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RESUME

L’objectif de cette étude était d’évaluer les apports nutritionnels et la dépense énergétique des athlétes
congolais internés et engagés au Semi-Marathon International de Brazzaville (SMIB). 40 athlétes (femmes et
hommes) agés respectivement de 22,60 + 3,45 ans et 28,48 + 8,18 ans, ont participé a cette étude exploratoire.
La méthode du « semainier de trois jours consécutifs » pour collecter les données alimentaires et la « formule de
Harris et Benedict » pour calculer la dépense énergétique des athletes étaient utilisées. Les tables de composition
alimentaires ont servi pour convertir les macronutriments. Résultats: les pourcentages des glucides (68,27% et
61,4%) étaient normaux, tandis que ceux des lipides (14,39% et 16,49%) et protéines (17,34% et 22,11%) étaient
loin des recommandations. L’apport énergétique des femmes était supérieur a la dépense (3423,4 Kcal vs 2256,01
Kcal). La quantité d’énergie apportée chez les hommes était inférieure a la dépense (2980,93 Kcal vs 3181,90
Kcal). Les performances (1h 11°33”’, 1Th 13°58”" et 1h 22°27’ et 1h 15’43”’) étaient faibles. Conclusion : la
balance énergétique des athlétes était déséquilibrée, avec une alimentation hyperprotéique et hypo lipidique.
Cette alimentation est source de fatigue nerveuse, de mauvaise récupération et constitue un facteur limitant de la
performance sportive.
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Study of nutritional intake and energy expenditure of Congolese athletes
interned for the Brazzaville International Half-Marathon (BIHM)

ABSTRACT

The objective of this study was to evaluate the nutritional intake and energy expenditure of Congolese
athletes interned and engaged in the Brazzaville International Half-Marathon (BIHM). 40 athletes (women and
men) aged 22.60 + 3.45 years and 28.48 + 8.18 years respectively participated in this exploratory study. The
“three consecutive day week planner” method of three consecutive days” to collect dietary data and the “Harris
and Benedict formula” to calculate the athletes' energy expenditure were used. Food composition tables were
used to determine the weight of foods and the conversion of their macronutrients. Results: the percentages of
carbohydrates (68.27% and 61.4%) were normal, while those of lipids (14.39% and 16.49%) and proteins
(17.34% and 22.11%) were away from recommendations. The energy intake of women was higher than the
expenditure (3423.4 Kcal vs 2256.01 Kcal). The amount of energy provided in men was lower than the
expenditure (2980.93 Kcal vs 3181.90 Kcal). The performances (1 h 11'33", 1 h 13'58" and 1 h 22'27' and 1 h
15'43") were low. Conclusion: the energy balance of the athletes was unbalanced, with a high protein and low
lipid diet. This diet is a source of nervous fatigue, poor recovery and is a limiting factor in sports performance.
© 2022 International Formulae Group. All rights reserved.

Keywords: Nutritional intake, energy expenditure, Congolese athletes, performance, international half-
marathon, Brazzaville.

INTRODUCTION performance sportive c’est-a-dire a maximiser
L'athlétisme est une discipline sportive les réserves d’énergie et notamment de
couvrant une grande gamme d’épreuves glycogéne a réparer les dommages musculaires
comme des courses en salle et sur route dont le consécutifs a I’effort physique, récupération
Semi-Marathon qui se pratique hors stade et post-effort et prévient les carences qui
considéré comme une course aérobie (IAAF, diminuent le  rendement  musculaire
2016). Cette course présente des exigences (Hausswirth, 2012). Elle permet également aux
techniques : de la force, de la puissance, de la athlétes d’optimiser leur entrainement et de
vitesse, de l'endurance et I’utilisation de récupérer plus rapidement (Laura, 2013). En
I’énergie (Thomas et al., 2016). Courir un effet, la réussite d’un semi-marathon nécessite
semi-marathon soit une distance de 21 km 100 un apport nutritionnel important qui permet
m, nécessite une bonne préparation physique, d’avoir des réserves en macronutriments afin
technique, mentale et alimentaire de la part du de soutenir I’effort. Cette activité d’un effort
sportif dans le but d’étre capable de soutenir remarquable produit par les muscles, entraine
I’effort a fournir sur un temps donné. Ce qui une dépense d’énergie au-dessus de la dépense
engendre une importante dépense énergétique de base. Toutefois, les macronutriments et les
(Anne, 2013). Il faut donc compenser cette micronutriments jouent un rdle capital dans le
énergie dépensée a travers un apport fonctionnement, I’entretien et le
énergétique issu d’une alimentation équilibrée renouvellement des cellules et tissus de
(Hausswirth, 2012). I’organisme (Sophie, 2014). lIs constituent un
Toutefois, la nutrition est un facteur non facteur déterminant de la performance et
négligeable de la performance sportive. Elle permettent de couvrir les besoins énergétiques
participe & la recherche de la meilleure en quantité et en qualité (Sophie, 2014).
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Or, lalimentation du sportif a été
pendant longtemps considérée comme un
simple probleme d'hygiéne et non pas comme
une variable déterminante de la performance
sportive. Sans doute, certains athlétes se sont
toujours  préoccupés  d'améliorer  leur
performance par une alimentation appropriée
(Di Corcia et al., 2022). En effet, I'exemple de
la viande rouge qui fut longtemps synonyme de
force et de puissance était longtemps
consommée par des sauteurs pour améliorer
leurs performances sportives (AFFSA, 2018).
Il fallait attendre le vingtiéme siécle pour que
des progrés considérables soient réalisés dans
le domaine de la physiologie de la nutrition et
ses rapports avec la performance sportive , sans
oublier la composition en substrat énergétique
du muscle (Hocquette et al., 2000 ; Beelen et
al.,, 2010). Cette technique a donné la
possibilité aux physiologistes d'étudier les
modifications qui pouvaient intervenir lors
d'un effort physique, c'est-a-dire du carburant
du corps humain.

Les recherches ont montré qu’un semi-
marathon induit une dépense de 750 & 1500
Kcal/h suivant la vitesse de course, soit une
augmentation des dépenses de base de 2500 a
6000Kcal sur la totalitt de [I’épreuve
(Venturaclapier et al., 2007 ; Bigard, 2017).
Aussi, le métabolisme énergétique journalier
peut étre multiplié par 2 ou 3 lors des
entrainements et compétitions. De méme, les
apports énergétiques peuvent atteindre les 4000
a 6000 Kcal (ENNS, 2007). Une bonne
nutrition est un atout important pour la
performance des athlétes, tout comme des
débutants. Elle apporte des liquides et
électrolytes clés pour étre hydraté, des glucides
pour 1’énergie et des protéines de qualité pour
le développement de la masse musculaire
maigre (Helsana, 2022).

Dans cette perspective, une bonne
alimentation a chaque repas et a I’entrainement
présente de nombreux effets bénéfiques pour le
sportif (Hausswirth, 2012 ; Pierre, 2017). Les
dépenses énergétiques liées a 1’activité
physique représentent environ 20 % des
dépenses totales chez 1’individu sédentaire
(Luc et al., 2000).
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Cependant, le régime alimentaire de
I’athléte peut avoir un effet trés significatif. Il
est fait remarquer qu’une trés petite erreur
apparemment insignifiante, dans le régime
alimentaire de I’athléte peut détruire de
nombreux  mois, voire des  années
d’entrainement (Lucie, 2017). Une
insuffisance d’énergie conduit a une faiblesse
corporelle en cours d’exercice et un
dysfonctionnement des cellules musculaires.
La clé de I’alimentation optimale d’un athlete
est la variété d’aliments sains qui assurent les
apports nécessaires en nutriments de base, ainsi
qu’en vitamines et minéraux (Lucie, 2017). Or
trop peu d'apport énergétique provoque une
chute de performance, une susceptibilité accrue
aux blessures et aux maladies (Hélene, 2017).
Dans ce contexte, la disponibilité de I’énergie
joue un réle majeur dans la pratique sportive
(Florence, 2010). La nécessité de compenser
I’effort physique des sportifs par un régime
adéquat, adapté et équilibré ne date pas
d’aujourd’hui. C’est dans ce sens que plusieurs
travaux ont été réalisés pour examiner I’impact
d’une alimentation saine et équilibrée sur la
performance sportive (Anita, 2012).

Au Congo Brazzaville, I’étude sur les
apports nutritionnels et la dépense énergétique
des semi-marathoniens n’a jusqu’a présent pas
fait 1’objet d’étude antérieure. D’ailleurs, au
niveau de I’alimentation du sportif, peu
d’études ont été effectuées par les auteurs
congolais (Mbemba et al., 2006; Bouhikaet al.,
2016 ; Mbemba et al., 2016 ; Mbanzoulou et
al., 2017). Celles-ci se sont focalisées sur les
footballeurs, les basketteurs, les sprinteurs et
sur les coureurs de demi-fond. D’autres études
ont été menées pour faire le lien entre
I’alimentation et la performance des athlétes de
demi-fond et fond (Bouhika et al., 2018).
Cependant, aucune étude n’a été menée pour
évaluer la dépense et I’apport énergétique chez
les semi-marathoniens congolais en régime
internat. C’est pour cette raison que nous avons
voulu évaluer la balance entre la dépense et
I’apport énergétique chez les coureurs
d’endurance participant a la compétition du
Semi-Marathon International de Brazzaville
(SMIB)
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MATERIEL ET METHODES

Cette étude exploratoire et de type
qualitatif a été menée a Brazzaville dans la
période allant du 09 au 15 ao(t 2019. Le choix
de cette ville a été motivé par des raisons
multiples comme 1’organisation du semi-
marathon international de Brazzaville pendant
la féte nationale de I’indépendance et
I’internement de ces athlétes a Brazzaville. La
population de 1’étude était constituée des
athlétes sélectionnés et internés a 1’institut des
jeunes sourds de Brazzaville pour participer a
la course du semi-marathon international de
Brazzaville en Aott 2019. L’échantillon était
constitué de quarante (40) athletes dont vingt-
cing (25) hommes et quinze (15) femmes de
tous les départements du Congo.

Variables de I’étude

Deux types de variables étaient étudiés :
Variables indépendantes (Age, sexe, masse
corporelle,  taille) et les  variables
dépendantes (apports nutritionnels et dépense
énergétique).

Procédure expérimentale

Pour avoir les informations sur les
données alimentaires et évaluer les apports
nutritionnels des athlétes, la méthode du
semainier de trois jours consécutifs était
utilisée (Cubeau et al., 1976 ; Norashikin et al.,
2020). Cette méthode consistait & noter sur un
carnet ou un journal prévu a cet usage,
I’ensemble des aliments et boissons
consommeées par les sujets enquétés pendant 3
jours.

Conversion des nutriments

D’abord, aprés avoir répertorié les
aliments consommeés par les athlétes en trois
jours, la détermination du grammage des
aliments consommeés et des macronutriments
contenus dans ces aliments ainsi que la
conversion des nutriments aprés quantification
et obtention de la moyenne de consommation
alimentaire étaient rendues possible grace a
I’utilisation des tables de composition
alimentaire pour 100 g de partie comestible
fournies par FAO (1970) et Ciqual (2017).
Ensuite, les apports énergétiques ont été
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comparés aux  recommandations  des
nutritionnistes (INSPQ, 2005 ; Anita, 2012).
En fin, les valeurs totales et les pourcentages
des  macronutriments  calculés  étaient
comparées par rapport aux valeurs
recommandées (College des enseignants de
Nutrition, 2010). Toutefois, pendant I’enquéte,
le contréle avait lieu régulierement pour
s’assurer que le semainier était correctement
rempli (FAO, 1998).

Calcul de la dépense énergétique

Pour estimer la dépense énergétique des
athlétes, la formule de calcul du métabolisme
de base et du niveau d’activité était utilisée a
travers la méthode de Harris et Benedict
(College des Enseignants de Nutrition, 2010).

En effet, cette méthode nous a servi en
utilisant les formules suivantes (Black et al.,

1996 ):
. e A=2,67*4ge
Femmes : ;
MB=247 B=401,5*T ;
-A+B+C C=8,6*P
. e A=3,8*ge;
Hommes: B=456,4*T ;
MB=293 C=10,12*P
-A+B+C
Légende : MB: Métabolisme de Base en

kilocalories, T : taille en cm, P : poids en Kg

Analyse statistique des données

Les données ont été traitées en utilisant
le logiciel SPSS version 17 qui a permis
d’effectuer  la  statistique  descriptive
notamment le calcul de la moyenne et de 1”écart

type.

RESULTATS

Les valeurs anthropométriques, entre la
taille (1,67 £ 0,05 m vs 1,61+0,06 m) et 'IMC
(19, 88+1,34 kg/m? vs 18,54+1,63 kg/m?),
n’ont montré aucune différence significative
chez les hommes et les femmes
respectivement. Cependant, une différence
significative au niveau de 1’dge (28,48+8,18
ans vs 22,60+3,45 ans) et du poids (55,56 +
5,55 kg vs 47,26+4,96 kg) a été remarquée
(Tableau 1). En ce qui concerne [’état
nutritionnel des sujets, il a été noté que 96%
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des hommes étaient normo-pondéraux et 4% de
ces sujets étaient dans un état de maigreur
Iégere. Tandis que 100% des hommes avaient
un état nutritionnel normal (Tableau 2).
S’agissant de la fréquence des repas et les
heures de prise des repas, nous avons remarqué
que la majorité prenait le déjeuner, soit 60%
des hommes et 60% des femmes. Quant au petit
déjeuner et diner, on a noté des faibles
pourcentages. Cependant, concernant des
heures de prise de repas avant le début de
I’activité, on a noté que 100% des hommes et
100% des femmes disaient ne pas respecter les
heures repas (Tableau 3).

Concernant la dépense énergétique des
sujets enquétés, nous avons d’abord trouvé en
fonction du Niveau d’Activité Physique (NAP)
les valeurs du métabolisme de base qui étaient
de 1239,57 kcal chez les femmes et 1515,19
kcal chez les hommes. Cependant, la dépense
était estimée a 3181,90 Kcal pour les hommes
et 2256,01 kcal pour les femmes (Tableau 4).
Quant a la composition des trois derniers repas
ingérés par les athlétes, on a noté beaucoup
plus le pain, le lait, le beurre et le nescafé
comme aliments fréquents au petit déjeuner
pendant que le manioc, les légumes et le jus
gazeux faisaient partie du menu au déjeuner.
Toutefois, le manioc, les légumes et les
poissons comme mosseka (Girelle) et les
carpes étaient quant a eux plus consommeés
pendant les trois jours au diner (Tableau 5).

Pour I’énergie apportée par rapport aux
repas du SMIB, nous avons remarqué un apport
glucidique de 2337,04 kcal pour les femmes et
1830,44 kcal pour les hommes, un apport

lipidique de 492,84 kcal pour les femmes et
491,31 kcal pour les hommes, un apport
protéique de 593,52 kcal pour les femmes et
659,18 kcal pour les hommes. En ce qui
concerne 1’énergie totale trouvée, nous avons
noté un taux de 3423,4 kcal pour les femmes et
2980,93 kcal pour les hommes (Tableau 6).
Concernant les pourcentages des
macronutriments obtenus, il sied de noter que
les résultats trouvés en glucides présentaient un
taux respectivement de 68,27% et 61,40% par
rapport & 60% et 70% exigés chez les femmes
et les hommes, en lipides un taux de 14,39% et
16,49% par rapport a 25% et 30% exigés pour
les femmes et hommes, et en protéines un taux
de 17,34% et 22,11% par rapport a 10% et 15%
exigés chez les femmes et hommes en
compétition (Figure 1).

La balance énergétique avait présenté
un apport énergétique de 3423,4 kcal chez les
femmes et de 2980,93 kcal chez les hommes,
tandis que la dépense énergétique était de
2256,01 kcal chez les femmes et 3181,9 kcal
chez les hommes. Cependant, I’écart trouvé
était de +1167,39 kcal pour les femmes et de
moins (—) 200,97 kcal pour les hommes (Figure
2). Les performances réalisées étaient de 1 h11l
minutes 33 secondes plus élevées par rapport
au record national (1h13 min 58 secondes)
mais trés faibles par rapport au record mondial
(58 minutes 23 secondes) pour les hommes,
tandis qu’elles étaient de 1 h 22 minutes 27
secondes mais aussi trés faibles par rapport au
record national (1 h 15 minutes 43 secondes) et
au record mondial (1 h 04 minutes 52
secondes) (Figure 3).

Tableau 1 : Données anthropométriques des athletes féminins et masculins.

Variables Hommes(25) Femmes(15) Signifi-
X é Ccv X é CcVv t cativité
Age (ans) 28,48 8,18 66,01 22,60 345 1197 7 S**
Taille (m) 1,67 0,05 0,003 1,61 0,06 0,004 0042 NS
Poids (kg) 55,56 5,55 40,00 47,26 496 2463 6,80 S**
IMC (kg/m)? 19,88 1,34 1,81 18,54 1,63 2,66 1,15 NS

IMC : Indice de Masse Corporelle, S** : différence trés significative, NS : différence Non Significative
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Tableau 2 : Etat nutritionnel des athletes femmes et hommes enquétés.

Etat nutritionnel Hommes Femmes
n(25) % n(15) %

Obésité tres sévere - - - -
Obésité sévere - - - -
Obésité modérée - - - -
Embonpoint (Excés de poids) - - - -
Normaux 24 96 15 100
Maigreur légére 1 4 - -

Maigreur modérée -
Maigreur sévére - - - -

Tableau 3 : Repas pris et respect des heures de repas par rapport au début de 1’activité.

Variables Hommes Femmes

n (25) % n (15) %
Repas pris
Petit déjeuner 5 20 3 20
Déjeuner 15 60 9 60
Collation - - - -
Diner 5 20 3 20
Respect des heures de repas
Oui - - - -
Non 25 100 15 100

Tableau 4 : Métabolisme de base et dépense énergétique des athlétes internés.

Genre Niveau d’activité physique = Métabolisme Dépense  énergétique
(NAP) de base (Kcal) totale (Kcal)

Femmes 1,82 (Ainsworth, 2002) 1239,57 2256, 01

Hommes 2,10 (Ainsworth, 2002 ) 1515,19 3181,90

NAP : Niveau d’activité physique ; Kcal : Kilocalories

Tableau 5 : Composition des trois derniers repas proposés aux athlétes internés.

Repas Premier jour Deuxiéme jour Troisieéme jour

Petit Pain, lait, beurre, nescafé pain, chocolat, lait, lait, pain, beurre, nescafé, ceuf,

déjeuner nescafé

Déjeuner  trippe, manioc, légume, Cote, riz, manioc, Pate arachide, foufou, Poisson
jus gazeux légume, jus gazeux fumé, coco, banane, Orange, jus

Diner manioc, girelle, salade, Poulet, légume, pain, Carpe, légume, riz, manioc, jus
légume, banane manioc gazeux
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Tableau 6 : Energie apportée par rapport aux repas de ’internement au SMIB.

Variables

Energie apportée
chez les femmes

Energie apportée
chez les hommes et

Pourcentages recommandés
(Institut National de Santé

et % % Publique  du Québec, 2005;
Anita, 2012 ; ENNS, 2007)
Glucides (kcal) 2337,04 1830,44
% 68,27% 61,40 60- 70%
Lipides (kcal) 492,84 491,31
% 14,39% 16,49% 25- 30 %
Protéines (kcal) 593,52 659,18
% 17,34% 22,11% 10- 15%
Energie Totale (kcal) 34234 2980,93 4000-6000

% : pourcentage, Kcal : kilocalories

Glucides (%)

BEnergie apportée chez les femmes

BEnergie apportée chez les hommes

B Pourcentages recommandés

Lipides (%)

15

Protéines (%)

Figure 1 : Pourcentages des macronutriments trouvés et comparés aux recommandations.
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= Femmes EHommes

Apport énergétique (Kcal)  Dépense énergétique au SMIB

(Kcal)

Figure 2 : Balance énergétique des sujets en Kcal.

Hommes Femmes

m Performance realisée ~ mPerformance Nationale ~ ®Record mondial

Figure 3 : Comparaison des performances réalisées au SMIB par rapport au record national et
mondial des athlétes mixtes.
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DISCUSSION

Cette étude sur I’enquéte alimentaire
comporte quelques biais méthodologiques. La
nécessité d’une participation active peut étre un
facteur biaisant la représentativité de
I’échantillon. L’étude a porté sur 40 sportifs
dont 15 femmes et 25 hommes représentant les
dix départements du Congo. Ces athlétes
sélectionnés et internés ont été soumis aux
mémes aliments, ce qui leur offrait
certainement la possibilité d’ingérer les mémes
nutriments. Cependant, par rapport aux apports
énergétiques, des différences pouvaient
apparaitre dans la maniére de se servir et
d’ingérer des différentes quantités des
nutriments les uns aux autres.

Les données anthropométriques des sujets

S’agissant des résultats sur les données
anthropométriques, 1’age moyen des hommes
était de 28,48 £ 8,18 ans, la taille moyenne était
de 1,67 £ 0,05 m avec un poids moyen de 55,56
+ 5,55 Kg et un Indice de Masse Corporelle
moyen (IMC) de 19,88 + 1,34 Kg/m? Par
contre, I’dge moyen des femmes était de
22,60+3,45 ans avec une taille moyenne de
1,61+0,06 m, un poids moyen de 47,26 £ 4,96
Kg et un Indice de Masse Corporelle moyen
(IMC) de 18,54 + 1,63 Kg/m?. Cette épreuve de
semi-marathon est exclusivement réservée aux
adultes (IAAF, 2016) , raison pour laquelle
I’dge moyen des femmes était de 22,60 +3,45
ans et 28,48 + 8,18 ans pour les hommes. Le
surpoids dans cette épreuve est un facteur
limitant la performance, c’est ce qui explique
un poids faible de 55,56 + 5,55 kg pour les
hommes et 47,26 + 4,96 kg pour les femmes.
Nous avons noté cependant qu’en dehors des
moyennes d’age et du poids qui étaient trés
significatives (S**), les variables taille et IMC
par contre avaient présenté une différence non
significative (N.S)

Bon nombre d’athlétes s’intéresse a la
pratique de la course de demi-fond (IAAF,
2016). Ces résultats concernant 1’adge sont
contraires a ceux observés chez les sportifs de
haut niveau dans les disciplines comme le
Football (Mbemba et al., 2006).
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Appréciation de I’état nutritionnel

En dehors d’un athléte masculin qui
présente un état de maigreur légere soit 4%, les
athlétes congolais internés pour le SMIB
avaient un état normal car les résultats obtenus
montrent que 96% des hommes étaient
normaux, 4% en état de maigreur légére et
100% des femmes avaient un état normal. Ces
athletes étaient soumis a un régime de trois
repas par jour car, 100% des hommes et
femmes ont confirmé manger trois fois la
journée. Ces athlétes se nourrissaient au méme
endroit dans un réfectoire et étaient servis par
un service traiteur de la place. Cette disposition
et organisation devraient permettre aux athletes
de bien se nourrir et de manger équilibré.
Cependant, les sujets enquétés ont rapporté ne
pas manger a leur faim car, la quantité de leur
ration alimentaire était imposée par les agents
du service traiteur (restaurateur). Bien que ces
sujets avaient une fréquence de trois repas par
jour (le petit déjeuner, le déjeuner et le diner),
les résultats ont monté I’absence de la collation
ou le gouter dans leurs repas journaliers. Or le
gouter est un élément important qui permet
d’éviter le grignotage et la déshydratation
pendant la journée. La déshydratation entraine
la diminution du poids et conduit a la fatigue
par contre, le grignotage peut entrainer le
surpoids (Louikouema, 2019). Le manque de
collation par ces athlétes peut s’expliquer sans
doute par le manque de connaissances de la
part des organisateurs (Lebreton, 2020). Aussi,
les heures du repas n’étaient pas également
respectées par les responsables de la
restauration. Il est important de respecter les
heures de repas, ceci permet de bien planifier
les entrainements. 1l est aussi important de ne
pas sauter le petit déjeuner car, les études ont
démontré que le fait de s’alimenter le matin
améliore les performances (Mbemba et al.,
2006; Lebreton, 2020).

En effet, pour une bonne discipline
alimentaire, les athletes doivent manger au
moins 3 fois la journée. Les études ont montré
que la ration quotidienne doit étre prise 3 a 4
fois la journée afin d’apporter une quantité
suffisante d’énergie (AFSSA, 2018). Bien que
le régime alimentaire de ces athlétes fOt dans
les normes de 3 repas par jour, les apports sont



E. J. BOUHIKA et al. / Int. J. Biol. Chem. Sci. 16(4): 1492-1506, 2022

toujours insignifiants car la quantité d’énergie
apportée était de 2980,93 Kcal chez les
hommes alors que la dépense est de 3181,90
Kcal. Par ailleurs, la pratique d’une activité
physique induit une dépense énergétique
importante. Certaines études ont rapporté que
les courses d’endurances entrainent une
dépense énergétique importante (Florence,
2010 ; Anne, 2018). Cependant, la dépense
énergétique des sujets enquétés était estimée a
2256,01 Kcal pour les femmes et 3181,90 Kcal

pour les hommes. Cette différence peut
s’expliquer par le fait que la dépense
énergétique dépend des facteurs

anthropométriques et physiologiques (FAO,
1998 ; Collége des Enseignants de Nutrition,
2010). Aussi, les hommes déploient plus de
force pour I’activité que les femmes (Etude
Nationale de Nutrition et Santé, 2007).
Toutefois, I’exigence énergétique differe selon
la discipline pratiquée, 1’age, le poids et le sexe
(Florence, 2010). En outre, I’alimentation
soumise a ces athlétes avant la compétition
était composée pour le premier jour au petit
déjeuner de :(Pain, lait, beurre, nescafé),
déjeuner (trippe, manioc, légume et jus gazeux)
le Diner (manioc, poisson girelle, légume, et
banane). Le deuxiéme jour au petit déjeuner :
(pain, chocolat, lait, nescafé), déjeuner (cote,
riz, manioc, légume et jus gazeux), Diner
(poulet, légume, pain, manioc); le dernier jour
au petit déjeuner était composé de : Pain, lait,
beurre, nescafé, ceuf, au déjeuner de : pate
arachide, foufou, poisson fumé, coco, banane,
orange, jus gazeux), au Diner (poisson de mer,
Iégume, riz, manioc, jus gazeux).

Cependant, cette alimentation est
déséquilibrée et est loin d’une alimentation
idéale en période de compétition ou d’affutage.
Nous avions constaté que les différents repas
soumis aux athlétes n’étaient pas favorables a
cause du manque de quelques groupes
d’aliments comme les fruits, les 1égumes et les
jus naturels. Or une ration alimentaire idéale
doit contenir les 7 groupes d’aliments, sanS
oublier les fruits au moins un & 3 fruits de
nature différente  dans chaque repas
(Louikouema, 2019). L’alimentation
précompétitive doit préparer 1’athlete a étre
performant, sans que les troubles digestifs
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viennent perturber son effort. Dans ce cadre,
plusieurs recommandations relatives a la
gestion du vrepas et de la collation
précompétitive sont adressées aux sportifs :
Avoir au moins une part de légumes qui peut
étre cru ou cuite, en entrée et/ou au plat
principal. Ces légumes peuvent étre des choux,
endive et des choux fleurs (Louikouema,
2019).

Toutefois, pour une compétition ayant
lieu un matin, le dernier repas doit
normalement étre pris 3 a 4 heures avant
I’activité afin de terminer la premiére phase
digestive d'un repas composé d'aliments bien
assimilables. Toutefois, ce délai est variable
selon les individus et selon le climat, I'horaire
de départ, lintensité et la durée de la
compétition (Anita, 2012). Bien entendu, les
repas devront  également  comprendre
des sources de protéines (viande, poisson)
et des lipides de bonne qualité (poissons gras,
huiles végétales, oléagineux). Enfin, des
aliments comme les fruits et
Iégumes permettent d’apporter des vitamines
et minéraux. Avant le semi-marathon, il est
conseillé de privilégier un petit-déjeuner ou
une collation légére et digeste. Les aliments
trop gras, acides ou riches en fibres doivent étre
évitées (Bigard et al., 2017). Cependant,
I’alimentation des athlétes n’a apporté que
2980,93 Kcal soit un apport énergétique de
1830,44 Kcal en glucides, de 491,31 Kcal en
lipides et de 659,18 Kcal en protéines chez les
hommes. Chez les femmes par contre,
I’alimentation n’a apporté que 3423,4 Kcal soit
un apport glucidique de 2337,04 Kcal, un
apport lipidique de 492,84 Kcal et un apport
protéique de 593,52 Kcal. Pour cette différence
en apport énergétique entre les hommes et des
femmes, nous pouvons dire que les hommes
n’étaient pas bien servis par rapport aux
femmes car, les hommes ont présenté un apport
inferieur par rapport a celui des femmes.

Pourcentages des macronutriments trouvés
chez les sujets

En termes de pourcentages, les apports
des athlétes étaient hyperprotéiques, les
résultats trouveés les situent & 22,11% de
protéines pour les hommes et 17,34% pour les
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femmes au lieu de 15%. Tandis que le taux de
lipides était faible pour les femmes, les
résultats montrent un apport de 14,39% au lieu
de 25% recommandés par I’Institut National de
Santé Publique du Québec (2005) qui stipule
que Il’apport en lipide pour un sportif
d’endurance doit étre de 25%.
Cependant, 1’apport glucidique était de 61,40%
pour les hommes et 68,27% pour les femmes,
ces valeurs sont soutenables, elles corroborent
les données de I’Institut National de Santé
Publique du Québec (2005), d’Anita (2012) et
de Thomas et al. (2016). En effet, la dépense
énergétique des hommes était supérieure aux
apports énergétiques trouvés. Par contre les
apports des femmes étaient supérieurs a la
dépense énergétique. Or, pour un meilleur
équilibre de [I’organisme, les apports
nutritionnels doivent correspondre a la dépense
énergétique (Anita, 2012; Louikouema, 2019).
Lorsque la dépense énergétique est supérieure
aux apports, I’organisme utilise ses réserves
pour combler la dépense énergétique, ce qui
détruit l’organisme et entraine [’état de
maigreur.

Apport et dépense énergétique trouvés
Concernant les apports et les dépenses
énergétiques, les résultats ont été comparés aux
recommandations nutritionnelles proposées
par I’Institut National de Santé Publique du
Québec (INSPQ), 2005 et Thomas et al, 2016
pour le sédentaire qui se situent de 1800 kcal a
2000 kcal pour les femmes et de 2200 kcal a
2500 kcal pour les hommes. De méme, 2500
kcal a 3500 kcal pour les femmes entrainées et
3000 a 6000 kcal pour les hommes entrainés
(Anne, 2018 ; Thomas et al., 2016). Les
apports énergétiques des sujets étaient de
3423,4 Kcal pour les femmes et 2980,93Kcal
pour les hommes. Ces apports étaient
comparables a ceux trouvés par Bintou (2007)
chez les basketteurs sénégalais. Cet auteur
avait rapporté que les apports des basketteurs
étaient de 3966,06 Kcal chez les femmes et
2904,48 Kcal chez les hommes. Toutefois, les
glucides, les protéines et les acides aminés sont
les composantes essentielles d’un régime
alimentaire. Mais, en consommer de maniére
exagérée n’augmente ni I’endurance, ni la force
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(Gremion, 2011). Les sujets de notre étude
n’avaient pas mangé a leur faim afin de couvrir
leurs besoins énergétiques ; 1’étude menée
montre la supériorité des apports énergétiques
des femmes et une infériorité des apports des
hommes par rapport aux besoins énergétiques,
sachant que les apports énergétiques quotidiens
recommandés chez le sportif entrainé peuvent
varier de 3000 a 6000 Kcal (AFSSA, 2018).
Les apports trouvés dans cette étude étaient
différents de ceux trouvés par Mbanzoulou et
al. (2017) et Bouhika et al. (2017).

Il nous revient a partir de notre étude
menée de dire que, nos sujets enquétés
n’étaient pas suivis nutritionnellement. Car, les
résultats obtenus ont révélé que les habitudes
alimentaires ne correspondent pas aux
recommandations (Anita, 2012; Hélene, 2017;
AFSSA, 2018). En effet, les habitudes
alimentaires de ces athlétes ne permettent pas
d’assurer des apports énergétiques
consequents. De méme, la balance énergétique
n’était pas équilibrée, les apports énergétiques
étaient déficitaires chez les hommes et en excés
chez les femmes. Or, les athlétes devraient
consommer une large variété d’aliments qui
devraient satisfaire leurs besoins en énergie et
apporter des quantités optimales de glucides,
de protéines, de lipides, de vitamines, de
minéraux et des autres éléments nutritionnels
importants  (Anita, 2012). La carence
énergétique doit étre évitée, car elle peut
entraver la performance et [’adaptation a
I’entrainement aussi bien qu’étre dangereuse
pour l’intégrité des fonctions reproductives,
métaboliques, immunitaires et  ostéo-
articulaires (INSEP, 2015). L’alimentation est
un élément trés important que ’athléte ne peut
en aucun cas sous-estimer s’il veut é&tre
performant et éviter les blessures. Au
quotidien, un coureur de fond doit avoir a
chaque repas un apport important en féculent
(Mathieu, 2012).

Notons qu’une différence réside sur les
apports et la dépense énergétique car nous
avions constaté par rapport aux résultats
trouvés que I’apport énergétique global des
hommes était de 2980,93 kcal avec une
dépense énergétique évaluée a 3181,90 kcal.
Cependant, ’apport énergétique des femmes
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était de 3423,4 kcal et la dépense énergétique
gtait évaluée a 2256,01 kcal. Toutefois, Anita
(2012) avait recommandé 3400 kcal pour les
hommes et 2600 kcal pour les femmes. Donc,
la balance énergétique de nos sujets étudiée
n’était pas conforme, 1’écart entre la dépense et
les apports étaient énorme (- 200,97 kcal chez
les hommes et + 1167,39 kcal chez les
femmes). Une alimentation déséquilibrée et
inadéquate est source de maigreur ou de
surpoids  (Louikouema, 2019). Or une
alimentation équilibrée permet de ne manquer
de rien et bien récupérer en compétition
(Bigard et al., 2017).

Comparaison des performances réalisées
par rapport au niveau national et mondial
Les athlétes enquétés ont présenté un
niveau de pratique un peu appréciable.
S’agissant des performances réalisées, les
résultats ont montré que les femmes avaient
réalisé sur ce parcours un temps moyen de 1h
22 min 27 sec alors que le record national se
situe @ 1h 15 min 43 sec et celui mondial se
situe & 1h 04 min 52 sec. On peut déduire que
les femmes congolaises n’étaient pas assez
performantes par rapport au record national et
mondial (Stephen, 2017). Toutefois, en ce qui
concerne les hommes, les résultats indiquent
que leurs performances réaliséessur ce
parcours étaient en moyenne de 1h 11 min 33
sec, tandis que le record national se situe a 1h
13 min 33 sec. On peut donc déduire qu’une
hausse de performance était réalisée par
rapport au record national qui était situé a 1h
13 min 33 sec. Ceci peut étre di a I’apport de
la condition physique, puisque 1’apport
énergétique était un peu déficitaire. Cette
performance chez les hommes pouvait étre
tributaire d’un travail d’entrainement dur et
efficace (Tomas et al., 2007; Demaziére et al.,
2015). Cependant, cette performance réalisée
était loin du record mondial (58°23°") ; ce qui
présente un  écart considérable. Ces
performances réalisées par nos sujets femmes
et hommes ne peuvent pas étre appréciées,
d’autant plus qu’elles se situent au bas de
I’échelle. Ces résultats montrent & suffisance
que les performances réalisées par rapport a
I’écart des valeurs mondiales méritent d’étre
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améliorées tenant compte des facteurs associés
(Demaziere et al., 2015).

Conclusion

L’objectif de notre étude était d’évaluer
les apports énergétiques et la dépense
énergétique des athlétes congolais internés
pour le semi-marathon de Brazzaville 2019. Un
manque de service alimentaire idéal a été
observé, malgré la présence de certains groupes
d’aliments dans leurs menus. Ceux-ci avaient
apporté des pourcentages des macronutriments
assez  déséquilibrés. De plus, [D’apport
énergétique global des femmes était supérieur
a celui des hommes et la dépense énergétique
des hommes était supérieure a celle des
femmes. Par ailleurs, la balance énergétique
des athlétes internés n’était pas équilibrée. Car,
les apports énergétiques des femmes étaient
supérieurs a la dépense et les apports
énergétiques des hommes étaient légerement
inférieurs a la dépense énergétique. Ce qui
explique que [I’alimentation des athlétes
internés lors du SMIB (Semi-Marathon
International de Brazzaville), était
hyperprotéique et hypo lipidique. Ce qui est d0
aux mauvaises habitudes alimentaires
conduisant non seulement a la fatigue
nerveuse, a la mauvaise récupération mais
aussi considérées comme facteur limitant de la
performance sportive.
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