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    À Erin.

    Ton soutien indéfectible à chaque étape de changement, juste au moment où tout semblait être en place, compte plus que tout pour moi.

    
  

      Dix pour cent de mes droits d’auteur sont versés à des refuges pour animaux, dont Farm Sanctuary, www.farmsanctuary.org
Merci de votre aide pour mettre un terme aux mauvais traitements infligés aux animaux.
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PRÉFACE

    L’intérêt pour le végétalisme ne cesse de grandir et le style de vie qui l’accompagne est de plus en plus populaire. Cependant, les gens sont souvent surpris d’apprendre qu’il convient parfaitement aux personnes qui mènent une vie active, qui pratiquent des activités récréatives ou font de l’entraînement physique de haut niveau.
Ils sont encore plus surpris lorsque je leur explique, dans mes livres et lors des conférences que je donne en Amérique du Nord, que j’ai choisi ce régime alimentaire précisément pour ce qu’il m’apporte en tant qu’athlète. Lorsque j’ai pris la décision, à l’école secondaire, de devenir un athlète de fond, j’ai essayé toutes sortes de régimes afin de trouver celui qui m’aiderait à réaliser mon rêve. Au cours de cette période, j’ai découvert que le régime végétalien était celui qui s’avérait le plus efficace pour récupérer rapidement après mes séances d’entraînement et ce, malgré ce que pensaient les entraîneurs et mon entourage. Cette baisse du temps de récupération m’a permis de m’entraîner plus efficacement et plus souvent que mes compétiteurs. C’est ainsi que je suis devenu un triathlète professionnel et que j’ai gagné deux fois l’ultramarathon canadien (50 km).
Les bénéfices d’une diète végé dépassent les seules performances physiques. Le régime alimentaire standard en Occident, constitué en grande partie d’aliments transformés et sans grand apport nutritif, a un impact négatif sur la santé. Le niveau d’obésité, même chez les enfants, y atteint un plafond historique. Il existe cependant une solution simple : adopter un régime alimentaire végé complet et riche en nutriments. Un tel régime peut réduire presque instantanément le niveau de stress, en plus d’améliorer le sommeil et l’humeur générale. À long terme, il a également une incidence marquée sur les facteurs de risque associés aux maladies cardio-vasculaires et à certains cancers, principales causes de décès dans notre société.
D’un point de vue environnemental, consommer des aliments d’origine végétale plutôt qu’animale s’avère plus logique. En effet, la production de légumes se fait sur une plus petite surface agricole, nécessite moins d’eau et d’énergies fossiles tout en émettant moins de CO2. Nous pouvons ainsi obtenir des produits riches en micronutriments en dépensant moins de ressources naturelles pour les cultiver. De plus, quelle que soit votre opinion sur le fait d’élever des animaux pour les manger, il est difficile d’accepter la façon dont ceux-ci sont traités, surtout dans le cas de l’élevage extensif où le profit prime sur toute autre chose.
Manger végé a donc un impact important sur maints aspects de notre vie. Mais malgré les réels avantages de cette option, la plupart des gens considèrent encore qu’il s’agit d’un mode de vie draconien auquel ils n’envisagent pas de se plier.
No Meat Athlete est un mouvement qui regroupe un grand nombre de personnes actives et passionnées. Vous les avez peut-être déjà aperçues, arborant leur t-shirt avec une carotte qui court. Sur son site Internet, Matt Frazier donne des informations sur l’alimentation végé et sur l’entraînement à la course sur des distances extrêmes que la plupart des gens ne voudraient même pas parcourir en voiture. Il partage ces renseignements de manière si conviviale que les lecteurs, encouragés et énergisés, en viennent à penser : « Je suis sûr que je pourrais y arriver ». En matière de santé et d’exercice physique, son approche est ouverte, dénuée de jugement ; elle mise sur la simplicité et l’aspect pratique plutôt que sur la perfection absolue.
Les habitudes alimentaires proposées dans ce livre représentent un progrès majeur par rapport à la manière dont la plupart des gens, incluant les personnes actives et prenant soin de leur santé, se nourrissent au quotidien. Il s’agit d’une approche globale qui consiste à apporter des changements importants à votre régime alimentaire et à vos entraînements, changements qui auront un impact durable sur votre qualité de vie et celles des personnes avec qui vous partagez cette planète. Vous aurez la possibilité de les intégrer dans le cadre de votre vie professionnelle et familiale. Il s’agit d’entreprendre ces changements de manière intelligente et délibérée afin de vous assurer de leur permanence.
Je vous félicite d’avoir décidé de faire la différence. Commencez dès maintenant et votre corps vous remerciera très bientôt.

BRENDAN BRAZIER,
auteur du best-seller Thrive


INTRODUCTION

    Au moment de franchir la ligne des 35 kilomètres, j’ai senti que ça n’allait plus. J’étais déjà passé par là, ce moment où, dans une course, nous réalisons que notre objectif est trop élevé et que ce n’est pas la bonne journée.
Nous nous accrochons encore un peu, nous donnons tout ce que nous avons pour quelques minutes supplémentaires tout en nous demandant pourquoi le rythme que nous avons soutenu pendant 5, 10 ou 35 kilomètres nous paraît soudain intolérable. Puis, soit parce que notre corps nous lâche, soit parce que l’idée d’échouer nous apparaît moins insupportable que la douleur ressentie dans les jambes à cet instant précis, nous abandonnons. J’en étais là. Je m’accrochais, repoussant l’inévitable pour quelques instants encore.
Peut-être n’étais-je simplement pas à ma place. J’observais autour de moi ces marathoniens sérieux, ces athlètes qui méritaient le titre de coureurs. Je réalisais que je n’en étais pas un. J’étais un gars ordinaire qui, pour une raison quelconque, avait envie de courir. Mais je n’étais pas un véritable coureur.
EN ROUTE POUR LE PLUS CÉLÈBRE MARATHON DU MONDE
Sept ans auparavant, j’avais couru mon premier marathon en compagnie de deux amis du collège. Tous trois sans grande expérience de course, mais en bonne condition physique, nous avions décidé de nous inscrire, nous fixant ainsi un objectif élevé.
 
Il ne s’agissait pas juste de courir un marathon. Nous allions faire mieux. Nous voulions courir suffisamment vite pour nous qualifier pour le marathon de Boston, la course la plus célèbre et la plus prestigieuse de toutes. Chaque année, au Patriot’s Day, un jour férié plus connu à Boston sous le nom de « Marathon Monday », environ 20 000 personnes y participent, encouragées par un demi-million de partisans.
Tout le monde veut courir à Boston, mais seuls certains sont admis à cette épreuve. Afin de limiter le nombre de participants et de faire en sorte que la course conserve son statut de compétition pour coureurs aguerris, la Boston Athletic Association a imposé en 1970 des exigences très strictes de qualification. Le formulaire d’inscription pour l’édition de 1970 du marathon de Boston stipulait : « Ceci n’est pas une course pour joggeurs ». Cette restriction, bien entendu, n’a fait qu’ajouter au prestige de la course, augmentant encore le désir des marathoniens internationaux de porter le titre de « Qualifié pour Boston ». Pour nous trois qui avions moins de 35 ans, cela signifiait que nous devions courir notre marathon en 3 heures, 10 minutes et 59 secondes ou moins — un rythme de 4 minutes et 52 secondes par kilomètre pendant 42 kilomètres et 195 mètres.
Nous nous sommes beaucoup entraînés, et nous avons fait de la course notre priorité. Puis il y eut les courbatures, les douleurs, les examens de mi-session et les fêtes au collège.


Dans un premier temps, nous nous sommes beaucoup entraînés, et la course est devenue notre priorité. Puis il y eut les courbatures, les douleurs, les examens de mi-session et les fêtes au collège.
De façon surprenante, nous nous sommes tout de même rendus à la ligne de départ du marathon de San Diego. L’entraînement n’avait pas été optimal, mais suffisant pour nous laisser croire que nous pourrions le terminer. Et, bien que cette journée ait été l’une des plus douloureuses de notre vie, c’est exactement ce que nous avons fait.
Malheureusement, nous l’avons couru en 4 heures et 53 minutes, c’est-à-dire 100 minutes de plus que le temps de qualification pour Boston. Ce dur rappel de la réalité était sans doute mérité pour nous qui pensions atteindre du premier coup (rien de moins) l’objectif que de nombreux marathoniens expérimentés manquent.
Mes amis, des gens raisonnables, ont alors abandonné l’idée d’aller à Boston. Nous nous étions trompés et nous devions faire preuve d’humilité. Aujourd’hui, tous deux continuent de se tenir en forme, mais pour autant que je sache, ni l’un ni l’autre n’envisagent de courir un autre marathon. Ils ont tourné la page. Moi, je n’ai pas pu.
Sept ans plus tard, j’y étais revenu. Je me trouvais à seulement six kilomètres, et une demi-heure, d’atteindre mon objectif : me qualifier pour Boston ! Proche du but et à deux doigts de tout laisser tomber, amis, famille, lecteurs. Oui, lecteurs, puisque 500 personnes suivaient mon entraînement sur le blog consacré à la course et à l’alimentation que j’avais créé six mois auparavant.

MES PREMIERS PAS VÉGÉ
Après le précédent marathon, j’avais commencé à ressentir une certaine frustration. Malgré les améliorations que j’avais apportées à ma course, j’étais encore à 10 minutes du temps de qualification pour Boston. De plus, en forçant trop, je m’étais blessé à un genou quelques semaines après ce même marathon. Pour la centième fois, je me demandais si Boston ferait partie ou non de mes plans.
Cette frustration et cette blessure ont été les éléments déclencheurs de mon passage au végétarisme. Depuis quelques années déjà, je ressentais une inclinaison éthique m’incitant à arrêter de manger de la viande. Mais en tant qu’athlète tentant de se qualifier pour Boston, je n’y avais pas donné suite.
Comme la plupart des gens, je préférais ignorer le fait que de nombreux athlètes de dimension internationale, spécialement en sports d’endurance, suivent des régimes 100 % végétaliens, c’est-à-dire sans viande, sans produits laitiers et sans œufs. Je me posais donc la même question que tant d’autres : où trouver les protéines et les calories nécessaires pour soutenir un entraînement de 80 à 100 km par semaine sans manger de viande ? Pensant que c’était trop risqué, j’ai commencé par éliminer la viande rouge et la viande de porc. Je me suis ainsi senti plus en accord avec mes choix alimentaires, mais je n’étais pas prêt à changer quoi que ce soit d’autre.
 
Pourtant, comme je plafonnais à 3 heures 20 minutes (notamment après m’être blessé), je commençais à remettre en question mon alimentation et mes programmes d’entraînement. L’approche que j’avais suivie et qui avait longtemps fonctionné ne me permettrait pas d’atteindre mon objectif. Le statu quo n’était donc plus une option.
Je ne voulais rien faire qui puisse me ralentir, mais je commençais à prendre conscience qu’un régime végé excluant les produits d’origine animale, notamment les produits laitiers, aurait des retombées à plus long terme sur ma santé. En la suivant de façon consciencieuse, je pourrais certainement gagner en vitesse.
Et je me suis lancé. J’ai arrêté de manger mes cuisses de poulet préférées et mes burgers et j’ai éliminé la plupart des produits laitiers. Le poisson demeurait ma seule source de protéines, du moins comme je définissais les « sources de protéines » à l’époque.
Après seulement deux semaines, je me suis rendu compte que le poisson n’était pas nécessaire. Mes sources de protéines pourraient provenir des haricots, des noix, des graines et même des légumes verts. Je me sentais aussi rassasié après un solide et savoureux repas végé qu’après un repas de poisson. J’avais découvert qu’il existait des athlètes végétaliens, comme Brendan Brazier, et j’apprenais d’eux. Je me sentais plus en forme que jamais, et j’avais plus d’énergie que lorsque j’étais enfant.
Petit à petit, j’ai donc éliminé le poisson et, n’ayant jamais été un amateur d’œufs, le fromage est resté la seule source de produit animal dans mon alimentation. Par la suite, j’ai fini par totalement la supprimer.
Pendant ce temps, mon genou blessé guérissait, je continuais à penser à Boston et je décrivais avec enthousiasme mon nouveau régime alimentaire sur mon blog.
Environ un mois plus tard, j’ai participé à une course que je n’oublierai jamais. Il s’agissait de la première longue distance depuis que le médecin m’avait autorisé à reprendre l’entraînement. Je n’avais pas de grandes attentes. Il s’agissait d’un parcours de 19 kilomètres que je pratiquais régulièrement lorsque j’étais en bonne santé. J’espérais ne pas me blesser.
À ma grande surprise, j’ai terminé la course six minutes plus tôt que prévu. Cela peut vous paraître peu, mais sur 19 kilomètres, six minutes signifient 19 secondes par kilomètre. Si je pouvais améliorer de la même façon mon rythme au marathon, ce serait suffisant pour me qualifier pour Boston ! Après deux mois d’interruption quasi complète de mes entraînements, se pouvait-il que ce résultat soit dû à mon nouveau régime ?
Je trouvais bizarre d’être capable de m’entraîner autant qu’avant et de récupérer aussi facilement.


À partir de ce moment, j’ai eu l’impression de courir en descente tout l’été. J’ai fait mon meilleur semi-marathon, puis mon 5 km le plus rapide. Pendant 16 semaines, j’ai effectué mon meilleur entraînement au marathon, sans blessure, sans stress ni fatigue dus à un rythme excessif. Ne vous méprenez pas, j’ai beaucoup travaillé, mais je trouvais bizarre d’être capable de m’entraîner autant qu’avant et de récupérer aussi facilement.
Me voilà ainsi revenu au début de cette introduction, pendant cette journée venteuse du mois d’octobre 2009, à Corning dans l’État de New York, alors que j’arrivais au 35e kilomètre du Wineglass Marathon, une demi-heure avant que l’horloge de la course n’indique 3 heures et 11 minutes. L’objectif pour lequel j’avais travaillé autant au cours des sept dernières années était à portée de main. Et je ne pensais pas y parvenir.
Je m’étais senti bien pendant la majeure partie de la course, malgré un vent de face soutenu et un parcours moins plat que ce à quoi je m’attendais. J’avais été en mesure de courir un peu plus vite que la moyenne de 4 minutes et 52 secondes requise par kilomètre pour se qualifier pour Boston. Pendant la première moitié de la course, j’étais sûr de réussir.
Puis sont arrivés les kilomètres 24, 25 et 26. Si vous avez déjà participé à un marathon, vous connaissez certainement cette sensation. Vous remarquez que vous devez fournir un effort supplémentaire pour bouger vos jambes. Vous aimeriez vous convaincre que vous êtes presque arrivés, mais vous réalisez qu’il reste encore 16 kilomètres. La ligne d’arrivée est encore loin.
Rendu au 32e kilomètre, j’ai senti que ça m’échappait. Le 33e kilomètre fut pire. En plus de la perspective d’échouer une nouvelle fois, j’appréhendais le fait d’avoir à annoncer aux lecteurs qui me soutenaient que j’avais abandonné. Tous les efforts que j’avais consacrés à cette course n’avaient servi à rien. C’est exactement ce que je pensais rendu au 32e kilomètre. J’imaginais un retour à la maison très triste et des semaines à venir particulièrement compliquées. L’idée d’abandonner mon blog ou de ne jamais y mentionner la course me traversa l’esprit.
Au panneau du 35e kilomètre, j’avais terminé les deux kilomètres précédents en 4 minutes 66 secondes, perdant ainsi 40 secondes sur mon objectif de cadence. Rien ne permettait de penser que les choses allaient s’améliorer. Au contraire, elles ne pourraient qu’empirer, comme cela avait été le cas lors des autres marathons auxquels j’avais participé. J’attendais le naufrage.
Le naufrage, cependant, ne se produisit pas. J’eus alors une idée. Si j’arrivais à réaliser trois autres kilomètres à 4 minutes 66 secondes, il me resterait trois kilomètres à franchir à un rythme de 4 minutes 40 secondes pour terminer la course juste en dessous de la barre imposée des 3 heures, 10 minutes et 59 secondes.
Avoir pensé que je serais capable d’accélérer sur les trois derniers kilomètres d’un marathon me dépasse complètement. D’habitude, ma vitesse ralentissait vers la fin. En sachant qu’il me restait seulement trois kilomètres à parcourir et que toutes les souffrances endurées en valaient la peine, j’arriverais peut-être à terminer ma course. Il suffisait que j’investisse le peu de force qu’il me restait et que je me prépare à souffrir pendant les 15 minutes suivantes avant de m’effondrer sur la pelouse.
À ma grande surprise, la première partie de mon plan fonctionna parfaitement. En me parlant intérieurement, en grimaçant de douleur et en avançant avec des mouvements qui ressemblaient davantage à une claudication qu’à de la course, je tins ma moyenne de 4 minutes 66 secondes pour les 39e et 40e kilomètres. Je sautai les points de ravitaillement en eau et ne pris même pas la peine de croiser le regard des bénévoles afin de les remercier. Je souffrais littéralement et j’étais plus concentré que jamais.
En entamant le 41e kilomètre, je me dis à voix haute : « Ça ne peut pas s’arrêter là ». Je n’ai pas l’habitude de me parler ainsi. Quand je vois des personnages de films le faire, cela me fait rire. Qui fait ça dans la vraie vie ? Et pourtant, voilà exactement ce qui s’est passé à ce moment précis. Je ne me disais pas : « Je peux faire plus. Allons-y ». Le message était plutôt de cet ordre : « Pour y arriver, il faut que tu te dépasses ».
Je me suis mis à accélérer et j’ai ressenti une sorte de libération. Si la cadence était trop élevée et que je m’écroulais au dernier kilomètre, ce n’était pas grave puisque je ne parviendrais pas à me qualifier si je n’accélérais pas. En d’autres termes, je n’avais plus rien à perdre.
J’ai couru une partie du 41e kilomètre face au vent. Au moment où je pensais avoir surmonté cette nouvelle épreuve et alors que le vent faiblissait, j’ai vu en levant les yeux qu’il y avait une côte à franchir. Sans y prêter attention, j’ai continué à courir, presque avec insouciance et, en atteignant le poteau indicateur du kilomètre franchi, j’ai jeté un coup d’œil à mon chronomètre pour découvrir avec joie qu’il indiquait 4 minutes 35 secondes.
Nous étions enfin arrivés au 42e kilomètre. Si je pouvais réitérer le temps du kilomètre précédent, c’était dans la poche. L’enthousiasme ressenti m’a permis d’accélérer la cadence. Je ne garde pratiquement aucun souvenir de cette dernière ligne droite, sinon que je regardais mon chronomètre et que j’étais surpris que le temps passe si vite. Je savais que je courais assez vite. Lorsque j’ai aperçu le poteau indicateur du 42e kilomètre, mon chronomètre m’a confirmé que j’allais réussir.
J’ai franchi les derniers 200 mètres en sprintant sur un pont entre deux rangées de spectateurs jusqu’à la ligne d’arrivée. Parmi les encouragements, j’ai entendu quelqu’un crier : « Cours vite ! » et découvert plus tard qu’il s’agissait d’Erin, mon épouse. J’ai terminé la course en moins de 3 heures 10, soit une minute de moins que le temps de qualification maximal. J’ai cru un moment avoir échoué, car mon chronomètre indiquait 3:11:04, mais mon temps officiel était en fait 3:09:59. Une fois la ligne d’arrivée franchie, j’ai titubé dans un état second pendant qu’on m’accrochait une médaille autour du cou et qu’on me mettait une couverture sur les épaules.
La première personne que j’aperçus fut Erin. Elle s’est élancée vers moi et m’a enlacé en criant : « Tu as réussi Matt ! Tu t’es qualifié pour Boston ! »
Je lui ai répondu « J’ai réussi », et mes yeux se sont remplis de larmes comme ils l’avaient fait des dizaines ou des centaines de fois quand j’imaginais ce moment au cours des sept dernières années. J’avais mérité de participer au plus prestigieux marathon au monde.

QU’EST-CE QU’UN RÉGIME VÉGÉ ?
Plusieurs facteurs ont une influence sur l’entraînement et je ne pourrais pas jurer que mon changement de régime alimentaire est la seule raison de la baisse de 10 minutes de mon temps au marathon. Je peux cependant affirmer deux choses hors de tout doute :
	 Après avoir éliminé de mon régime alimentaire la viande et la plupart des produits laitiers, j’ai perdu 2,25 kg au cours des deux premières semaines. Ma puissance musculaire est demeurée stable si je me fie aux poids que je soulevais au club de gym. Pour une personne comme moi qui pèse 66 kg, cette différence de 2,25 kg peut faire une différence lors d’une course de 15 ou 30 kilomètres.

	 Après mes séances d’entraînement, j’étais en mesure de récupérer plus rapidement que jamais. Chaque semaine, j’intercalais trois programmes de course très difficiles avec des courses plus faciles et je faisais deux séances de musculation. Je suis particulièrement impressionné par le fait que je ne me suis pas blessé et que j’ai été en mesure de me plier à ces entraînements alors que j’étais à peine remis de ma précédente blessure.


Ces deux points ont contribué aux progrès remarquables que j’ai réalisés. La perte de poids résultait hors de tout doute de mon nouveau régime. Avant cela, mon poids s’était toujours maintenu. Peu après, il se stabilisa à peu près à trois kilos de moins que mon poids initial. Il est moins évident d’établir un lien avec les facteurs de guérison étant donné qu’il s’agit d’un élément subjectif. Depuis, chaque fois que j’ai interrogé un athlète de haut niveau qui suivait un régime végé, tous m’ont répondu qu’ils avaient établi un lien entre leur diète, la réduction de leur temps de récupération et une plus faible propension à se blesser.

PLUS FORT, PLUS RAPIDE, PLUS LÉGER
Je crois vraiment qu’une alimentation végé permet de gagner en force, d’être plus rapide, plus en forme et plus léger. Essayez ! J’ai beaucoup réfléchi à l’impact de mon régime végétarien, puis végétalien, sur ma carrière de coureur. N’étant pas du genre prêcheur, j’essaie d’être aussi objectif que possible.
Après m’être qualifié pour Boston, encouragé par ma nouvelle résistance aux blessures, je me suis inscrit à des ultramarathons. J’ai ainsi participé en un mois à deux courses de 80 km sur piste, ainsi qu’à plusieurs courses de 50 km au cours de la même année. Plus récemment, j’ai terminé ma première course de 160 km, qui consiste en un effort soutenu sans interruption durant 28 heures.
J’en conclus que mon régime végé n’a pas, comme je le croyais au départ, nui à mes performances. Dans la plupart des disciplines sportives, et notamment dans les sports d’endurance, on trouve des athlètes d’élite végétaliens. Ainsi, Scott Jurek est l’un des meilleurs ultramarathoniens de toute l’histoire et détient actuellement le record américain de 266,6 km en 24 heures. Il se distingue en outre par ses performances remarquables en vitesse et en force. Mac Danzig, un champion d’arts martiaux, est tout aussi exceptionnel. Si vous avez déjà regardé une compétition de combat ultime à la télévision, il est inutile de préciser qu’il faut être dans une condition physique extraordinaire pour survivre sur le ring. Mac et bien d’autres athlètes suivent des régimes végétariens ou végétaliens. Et s’ils choisissent ce genre d’alimentation, c’est parce qu’elle leur permet de progresser et de mieux performer.
Cependant, les bénéfices vont bien au-delà de l’amélioration de la condition physique à court terme et des performances sportives. De nombreuses études ont établi un lien direct entre la consommation de protéines animales et les maladies cardio-vasculaires ainsi que certains cancers. En outre, j’ai déjà mentionné que la raison première de mon intérêt envers le végétarisme était que je ressentais un certain malaise à l’idée de manger des animaux. Ce que j’ai appris depuis sur l’élevage en batterie et sur les mauvais traitements infligés aux animaux n’a fait que renforcer mes convictions à ce sujet. Adopter un régime végé a de plus un impact majeur sur l’environnement : diverses études montrent que notre empreinte carbone s’améliore davantage quand on mange végé que lorsqu’on arrête de conduire une voiture.

COMMENT UTILISER CE LIVRE
Ce livre s’adresse à plusieurs types de lecteurs. Il y a les sportifs d’ores et déjà végétariens qui désirent passer à l’étape supérieure, que ce soit en nutrition ou en performance sportive. Il y a les sportifs carnivores que le végétarisme intéresse. Il y a aussi les végétariens et les végétaliens qui souhaitent se mettre en forme et arrêter de consommer de la malbouffe. On peut en effet suivre une alimentation végé et ne pas manger sainement. Enfin, il y a toutes les personnes novices en tout : des sédentaires qui négligent leur alimentation et qui sont prêts à envisager des changements majeurs.
J’ai divisé le livre en deux parties indépendantes que vous pourrez lire dans l’ordre qui vous convient.
La première partie, « Se nourrir végé », traite de l’alimentation et de la façon d’adopter le régime végé progressivement et durablement. J’y aborde le thème des habitudes alimentaires saines, simples et logiques qui ne dépendent pas du compte des calories ou de données chiffrées prêtant à confusion. Je livre des données pratiques concernant l’alimentation, la planification et la préparation de repas savoureux contenant les éléments nutritifs et caloriques nécessaires à un sportif. Enfin, je donne de nombreuses recettes végé, satisfaisantes, délicieuses et saines, incluant des recettes pour faire le plein d’énergie pendant vos séances d’entraînement.
Dans la deuxième partie, « Courir végé », je propose une approche permettant de s’entraîner à la course, de changer ses habitudes et d’augmenter ses chances de réussite. J’aborde ensuite les entraînements plus avancés avec une stratégie végé conçue pour soutenir l’athlète pendant l’effort et la récupération. Enfin, je propose des programmes ciblés pour des 5 km, des 10 km et des demi-marathons.
La course est le meilleur moyen, pour des personnes comme vous et moi, d’accomplir des choses extraordinaires.


Pourquoi la course plutôt qu’une autre activité physique ? La course est le meilleur moyen, pour des personnes comme vous et moi, d’accomplir des choses extraordinaires. Courir un marathon de 42,195 km est une chose extraordinaire. Et je considère que presque n’importe qui est capable de courir un marathon à condition d’y consacrer suffisamment de temps et d’efforts pour s’y préparer. On ne peut pas en dire autant, par exemple, du tennis ou du golf. Ces disciplines sportives sont agréables et exigent d’être en bonne condition physique, mais contrairement à la course ou à d’autres sports d’endurance, très peu de personnes sont suffisamment douées pour y exceller. Courir 5 km, un demi-marathon ou un ultramarathon entraîne d’importants changements dans sa vie, pas seulement dans son corps. Courir avec discipline calme l’esprit, augmente la propension au bonheur et donne du sens à la vie.
Avec tout cela en tête, commençons !





PREMIÈRE PARTIE
Se nourrir végé







CHAPITRE 1

Se nourrir est devenu si compliqué


Tous les supermarchés proposent aujourd’hui des centaines de produits qui n’auraient pu être qualifiés d’alimentaires il y a à peine quelques décennies :


	
 Yaourts en tubes



	
 Fromages pasteurisés



	
 Fromages en boîtes



	
 Pepsi Cease Fire conçu, et ce n’est pas une blague, pour éteindre l’incendie allumé dans votre bouche par les tortillas.





L’ensemble de ces produits constitue ce que nous appelons la malbouffe. Pourtant, les progrès technologiques ont aussi mis à notre portée des « aliments santé » que nous trouvons maintenant presque partout et non plus exclusivement dans les magasins spécialisés.


	
 Margarine enrichie en oméga 3



	
 Pains et laits enrichis de vitamines et minéraux



	
 Boissons gazeuses sucrées sans calorie



	
 Multivitamines qui fournissent 10 fois l’apport quotidien nécessaire en vitamines et minéraux



	
 Substituts de repas à boire conçus en laboratoire et convenant à n’importe quel régime.





La plupart des aliments que nous achetons contiennent tellement d’agents de conservation qu’il est impossible qu’ils moisissent. Avec tous ces aliments de haute technologie, nous pourrions croire que nous sommes en meilleure santé que jamais. Si vous vous rendez dans la section « santé » de n’importe quelle librairie, vous trouverez des centaines de titres vous promettant de résoudre vos problèmes grâce aux dernières et aux meilleures approches en matière de régimes alimentaires. Et pourtant, le taux d’obésité chez les adultes, mais aussi chez les enfants, continue de grimper, augmentant par conséquent les risques de maladies graves, maladies cardiovasculaires, accidents vasculaires cérébraux (AVC), diabète et certains types de cancer. Nous risquons d’être la première génération à ne pas survivre à nos parents.


QUE S’EST-IL PASSÉ ?

S’alimenter a déjà été simple. Il y a quelques millénaires, avant le développement de l’agriculture, nos ancêtres étaient des chasseurs-cueilleurs. Ils mangeaient des noix, des légumes, des racines, des fruits, de la viande lorsque c’était possible et c’était à peu près tout. Aucun agent de conservation n’existait et la façon de garder les aliments n’avait pas encore été découverte. Le prochain repas étant hypothétique, les hommes préhistoriques se dépêchaient de manger ce qu’ils avaient trouvé, avant que les denrées ne pourrissent ou soient volées par un autre homme ou un animal. Ils n’avaient aucune idée de ce qu’étaient les protéines, les graisses ou les glucides et encore moins les antioxydants ou les radicaux libres.

Nos ancêtres disposaient d’un avantage certain : lorsqu’un aliment avait bon goût, c’est probablement parce qu’il était bon. En fait, c’est exactement la raison pour laquelle il avait bon goût. Si vous n’avez jamais réfléchi à propos de l’évolution, cela vaut la peine de le faire pour réaliser la beauté de ce processus.


À propos de l’évolution

Selon la théorie de l’évolution, notre organisme s’est développé au cours des derniers millénaires en fonction des aliments disponibles et des conditions environnementales. Sans être trop technique, qu’est-ce que cela signifie ?

Prenons l’exemple d’un enfant allergique aux noix qui aurait vécu dans une région où cet aliment aurait constitué la base de l’alimentation. Cet enfant aurait eu peu de chance d’atteindre l’âge adulte. Il n’aurait donc pas pu transmettre ses gènes et la prédisposition à cette allergie à ses enfants. Un autre enfant capable de se nourrir de noix aurait eu plus de chances de grandir. Il aurait eu une descendance qui elle aussi aurait aimé les noix et aurait ainsi pu vivre une existence heureuse. Il serait mort vieux, moins rapide et aurait été mangé, par exemple, par un tigre.

Au fil du temps, et je parle de nombreux siècles, les gènes permettant de s’adapter aux aliments disponibles se sont également bien transmis aux individus du groupe. Parallèlement, les gènes incapables de s’adapter aux aliments disponibles ont été systématiquement éliminés du bassin génétique. Les individus qui les portaient sont morts avant de pouvoir les transmettre.

Le même principe s’applique aux goûts. Pourquoi les matières grasses et le sucre ont-ils si bon goût ? Parce qu’il s’agit de sources extraordinaires d’énergie ! À poids égal, les matières grasses contiennent plus de deux fois les calories de tout autre élément nutritif. Le sucre, quant à lui, se transforme rapidement en énergie. Autrefois, à une époque où le repas suivant était loin d’être acquis, il aurait été fou de ne pas consommer une grande quantité de matières grasses ou de sucre.

La sélection naturelle a donc récompensé les individus qui aimaient le goût des matières grasses et du sucre. Ces individus avaient un avantage sur ceux qui appréciaient davantage le goût de l’écorce d’arbre, pauvre en nutriments, et avaient plus de chances de vivre vieux et d’avoir une descendance. Par conséquent, les gènes du goût pour les matières grasses et le sucre se sont transmis sur des milliers de générations.



Pendant des millions d’années, les matières grasses et le sucre étaient des éléments rares. De nos jours, il suffit d’entrer dans un magasin d’alimentation pour s’en procurer.





Il n’y a rien de fondamentalement mauvais dans les matières grasses et le sucre. Le problème est plutôt le suivant : au cours des millions d’années de notre évolution, les matières grasses et le sucre existaient en quantités relativement rares. De nos jours, il suffit de pousser la porte d’un magasin d’alimentation. Alors qu’autrefois, abattre un bison pour se nourrir de sa chair n’arrivait pas tous les jours, vous pouvez maintenant vous procurer un Big Mac et un coca au drive-in pour quelques euros. Il était quasiment impossible de consommer trop de matières grasses ou de sucre puisqu’ils étaient disponibles uniquement dans des aliments entiers, et non pas extraits et concentrés comme aujourd’hui. Par exemple, il n’y avait à cette époque aucun moyen d’extraire du sirop à forte teneur en fructose à partir d’un épi de maïs.

Ainsi, pour absorber 30 g de matière grasse, notre ancêtre aurait dû avaler un si gros morceau de viande ou une si grande quantité de noix que son estomac aurait envoyé un signal à son cerveau lui intimant d’arrêter de manger. De nos jours, il suffit de deux cuillerées à soupe d’huile (28 ml) pour absorber la même quantité de matières grasses, quantité qui prend très peu de place dans l’estomac et ne déclenche donc pas de signal du type « Ça suffit, arrête de t’empiffrer ».

Le même principe s’applique au sucre. Lorsque nous absorbons plus de sucre que pour nos besoins immédiats, l’excédent est emmagasiné sous forme de matière grasse. Ceci ne représentait pas un grave problème à l’époque où la seule manière de se procurer du sucre était de manger un fruit. Il suffit de peu de fruits pour être rassasié en raison des fibres qu’ils contiennent. Aujourd’hui, si nous buvons un verre de jus riche en sucre et exempt de fibres, nous absorbons une grande quantité de sucre et nous n’avons pas l’impression d’être rassasiés. Souvenez-vous que nous avons évolué avec des aliments entiers, chaque partie de ces aliments servant notre organisme selon des principes que les scientifiques ne comprennent pas totalement.

Pire encore, nous consommons du sucre dans des sirops ultraconcentrés comme ceux que l’on trouve dans la plupart des boissons gazeuses et dans presque tous les desserts emballés, dans les céréales, le pain, les muffins, les bagels de nos petits-déjeuners, dans les sauces à salade, le ketchup, la sauce barbecue, les sauces pour les pâtes, les compotes de pommes, les yaourts, les soupes, les bretzels, le poulet en morceaux, les boissons énergisantes et, malheureusement, aussi dans nos médicaments. Après ça, comment s’étonner que tant de gens aient des problèmes de poids ?




Des aliments pauvres

Les huiles hautement traitées, les sucres raffinés et les produits laitiers (sur lesquels je reviendrai plus tard) sont, selon moi, les principaux responsables de la mauvaise alimentation de la population américaine. Il y a toutefois d’autres facteurs. Ce livre se proposant de donner des solutions et non de traiter des causes, j’aborderai ces questions dans le seul but d’étayer les recommandations que je fais dans cette première partie.


1. DES ALIMENTS SURTRANSFORMÉS

En dehors des huiles traitées et des sucres raffinés et concentrés, le problème est beaucoup plus vaste. Les céréales sont les aliments raffinés les plus fréquents. Le blé, par exemple, est habituellement « nettoyé » du son riche en fibres et en nutriments qu’il contient, avant d’être moulu et transformé en cette farine blanche qui sert à préparer la plupart des pains, des bagels et des pâtes alimentaires. C’est un peu le même processus que pour le riz blanc qui est brun avant d’être transformé. Les fibres et les nutriments retirés lors de la transformation sont également censés remplir notre estomac, contribuant ainsi à déterminer la quantité d’aliments que nous pouvons absorber. Sans eux, bien entendu, nous ne recevons pas de signal à cet effet.

De nombreux produits alimentaires sont en fait des assemblages de produits qui ont été transformés et auxquels ont été ajoutés divers ingrédients artificiels. Si vous examinez la liste des ingrédients de la plupart des collations et des sodas populaires, vous n’y trouverez rien qui ressemble de près ou de loin à des aliments entiers.

Cette transformation qui élimine les éléments nutritifs ne s’opère pas seulement dans les usines traditionnelles. Souvent, les fruits et les légumes perdent leurs éléments nutritifs avant même de quitter la ferme.




2. DES PRODUITS PAUVRES EN NUTRIMENTS

Autrefois, nous ne pouvions pas manger de tomates en plein hiver. Désormais, nous réussissons à nous procurer presque tous les aliments tout au long de l’année.





OEBPS/cover/pagetitre.jpg
MATT FRAZIER

ULTRAMARATHONIEN
EN COLLABORATION AVEC
MATTHEW RUSCIGNO

SE NOURRIR
MARCHER
COURIR

VEGAN

58 RECETTES ET UN PROGRAMME
COMPLET POUR ACQUERIR

FORCE + VITESSE « ENDURANCE

Hugo Sport

















OEBPS/images/fig-p2.jpg
%
i

i
el

€





OEBPS/images/fig-p3.jpg







OEBPS/cover/cover.jpg
MATT FRAZIER

ULTRAMARATHONIEN

2
"' % "1”1,1
NS

>
S
a 2N
s- ¥
A

58 RECETTES ET UN PROGRAMME
COMPLET POUR ACQUERIR

FORCE + VITESSE « ENDURANCE










