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TENDANCES J

JOUR DE FOOD

Les feux de la crampe

i nouvelle
Elles sont tétanisantes, parfois paralysantes. Bonne g y
l'assiette peut éloigner les crampes. s cHARLES PATIN 0'C0

anger de la banane, siroter une cuillére de vinai-
gre de cidre, prendre du miel d‘acacia... Parmi
tous les conseils de grand-mére pour combattre
les crampes, il Y 3 souvent a boire et 3 manger.
Cette contraction musculaire, involontaire,
incontrélable et douloureuse avec une accumulation d‘acide
lactique ne se voit pas a Uimagerie, Il s'agit d'un phénoméne
clinique manifeste d'une Inadaptation au sport ou, au con-
traire, d'un surmenage ay Niveau des efforts et d'un affaiblis-
sement d'un muscle aprés blessure. Comme souvent, une
partie des solutions est a aller Plocher dans l'assiette
«Lerdlede lalimentation est essentiel. Sion manque de pro-
téines, on peut avoir yn mManque de réparation musculaire.
affirme Victoria Tchaikovski, médecin du sport et spécialiste
de reaaaplahunilla(hmque Drouot Laffitte et Molitor & Paris.
Itfaut un fonds nutritionnel équilibre. Si on s"alimente pour
un tournoi de tennis, il faut des apports ay long cours.
Recharger le corps en glucides a veille, puis quelques heu-
res avant. Labsence de sucre provoque une baisse d'éner-
les crampes 3 une carence en

gie.» On lie Souvent
magnésium. Mais 13 hlléralurescrenhhqueeslpeu'w"“'é

cesuyjet,
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putallervers une alimentation acido-ba
-ents acidifiants, A ce titre, les fruits et |
linisants, (uttent.comre Cacidification d
|equmes pour trois quarts et des fruitsp

Sique et fuir les ;.-
€gumes, tres a|c;-
e Uorganisme. Des

viandes grasses comme la charcyter;
nés, les pizzas, les kebabs.. » || fayt pri
comme la patate douce ou des pomm
miser Sur « les grqissgs vé.gétales avec des huiles de colza
enpremiere pregs:on a froid pour conserver toutes les qua-.
lites .:rganole.p'thues ». Elles apportent des oméga 3, un
excellent antn-.mflammatoire. De plus en plus sollicitée
pour des problemes de crampes Par ses patients sportifs,
cette specialiste en diététique thérapeutique et en micronu-
trition recommande une con-
sommation moyenne de deux
fruits par jour. Chaque semai-
ne, «il faut manger trois ou
quatre bananes. Elles sont
riches en vitamine B et en
potassium. La banane est un
super anti-crampe ! Le potas-
sium joue un role essentiel
dans la contraction musculai-
reetdans latransmission de linflux nerveux.»

Trésrépandu aux Etats-Unis mais peu recommand_een Frap-
cele pickles juice (jus de cornichon) serait lui aussi un reme-
de anti-crampe. Avec sa dose de sodium, de potassium, de
“amines C et E, il régulerait le taux de sucre et compense-
21t les pertes en sel du corps. Mais ses effgts sor'n‘encore
tré< contestés du fait de sa teneur en acidité. « Préferez les
é9umes fermentés & leur jus » recommande Emilie Demoly.
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Question hydratation, il faut favoriser «des eaux forteme

€s de terre vapeyr et
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minéralisées, riches en potassium, en calcium et en magné-

sium. En post-effort, je recommande des eaux gazeuses et

des boissons maison avec de l'eau, du jus de raisin et du sel,

avant une réalimentation a base de protéines. » Pour com-

pléter le tableau, Emilie Demoly conseille U'apport de la vita-

mine Bé, trop souvent mise de coté et présente dans les
oléagineux, les légumineuses mais aussi dans le foie (3 con-
sommer une fois par mois), les poissons gras, l'avocat et
méme la viande de lapin. Sans oublier de la vitamine C (pré-
sente dans le persil, le kiwi, le cresson ou l'acérola) « qui joue
les anti-fatigue » et les anti-crampes sans crispation.

Lapport alimentaire en vitamines (B, C et El
mals aussi en potassium joue un réle primordial
lorsque le corps est soumis a un effort sportif.




