glucides, de proféines ef de lipides.

& GLUCIDES
SOURCES . o

Pites alimentaires, riz, pain, bagel, muffin santé ef galette santé maison, couscous, craqueling, céréales,
fruits et 18gumes, produits laifiers,

ROLES:  -Offentles meifieures sources dénergle pour Forganisme (carburant #1)
-Offrent de I'énergie

-Constituen! une réserve d'énergie (glycogéne)

-Sont importants pour la concenfration

La veille ! le jour d'une activité physique de plus d'une heure ou de haule intensité, la moifié de fapport
calorique devrait provenir ' aliments d teneur élevée en glucides. Contrairement & certaines croyances
populaires, il faut éviter avant et pendant une acfivité physique intense les sucres simples ou rapides
(bonbons, gateau, chocolat, jus de fruits, sirop d'érable, miel, etc.), Iis fournissent de 'energie de trés
courle durée, déstabilisent le laux de glucose songuin ef peuvent entrainer de fores baisses d'énergie

(hypogiycémie). a >
L. PROTEINES
SOURCES : -

Viande maigre (boeut, porc, veau : haché, en ranches, en cubes), volaille, poisson ef fruits de mer
(non frits ni panés), ceufs, IEgumineuses, tofu, produts laitiers.

ROLES:  -sontimporfantes dans le développement et lu réporation des muscles
-Sont imporlantes pour la croissance

-Sont importantes dans le fonctionnement du systéme immunitaire
-Mainfiennent I'énergie sur une longue période

-Préviennent les baisses d'énergie ef les fingales prématurées

igda LIPIDES
SOURCES :
Mofiéres grasses {beurre, margarine, huile, efc.), viande ef substituls, prodults laitiers.

ROLES :

-Constituent une réserve d'énergle (fissu adipeux)
-Servent qu fransport de certaines vitamines

Limiter leur consommation avant F'activité physique car ils exigent une digestion laborieuse qui ne fait
pas bon ménage avec l'effort infense qui sera requis.
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L'ALIMENTATION AVANT
L'ACTIVITE PHYSIQUE

Le choix des aliments dépend du femps disponible
entre le repas et F'acfivité physigue.

3 U 4 HEURES AVANT LACTIVITE = UN REPAS COMPLET

~Pouled, riz, haricots verts, kiwi, lait

-Ceuts, fromage coftage, réties d grains entiers, salode de fruis, fai

-Raties d grains enflers, beure d'arachides, banane, faif

-Spagheft sauce & la viande, salade de kitue, galefte maison & 'avoine ef aux pommes, iaif
-Bagel au thon, jus de égumes, fapioca d orange, lalt

-Sandwich d grains enfiers au jombon ef au fromage, crudités, fruits, lail

-Filet de truffe, couscous, brocol, brochette de frufts, yogourf, lait

-Pizza qux légumes, salade de laitue, muffin aux bleusts, laif

Déconseillé : friture, panure, charcuterie, creton, bacon, saucisse, pétisserie,
boisson gazeuse. ol

2 HEURES AVANT LACTIVITE = UN REPAS LEGER

-Céréales, lait, banane

-Soupe, romage, craqueling

-Yogourt, fruifs fras, biscuifs maison au griou
-Craquelins, fromage, rafsing

-Muffin santé, yogour, fuif

-Pomme, fromage, barre de céréales santé

Commencer d s'hydrater Oc

1 HEURE AVANT LACTIVITE = UNE COLLATION
-Yogourt d boire
-Yogourt
-Fromage frais aromafisé
-Boisson lactée (smoothis)
Confinuer de s'hydrater

NOTE:: Si un repas complef a &t pris, il est possible de devoir prendre une collation 1 heure avant
pour soutenir I'énergie tout au Jong de I'acfivité physique.

JUSTE AVANT L'ACTIVITE

Eviter fout simplement de manger, mais prendre quelques gorgées d'equ.

C'est dans les 30 minufes qui suivent la fin de 'activité physique que le corps
estle plus récepfif & 'apport dlimentaire pour refiire ses réserves d'énergie
et réparer les muscles endommagés.

A lintérieur de ce 30 minutes, il est important de prendre
une collation pour favoriser une récupération optimale
el ainsi maximiser le polentiel du sportif.

Voici les 3 points & retenir pour le choix
de collotion aprés 'activité physique :

-Grande quanfité de liquide :
-Bonne quanfité de glucides :
-Quantité modérée de protéines ;

pour réhydrater le corps
pour refclre les réserves d'énergie

pour aider d la réparation des
muscles endommagés

EXEMPLES DE COLLATIONS APRES L'ACTIVITE PHYSIQUE :

-Boisson lactée (smoothie)

-Lait au checolat

-Lait aromatisé (UHD (prafique parce qu'il se conserve & la fempérature de la piéce :
foujours en avoir un & portée de la main @ la fin de I'achivité physique)

Yogourt & boire

-Yogourt

-Bare tendre et lait

-Muffin et lait

-Boisson de soya

-Jus et fromage

Ne pas oublier de continuer & s'hydrater.
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