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Les pommes de terre sont nées dans la cordillère des Andes et s’appelaient précédemment « papa ». Elles ont suivi un long cheminement et sont aujourd’hui disponibles dans tous les pays. Une riche variété est actuellement proposée et ce, à travers une palette de saveurs très développée.

Suivant différents modèles alimentaires tels que la pyramide (utilisée entre autre par le Ministère de la Santé au Luxembourg) ou le bateau (qui est lui utilisé par l’Afssa en France), les pommes de terre font partie du groupe alimentaire le plus important, à savoir les féculents. Et ce, même si botaniquement, la PdT est un tubercule…

L’alimentation équilibrée fait place à plus de la moitié de l’énergie apportée par les féculents, sous forme d’amidon. L’alimentation du sportif étant une alimentation équilibrée, cette part est maintenue voir augmentée afin de recharger correctement les stocks de glycogène. 

Outre son apport énergétique intéressant, la PdT apporte fibres alimentaires, acides aminés, minéraux, vitamines, alcaloïdes,…

L’index glycémique des aliments est un facteur majeur dans l’alimentation des sportifs et sera systématiquement pris en compte. Celui-ci varie fortement en fonction d’un certain nombre de facteurs tels que l’aliment, la texture, les interactions,… Nous utilisons les index glycémiques en fonction du moment sportif. En effet, plus nous nous rapprochons de l’exercice et plus l’utilisation de glucides simples à IG élevé est recommandée.

En conclusion, les pommes de terre ont entièrement leur place dans l’alimentation de compétition de nos sportifs et sont un bon intermédiaire aux pâtes.  Elles peuvent être consommées 3 heures avant l’effort surtout lorsque l’on est vigilent au choix des aliments, à leur texture, à leur composition nutritionnelle ainsi qu’à leur index glycémique et ce, dans le but d’optimiser l’activité physique et d’éviter les contre-performances physiques de nos sportifs… tout en ménageant santé et plaisir !!!
