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http://www.inpes.sante.fr/cfesbases/catalogue/pdf/932.pdf
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L'alimentation de tous les jours du sportif en activité :
Qu'est-ce que le Régime 421 GPL EAU du Pr. CREFF ?

Il s’agit de l’alimentation de tous les jours d’un sportif en activité.
Une alimentation quotidienne saine constituées de repas corrects en quantité, 
équilibrés, et diversifiés pris à heures régulières et bien espacés sur la 
journée, accompagnés d’une hydratation en eau normalement minéralisée 
(du robinet) sont nécessaires et suffisants pour les apports énergétiques, 
structurels et en micro nutriments chez le sportif même de haut niveau.
4 portions de Glucides, 2 portions de Protéines, 1 portions de Lipides
et de l’eau (1,5 litres / jour)
NB : une portion est simplement la quantité d'aliment dont on se sert 
spontanément (3 cuillères de betteraves rouges, 5 cuillères de purée, une part 
de tarte...)

aucune amélioration significative d’une quelconque performance n’a 
pu être démontrée lors de supplémentation en quelque micro nutriment ou 
vitamine que ce soit. 
L’ingestion régulière quotidienne de fruits et légumes variés (dont l’avantage 
est d’être peu caloriques) apporte en quantité et qualité tous les oligo-
éléments et vitamines . 
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Si la carence en une vitamine est nuisible aux performances sportives comme à la 
santé, 

Il n’y a en particulier aucune justification aux méga doses de vitamines.



L'alimentation de tous les jours

A ne pas confondre avec le Régime 
421 GPL EAU du Pr. CREFF  
Il s’agit de l’alimentation de tous les jours d’un individu ne pratiquant pas 
d ’activité sportive régulière.
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http://www.inpes.sante.fr/cfesbases/catalogue/pdf/932.pdf
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http://fr.wikipedia.org/wiki/Temp%C3%A9rature_corporelle_humaine

T corporelle centrale* : elle peut atteindre 39.5 à 75 % de VO2max 
(ou 75 % fréquence cardiaque maximale)

le « coup de chaleur » 

° °

Qu’est que : La définition « officielle » est une 
température centrale égale ou sup. à 40 …
mais cette température centrale peut être atteinte puisqu’elle monte à 39.5 
à 75 % de VO2max…et rien ne passe tant que le sujet est correctement 
ventilé et hydraté…. 
Il s ‘agit plutôt d’une insuffisance d’échanges entre la surface du corps / 
rapport à la profondeur du corps et l’ambiance…
Insister sur le fait que le mauvais pronostic ne dépend pas de l’âge : 
même des sujets jeunes et valides en décèdent : 50 % des « rescapés » 
ont des séquelles neurologiques graves (Troubles définitifs de l’équilibre, 
paralysies et troubles des fonctions supérieures)

°
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maltodextrines *

Le sucre de cuisine* (saccharose) = glucose + fructose ) 

Une maltodextrine est le résultat de l‘hydrolyse d'un amidon (blé, maïs) ou d'une Une maltodextrine est le résultat de l‘hydrolyse d'un amidon (blé, maïs) ou d'une 
fécule (pomme de terre). Elle est donc constituée de différents sucres (glucose, 
maltose, maltotriose, saccharides supérieurs) directement issus de cette réaction, 
dans des proportions qui dépendent du degré de l'hydrolyse.
Ce degré est mesuré par « dextrose équivalent », ou D.E., le dextrose étant du D -
glucose, c’est le résultat d'une hydrolyse totale de l’amidon. Plus le D.E. est élevé, 
plus l'hydrolyse est poussée, et donc plus la proportion en sucres simples (à chaîne 
courte) composant la maltodextrine est élevée. Un D.E. de zéro représenterait 
l’amidon lui -même, un D.E. de 100 représenterait du dextrose pur, soit un amidon 
totalement transformé.
La limite du D.E. pour une maltodextrine est de 20. Au -delà, le produit obtenu a pour 
appellation légale sirop de glucose.
Dans l’industrie agroalimentaire, la réaction d’hydrolyse est obtenue généralement 
par voie enzymatique (de la même façon que dans l’appareil digestif). Au stade 
souhaité de la réaction, les enzymes sont désactivés par l’ajout de sulfites. La 
solution est alors purifiée puis souvent séchée (tour d’atomisation, sécheur à lit 
fluidisé…). Elle se présente alors sous la forme d’une poudre blanche inodore.
Les maltodextrines sont largement utilisées dans l’industrie comme support 
(aromatique…), ou agent de charge. Elles ont un pouvoir sucrant très faible. Elles 
peuvent avoir une fonctionnalité (amélioration de la solubilité, de la texture). Les 
procédés modernes permettent d’en faire des agents encapsulants et/ou gonflants 
(exemple des édulcorants de table, où l’aspartame est englobé dans des grains de 
maltodextrine extrêmement volumineux).

FFCT 16

Le miel : 
•Des glucides (sucres) en grande quantité : 78 à 80%, 

•représentés essentiellement par du fructose (ou lévulose) : 38%,
•glucose : 31%,

•ainsi que du maltose, du saccharose (dextrose) et divers autres polysaccharides.
•De l‘eau : 17%
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* 
C’est la définition « officielle » : température centrale égale ou sup. à 40
…
mais cette température centrale peut être atteinte puisqu’elle monte à 39.5 
à 75 % de VO2max…et rien ne passe tant que le sujet est correctement 
ventilé et hydraté…. 
Il s ‘agit plutôt d’une insuffisance d’échanges entre la surface du corps / 
rapport à la profondeur du corps et l’ambiance…
Insister sur le fait que le mauvais pronostic ne dépend pas de l’âge : 
même des sujets jeunes et valides en décèdent : 50 % des « rescapés » 
ont des séquelles neurologiques graves (Troubles définitifs de l’équilibre, 
paralysies et troubles des fonctions supérieures)

Le coup de chaleur : 
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