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pour tenir une trés longue sortie. En
revanche, nos réserves en glycogéne
seront trés rapidement épuisées si
nous ne les économisons pas. Mais
pas besoin de nous arréter pour une
recharge... du moins partielle. Clest
une question de dosage de lintensité
de leffort. En effet, lors d'un effort
soutenu et constant, les muscles
qui travaillent doivent faire avec les
réserves de glycogéne stockées au
départ, au coeur des fibres musculaires,
Les cloisons  sont étanches. Le
glycogéne est en effet le carburant
exclusif du cerveau. Inutile de préciser
que le systéme nerveux central, ce
# centre de commande », ne doit pas
dtre en rupture. Or il suffit de diminuer
quelque peu la puissance demandée
pour permettre la libre circulation du
® SuUper » et une restauration partielle
des réserves musculaires. Et & vélo, il est
des moments ol nous pouvens mettre
« pedale douce » et méme avancer en
roue libre. Attention, cette recharge
rapide ne permettra pas de retrouver
le stock initial. C'est un peu comme
lorsque nous branchons quelgues
minutes notre téléphone portable,
juste pour terminer un échange. La
réserve de glycogéne complémentaire
e trouve dans le foie et quelques
moments de calme permettent de
déstocker (du foie vers lo muscle) pour
sauver la mise,

* Pourguoi parle-t-on de fringale,
quel rapport avec I'alimentation ?
Aucun rapport direct, En effer, a la dif-
férence d'un véhicule 3 moteur, pour
lequel le carburant arrive directement
dans le carburateur (de la pompe au
moteur), la nourriture doit se trans-
former en nutriments. Les aliments
doivent étre digérés et donc subir de
nombreuses transformations avant de
devenir carburants pour le muscle.
Transformations chimiques, mais aussi
mécaniques pour les aliments solides -
travail préparatoire dans la bouche, si
du moins nous prenons le temps de
mastiquer ; l'estomac prend le relais
afin de réduire la nourriture en bouillie
(« chyme &), puis c'est au tour des intes-
tins, avec quelques apports éventuels
de bile et autre suc pancréatique. De
13, le délicat passage  travers les parois
intestinales peut s'effectuer. Et enfin,
le transport jusquiaux muscles, via la
circulation sanguine, Toutes ces ope-
rations prennent du temps, beaucoup
de temps.

Ce que l'on désigne par fringale,
pourrait correspondre 3 une forme
d'hypoglycémie, phénoméne qui
apparait lorsque le taux de sucre dans
le sang est insuffisant. Ce peut étre,
en effet 4 la fin d'un long parcours

LE PANCREAS N'A FAIT QUE SON BOULOT

MNotre ami Jean-Pierre était au départ
d'une cyclosportive.

Comme d'habitude il s'était prépa-
ré une gourde thé/miel (bien dosée
en miel) et, un quart d'heure avant le
départ, avait commencé 4 boire 3 pleines
gorgées cette « potion magique »
quil lui permettrait, comme 2 chagque
fois, de partir avec le groupe de téte.
Pour un probléme de maétéo, [e
départ a dté différé de presque une

demi heure. Pas de souci pensait-il, -

le carburant serait 13 et bien la dés
Fattaque du premier col qui s‘annongait
aprés seulement 10 km de faux-plat,
Mais ca ne s'est pas passé comme il sy
attendait : dés les premiers 5 3 & %,
impossible de suivre les compagnons
habituels. Plus de jambes, une fraquence
cardiaque anormalement élevée et déja
ensueur... !l ne comprend pas.

Et pourtant, le mécanisme est simple.
Il a été victime d'une hypoglycémie dite
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a bonne allure, lorsque les réserves

La o potite mousse » aprds [a sortie vilo f'est pas & exclure mais

wréactionnelle » : sa « potion magique »
chargée en sucre aurait pu lui &tre utile
si le départ navait pas été retardé. Le
temps que le sucre arrive dans le sang, la
course aurait été lancée. Comme d’habi-
tude. Mais dans ce cas : contretemps, le
sucre arrive en excés dans le sang alors
que notre cyclo est 3 arrét en attente
du départ. Et le pancréas a joué tout
simplement son réle. Pour un individy
en bonne santé, l'organisme réagit au
plus vite pour rétablir un taux de sucre
acceptable. Et pour retrouver cet état
d'équilibre, il titonne. Dans un premier
temps, il passe du + au - (un PEU comme
le balancier d'une horloge comtoise).

De I'hyper a I'hypo et il lui faudra plu-
sieurs oscillations avant de se sta-
biliser a un état d'équilibre satisfai-
sant. Pas de chance, au moment du
départ le balancier était dans le moins.
Il'ne faut pas en voulair au pancréas, il
n'a fait que son boulot !
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sont épuisées. Mais, curieusement,
cette fringale peut parfois apparaitre en
début de parcours lorsque des sucres
dits rapides (gels et autres boissons
sucrées) ont é1é avalés sans respecter
l'organe clé dans la régulation de la
glycémie : le pancréas (cf. encadré ci-
avant). En revanche, en cours d'effart,
une boisson dite énergétique ou une
compote, peuvent étre dune aide

precieuse, dans la mesure o le temps
de parcours bouche-muscle se trouve
réduit. Dans ce cas, le taux de sucre
sanguin ne va pas étre excédentaire
puisque nos muscles vont l'utiliser...
en direct. Clest du circuit court. Du
producteur au consommateur |

* Que penser d'une « petite mousse »
a larrivée 7

Surtout bien fraiche | C'est bon pour le
maoral et ¢a fait partie des habitudes we
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Dans nos gourdes ot bidons pour dews i trods
mindralisde,

conviviales dans certains de nos clubs,
Pourquoi pas, si le degré alcooligue est
raisonnable. Mais il y a mieux ! Personne
mignore que l'éthansl (alcool) est
considéré par notre organisme comme
une substance a éliminer au plus vite.
Autrement dit, il va s’y consacrer en
pricrité. Ce n'est gu'ensuite qulil va
soccuperdu reste : cest-a-dire restaurer
les réserves de glycogéne, mais aussi
réparer les fibres musculaires, traiter
Facide lactique, éliminer les déchets
du catabolisme... De nombreuses
opérations qui vont donc se trouver
différées. De l'eau minéralisée, du lait
fermenté nous seraient préférables.
Noublions pas qu'd larrivée dune
sortie  épuisante nous disposons
d'une « fendtre métabolique » de 30
@ 45 minutes pour apporter & notre
organisme les matériaux nécessaires
3 sa restauration. Glucides (pour
recharger en glycogéne), mais aussi
protides (pour réparer les muscles),
Au-deld dune heure, cest moins
efficace, la « fenétre » g'est refermée |

* Et pendant une sortie longue, que
mettre dans sa gourde et dans ses
poches ?

La encore il est des habitudes qu'il nous
fautinterroger. Partons des besocins pour
programmer ce qui va répondre 4 ces
besoins : pour deux a trais heures, il suffit
d'eau plate cu légérement mindralisée.
Pour une lengue sortie de plus de trois
heures, notre organisme va, en effet, avair
bescin de se restaurer. Toujours de l'eau
(4 raison de deux 3 trois pleines gorgées
tous les quarts d'heure), mais également
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quelgues boissons |égérement sucrées
ou compotes. Pour une alimentation
solide, pourguoi pas lors de trés longs
périples, mais 3 condition de bien
mastiquer. Attention cependant a l'excés
de sucre. En effet, dans notre tube
digestif interviennent de nombreux
systémes régulateurs qui luttent contre
toute rupture avec les équilibres
physiclogiques.  Motre  organisme
naccepte pas de déséquilibres trop
importants sans réagir. C'est un principe
de base qui s'applique en permanence :
lhoméostasie. Ainsi, 3 la tendance de
surabondance de gels ou boissons
sucrées, certains capteurs indiquent
a l'estomac que trop, clest trop | Or
lestomac dispose de deux portes
« sphincters » : d'une porte d'entrée (le
cardia), mais également d'une porte de
sortie (le pylore). Si nous consommons
trop de sucre il va fermer la sortie ot
attendre que lintestin gréle accepte
un nouvel apport sucré. Boisson ainsi
que nourriture vont donc « rester
sur lestomac » selon [lexpression,
parfaitement adaptée en l'occurrence.
Une selution souvent observée : rejeter
son contenu (vomir) pour reparti sur de
meilleures bases. Pas trés agréable, mais
efficace |

* Et avant cette sortie longue, que
penser d'une « pasta party » 7

La mise en réserve du glycogéne
musculaire, c'est l'affaire des repas des
jours précédents. Et en particulier du
repas de la veille au soir. Mais attention
a la « pasta party » avec des pétes trop
cuites. En effet, contrairement & une
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cuisson raisonnable (al dente) avec un
index glycémigque modéré (surtout si les
pates sont accompagnées de protides
et lipides) des pates... pateuses vont
&tre assimilées trés rapidement. Une
hyperglycémie juste aprés le repas : le
trop plein de sucre va prendre le chemin
des réserves de graisse. Clest raté ! Le riz
ou bien le quinoa, avec cuisson adaptée,
feraient aussi bien 'affaire.
* Et le coeur dans tout ga ?
Le ceeur (lensemble du systéme
cardiovasculaire) a bien sir un réle
fondamental. Nous y reviendrons lors
d'un prochain épisode. Mais d'ores et
deja, nous soulignons que cest grice
a lui que la plupart des opérations
de distribution et d'échange somt
possibles. Et plus que tout autre
organe, son dysfonctionnement fait
courir un risque vital. Mais ¢a, c'est une
autre histoire ' m

» Daniel Jaceb, instructeur fédéral

Les conseils
de Vlivons Vélo

Motre corps est une machine
complexe, une herlogerie bien
huilée qu'il nous faut comprendre,
entratenir et faire fonctionner

le mieux possible. C'est griice 4
cela que nous pourrons préserver
notre capital santé et améliorer
notre pratique vélo, Nos conseils :
* Hydratez-vous au maximum
avant, pendant et aprés vos
sorties vélo et n'attendez pas
d'avoir soif pour boire ! |
= Ayez une alimentation
equilibrée et qualitative (équilibre
glucide, lipide, protéine) avant la
sortie et toute 'année.

* Veillez a la qualité de votre [
sommeil qui permet aux muscles
de se réparer, de récupérer plus
rapidement,

* Ne négligez pas la phase de
récupération, étirements aprés
votre sortie vélo,

* Faites réguliérement un bilan
medical avec votre médecin,
cardiclogue, kinésithérapeute...
afin d'adapter au mieux votre
pratique sportive 4 votre état de
forme.

vivons vélo
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