant répondu a
tout le questionnaire

Les criteres d’exclusion

Les athlétes exclus a cette étude étaient ceux qui
n’avaient pas de licence sportive, ceux qui
n’appartenaient pas a un club, ceux qui n’étaient pas en
forme physique, ceux qui ne participaient aux
compétitions de la ligue et de la fédération, ceux qui
n’avaient pas répondu a tout le questionnaire.

Déroulement de I’enquéte

L’enquéte proprement dite consistait a collecter les
données sur les quantités d’aliments consommeées par les
athletes en période de compétition en vue de les
comparer avec les apports énergétiques recommandés.
Pour cela, nous avons eu recours a 5 enquéteurs afin de
prélever d’abord les données anthropométriques (poids,
taille). Nous avons par la méme occasion soumis le
questionnaire aux enquétés pour recueillir leurs opinions
ou avis sur les différentes questions liées a I’organisation
des entrainements et compétitions, a la discipline
alimentaire et aux différents aliments ingérés par les
athlétes. Le questionnaire une fois rempli par ces
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enquétés pendant les 4 jours consécutifs étaient
récupérés par les enquéteurs pour assurer le
dépouillement des données. La conversion des aliments
en nutriments a été effectuée a I’aide d’une table de
composition des aliments pour 100g de partie comestible
compilés (Cubeau et Pequignot, 1980), synthétisant celle
de FAO (1970) et du Ciqual (2017). Pour cela, certaines
étapes étaient respectées pour notre investigation a
savoir :

Compilation des données alimentaires

A Tl’aide de la méthode semainiére de Cubeau et
Pequignot (1980), ce questionnaire d’enquéte utilisé par
Cupisti et al. (2002) a été mis a la disposition des
enguétés.

En effet, pour permettre le grammage des différents
aliments consommeés, les quantités ont été appréciées a
I’aide d’unités ménageres (cuilléres, bols, verres,
tranches, parts) (Diabeno, 1991).

Détermination des apports énergétiques (1 kcal = 4,18
kJ)

Les valeurs des macronutriments (glucides, protéines,
lipides) ont été comparés aux apports conseillés
respectivement par FAO (1970), ainsi que ceux proposés
par Dorosz (2000) et le Centre National de Coordination
des Etudes et des Recherches (CERNA) de France
(Dupin et al., 1992). Cependant, les dépenses
énergétiques journaliéres ont été calculées en utilisant les
formules de Black et al. (1993) adaptées par Bouchard
and Bélanger (2005).

Détermination des données anthropométriques

La taille (T) et le poids (P) ont été mesurés selon la
technique préconisée par Fidanza (1991).

Le calcul de I’indice de masse corporelle (IMC) nous a
permis de situer la masse corporelle des athlétes a travers
les valeurs obtenues du poids (Kg) et de la taille (m)
selon la formule suivante :

p
IMC = Tz kg/m?

Les valeurs de I'IMC ont été comparées selon la

classification de I’état nutritionnel en fonction de I’indice
de masse corporelle.

Tableau 1. Classification de 1’état nutritionnel en fonction de
I’indice de masse corporelle par I’OMS (1995)
Indice de masse corporelle Etat nutritionnel

< 16,00 Maigreur sévere
16,00 — 16,99 Maigreur modérée
17,00 - 18,49 Maigreur légére
18,50 — 24,99 Normaux
25,50 — 29,99 Embonpoint (Excés de poids)
30,00 - 34,99 Obésité modérée
35,00 - 39,99 Obésité sévere
> 40,00 Obésité trés sévere

Analyse statistique

Les données de cette étude ont été enregistrées sur Excel
2010 et reportées sous forme de moyenne + écart-type et
sous forme de fréquence. Ces données ont été analysees
avec le logiciel SPSS version 22.0 modifié en avril 2020.
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Les fréquences ont été comparées par un test de Khi
deux. Un test t de Student indépendant a permis non
seulement de comparer les valeurs anthropométriques,
mais aussi de comparer les apports en macronutriments
des garcons et des filles. Le seuil de significativité était
fixé a p <0,05.

Résultats

Le tableau 2 présente les valeurs de 1’état nutritionnel des
athlétes enquéteés.

Tableau 2. Etat nutritionnel des athlétes de demi-fond (Brazzaville,

2021)

Etat nutritionnel C(;nazggg)s % (filg% %
Maigreur sévere / / / /
Maigreur modérée 01 6,67 / /
Maigreur légére / / / /
Normaux 11 73,33 07 100
Embonpoint 03 20 / /
Obésité modérée / / / /
Obésité sévere / / / /
Obésité trés sévere / / / /

Ce tableau indique que 73,33% des athlétes garcons et
100% des athletes filles avaient un état nutritionnel
normal.

Tableau 3. Données anthropométriques des athlétes de demi-fond
(Brazzaville, 2021)

Gargons Filles Signifi-
Variables (n=15) (n=07) t cativité
X+é X+é
Age (an) 21,53+4,41 20,29+2,69 1,46 NS
Poids (Kg) 6157+7,12 59,71+2,51 <0,00 S
Taille (m) 1,69+0,09 1,61+0,08 045 NS
IMC (kg/m?)  21,55+2,64 23,23+2,08 0,54 NS

X : Moyenne, & : Ecart type, NS : Non Significatif, S : Significatif

Ce tableau indique les valeurs d’age, de taille et d’IMC
étaient non significatives, tandis que les valeurs de poids
étaient significatives chez les garcons et les filles.

Tableau 4. Repas pris la journée par les athletes de demi-fond
(Brazzaville, 2021)

Variables D?rzn:';%r;d %
Petit déjeuner 01 4,55
Déjeuner 15 68,18
Collation 01 4,55
Diner 05 22,72

Dans ce tableau, 15 athlétes (68,18%) privilégient le
déjeuner ; 05 (22,72%) privilégient le diner et 01 (4,55%)
privilégie respectivement le petit déjeuner et collation.

Tableau 5. Apport journalier des macros-nutriments chez les
athlétes filles (Brazzaville, 2021)

Variables Glucides  Lipides  Protides Total
Energie pour

I’alimentation 3372,38 1839,48 919,65 6131,51
équilibrée (Kcal)

Pourcentage (%) 55 30 15 100
Energie apportée 394333 100793 118036 613161
(Kcal)

Pourcentage (%) 64260 16,17 19,24 100
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Ce tableau indique les valeurs de 1’énergie et de
pourcentages des macronutriments trouvés chez les filles
par rapport aux recommandations.

Tableau 6. Apport journalier des macros-nutriments chez les
athletes garcons (Brazzaville, 2021)

Variables Glucides  Lipides Protides Total
Energie pour
I’alimentation 2880,89 1571,39 785,69 5237,97
équilibrée (Kcal)
Pourcentage (%) 55 30 15 100
Energie apportee 5548 87376 816,23  5237,99
(Kcal)
Pourcentage (%) 67,98 16,45 15,56 100

Ce tableau indique les valeurs de 1’énergie et de
pourcentages des macronutriments trouvés chez les
gargons par rapport aux recommandations.

Tableau 7. Différence entre apport et dépense énergétique chez les
athletes de demi-fond (filles et gargons)

gf‘fig; Filles (n = 07)
Variables AE D.E AE DE
T+ s 5237,99 285278 6131,61 224434
* +604,64  +166,5  +63693  +74,89
. 238521 3887,27
Difference +528,14 +562,04
Significativité s s

AE : Apport Energétique, DE : Dépense Energétique,
S™"= trés hautement significatif

Ce tableau indique que les écarts entre les apports et les
dépenses énergétiques sont trés considérables chez les
filles comme chez les garcons.

Le tableau 8 montre que les performances des athlétes
sont trop faibles par rapport au niveau national et
international.

Discussion

Notre étude avait porté sur les apports énergétiques des
aliments consommés par les coureurs d’endurance
congolais de haut niveau en général et en particulier ceux
de Brazzaville pratiquant les courses de demi- fond (DF).
Afin d’obtenir les résultats escomptés, un questionnaire
contenant des informations sur les données anthropo-
métriques et la consommation alimentaire a été distribué.
Ensuite, la méthode du « Semainier » de Cubeau et
Peguinot (1980) a été utilisée pour recueillir les aliments
consommeés et évaluer les apports énergétiques des
athletes pendant une période de trois (04) jours

confirmé par des nombreux travaux destinés a préciser la
durée optimale de I’enregistrement des aliments (Henry,
2002). Cette méthode nous a permis de mener I’enquéte
auprés des athlétes a travers |’enregistrement des
aliments ingérés par jour. Nous avons donc choisi cette
approche pour apprécier 1’apport énergétique.

Appréciation de I’état nutritionnel

Nos sujets présentaient un état nutritionnel normo
pondéral (avec un IMC moyen de 21,55 + 2,64 kg/m?
chez les garcons et 23,23 + 2,08 kg/m? chez les filles).
Toutefois, il est a noter que I’état nutritionnel normal est
encouragé et recherché pour la pratique des activités
physiques et sportives. Cet état est aussi important pour
la pratique des courses de demi-fond. De méme, I’'IMC
demeure un élément de base de 1’évaluation du statut
nutritionnel, non seulement des patients, mais aussi des
sportifs (HAS, 2011). En effet, ’atteinte d’un poids et
d’une adiposité irréaliste peut compromettre a la fois la
performance athlétique d’une maniére générale et
particuliérement les courses de demi-fond a court terme
et la santé a long terme(Maugham et al., 1989). Les
résultats de notre étude sont similaires a ceux rapportés
par Coulibaly (2007), chez les Basketteurs Maliens
(Diakité, 2000) et Welham et al. (1942), chez quatre-
vingt-dix-neuf hommes de la marine en bonne santé. Les
données anthropométriques de nos sujets avaient
présenté une moyenne d’age de 21,53 + 4,41 ans chez les
garcons et 20,29 + 2,69 ans chez les filles de demi-fond.
La pratique de ces disciplines est donc dominée par les
sujets jeunes. Les résultats concernant 1’age sont
conformes a ceux observés chez les sportifs de haut
niveau en période d’entrainement dans les disciplines
comme le demi-fond (22,22 + 2,15 ans) (Mbanzoulou et
al., 2017), un poids moyen respectivement de 61,57 +
7,12 kg et 59,71 + 2,51 kg, une taille moyenne de 1,69 +
0,09m et 1,61 + 0,08 m chez les demi-fondeurs et demi
fondeuses. Nos résultats en poids sont plus élevés par
rapport a ceux obtenus chez les coureurs de demi-fond
(Mbanzoulou et al., 2017), mais conformes chez les
footballeurs et basketteurs (Coulibaly, 2007).

Apport énergetique en macronutriments

Nos sujets ont présenté un apport énergétique total de
6131,61 + 636,93 kcal chez les filles et 5237,99 + 694,64
kcal chez les garcons de DF. Or, sur la base des

Tableau 8. Comparaison des records nationaux et mondiaux chez les athlétes de demi-fond

Garcgons Filles
Disciplines Records Records Records Records
. . Ecart . . Ecart
nationaux Mondiaux nationaux Mondiaux

800 m 1°49°°5 1°40°°91 07’34 2°04°08 1’53728 10°°40
1500 m 3°47°03 3°267°00 21703 4°21°°60 3°507°07 31°53
3000 m 8°307°25 7°207°67 1’09’18 9’43’8 8’06711 1’36’57
5.000 m 14°337°4 12°37°°53 1°55°°29 18127744 14°11°°15 04°01°°29

consécutifs. En effet, I’intérét de cette méthode est
AJINFS - Volume 01 | Issue 04 | 2021

nombreuses études existant a ce jour, on peut estimer que
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les apports énergétiques des sportifs entrainés pratiquant
des sports de longue durée, varient de 45 a 85 kcal/kglj,
soit de 3100 a 6100 kcal/j pour un sujet de plus de 60 kg
(Bigard et Guezennec, 2014). Cette importante variation
dépend de la période de mesure dans la saison, de la
charge de travail a I’entrainement ou a la compétition et
de la méthode utilisée, 3800-5000 Kcal (soit 50 a
60 Kcal par Kg), selon Coulibaly (2007). Nos résultats
sont semblables a ceux trouvés dans la littérature.

En effet, les apports trouvés (6131,61+636,93kcal) chez
les filles et 5237,99+694,64 kcal chez les gargons de DF
sont favorables pour la réalisation d’une bonne
performance. Aussi, ces apports sont supérieurs a ceux
retrouvés par Rieth et al. (1999) chez les coureurs de
fond de 35 a 60 ans et qui s’¢levaient a 2451,9 Kcal.
Toutefois, I’apport énergétique total de leurs repas
correspondait a la somme des apports énergétiques
trouvés.

Concernant les glucides, ils sont considérés comme
principale source d’énergie quand 1’apport en oxygene
aux muscles actifs est insuffisant. En plus de sa
contribution en condition anaérobie, les glucides
fournissent aussi beaucoup d’énergie aux cours
d’exercices de longue durée (course de demi-fond et de
fond) (American College of Sports Medicine, 2009) ;
(Cole et al., 2014). Dans cette perspective, Creff et
Layani (2011) mentionnent que la ration alimentaire
moyenne doit étre constituée de 55 % de glucides. De
méme, (ANSES ou AFSSA, 2014) situe 1’équilibre
alimentaire des macronutriments comme les glucides de
50 a 55 %. Ainsi, dans notre cas, nous avons constaté que
nos sujets ont présenté un apport énergétique en glucides
de 3943,33 Kcal, soit 64,60 % chez les filles et de 3548
Kcal soit 67,98 % chez les gargons au niveau des DF.
Ces valeurs sont au-dessus des recommandations. Il sied
de noter que D’alimentation des athlétes est hyper
glucidique. Les données trouvées sont élevées et portent
un certain déséquilibre du point de vue énergétique.
Cependant, lorsque nous tenons compte des recherches
menées par Dietitians of Canada, American Dietetic
Association et American College of Sports Medicine
(2000) (> 60 %), (Bigard et Guezennec, 2007), (CIO,
2013) (65 %-70 %) et (Bacquaert et Manton, 2009) (55 a
65 %) chez le sportif, soit 5 a 8g.kg-1.j-1 (Daniel et
Kuhn, 2013), nos résultats peuvent s’avérer favorables
d’autant plus que la quantité des glucides trouvee (64,60
% et 67,98 % chez les coureurs de DF, filles et gargons)
est susceptible de favoriser la performance. En
considération de ce qui précéde, il sied donc de noter que
la contre-performance de nos athlétes ne peut étre due a
I’alimentation hyperglucique, il faut peut-&tre regarder
du c6té de la préparation physique.

Concernant les lipides, nos sujets ont présenté un apport
lipidique trés faible : 1007,93 Kcal, soit 16,17 % chez les
filles et 873,76 Kcal, soit 16,45 % chez les garcons de
DF. Ces résultats corroborent avec ceux trouvés par
Mbanzoulou et al. (2017) qui étaient de 542,8 Kcal soit
(12,77 %) chez les coureurs congolais de DF en période
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d’entrainement, Mboungou et al. (2016) qui étaient 9.37
% chez les sprinters congolais en phase d’entrainement
et Bouhika et al. (2017) qui étaient de 11,57 % chez les
athletes de DF Brazzavillois en phase de préparation.
Cependant, les recommandations sont situées entre 20 et
30 % de PAETQ(apport énergétique total quotidien)
(Bacquaert et Maton, 2009), soit 1,5 a 1,7g.kg-1.j-1
(Daniel et Kuhn, 2013). Toutefois, CIO (2013), Bigard
et Guezennec (2007) et ANSES ou AFSSA (2014)
mentionnent 15-25 % d’AETQ chez le sportif. En effet,
les lipides s’avérent une source d’énergie irremplacable
pour notre équilibre physique et pour la réalisation d’une
bonne performance (Lasserre et al, 2016).
L’alimentation de nos sujets est hypo lipidique. Elle
présente donc un effet négatif et limitatif dans la
réalisation d’une bonne performance, ce qui confirme
notre hypothese.

Concernant les protides, nos sujets ont présenté un apport
protéique de 1180,36 Kcal soit 19, 24 % (filles) et 816,23
Kcal, soit 15,56 % (garcons) chez les coureurs de DF.
Ces valeurs sont, en effet, au-dessus des
recommandations. Par exemple, il est recommandé un
apport protéique de 1,2 a 1,6 g/kg par jour, soit 12-15 %
(Burke et Deakin, 2010). De méme, Dietitians of Canada
(2000) ; Creff et Layani (2011) et santé canada (2012)
recommandent un apport d’environ 15 %. Toutefois, les
protéines en tant que nutriments clés dans la récupération
post-effort et de 1’adaptation a I’entrainement ou la
compétition, sont également importantes pour les
athlétes d’endurance, bien qu’elles interviennent peu
dans la fourniture énergétiqgue (Moore et al., 2014).
Cependant, nous avons constaté que ’alimentation de
nos athlétes est hyperprotéique et peut s’avérer
défavorable dans la réalisation d’une bonne performance
en courses d’endurance.

Concernant les dépenses énergétiques, elles se présentent
de la maniére suivante : 2244,34 + 74,89Kcal chez les
filles et 2852,78+ 166,5 Kcal chez les gargons. Ces
dépenses  énergétiques  sont  en-dessous  des
recommandations (3800 & 6200 kcal ; 5390,15 & 5571,85
kcal) selon la discipline pratiquée (Coulibaly, 2007).
L’écart entre 1’apport énergétique(AE) et la dépense
énergétique (DE) (3887,27 £ 562,04 kcal) et (2385,21 +
528,14kcal) trouvé respectivement chez les filles et les
gargons pouvait se justifier par le fait que ces athlétes ne
respectaient pas le programme et la charge
d’entrainement pour atteindre un niveau d’activité
physique optimal (NAP) recommandé pour le sport de
haut niveau comme 1’indique Purcell (2013) (NAP =
1,82) chez les filles et (NAP = 2,10) chez les garcons.
Cette forme d’entralnement en athlétisme peut étre
assimilée a une activité physique de maintien (Viaud et
Papin, 2012).

Concernant les écarts de performance entre les records
nationaux et mondiaux sur toutes les épreuves de demi-
fond, nous constatons que pour les 800m, I’écart est de
077’34 'chez les gargons et 10°°40 "chez les filles. Aux
1500m, I’écart est de 21" pour les garcons puis de
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31°°53”"’pour les filles. Par contre, aux 3000m, I’écart
est de 1°09°°18 pour les garcons et 1°36°°57 pour les
filles. En fin aux 5000m, 1’écart était de 1°55°°29 pour
les gargons et 04°01°°29. En effet, quand on compare les
performances réalisées par nos athletes, il est avéré que
les écarts sont énormes par rapport aux minima
d’Afrique (www.congobrazzavilleinformation.com) et
aux records mondiaux (IAAF, 2017).

Conclusion

Notre étude avait pour objectif de déterminer la quantité
d’énergie apportée par des aliments consommeés par les
athlétes demi-fondeurs des clubs d’athlétisme de
Brazzaville pendant la période de compétition et
comparer ces apports aux recommandations. L’état
nutritionnel de nos sujets était normal, malgré quelques
cas d’embonpoint et une maigreur modérée répertoriés.
L’apport énergétique était normal chez les garcons
comme chez les filles. Cependant, 1’alimentation de nos
sujets était non seulement hyper glucidique, mais aussi
hyperprotéique et hypo lipidique. De méme, nos sujets
avaient des dépenses énergétiques qui étaient en baisse
par rapport a celles recommandées. Toutefois, 1’apport
énergétique était supérieur a la dépense énergétique.
Concernant la performance des athlétes, nous avions
constaté des écarts énormes par rapport aux minima
d’Afrique et aux records mondiaux sur toutes les
épreuves de demi-fond chez les filles, tout comme chez
les gargons. En perspectives, il est conseillé aux athletes
de limiter les apports en protéines et d’encourager le
maintien d’une bonne disponibilité en glucide et en
lipides. Ce qui permettra de reculer les limites de la
fatigue et favoriser une bonne récupération qui sont un
gage de 1’adaptation a 1’effort.

Limites de I’étude

Cette étude bien que présentant quelques limites
méthodologiques, nous a permis de dégager les
caractéristiques en apports énergétiques et en pourcentage des
macronutriments sur 1’alimentation des athlétes d’endurance
de Brazzaville. Dans nos enquétes, la méthode rétrospective
qui fait appel a la mémoire des enquétés a été la plus utilisée.
Ainsi, les sujets pouvaient ou ne pas rapporter la réalité de leur
méthode d’entralnement, leur fréquence alimentaire ou de leur
nombre de repas, soit pour défaut de mémorisation, soit pour
des raisons liées a la méfiance, au refus d’étre interrogé, a
I’hésitation, au mensonge et autres.
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