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LA NUTRITION
POUR ATHLETES

Quoi manger avant, pendant et apres l'activité physique
pour ameliorer votre performance sportive!

Présenté par: Véronique Guitard, Bsc, DtP
En partenariat avec Sobeys et Olympiques spéciaux Canada
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A MON SUJET

o Diététiste Professionnelle (Moncton, NB)

e Baccalauréat en sciences (nutrition) de
I'Université de Moncton

e Proprietaire et fondatrice de Veronique Guitard
Nutrition

e Je suis une foodie!

e J'aime faire de la randonnée et jouer au frisbee
ultime!




SCEANCES SUR LA NUTRITION

Cliquez ici!

< C

@ nutritionguide.specialolympics.ca/sobeys-nutrition-corner

']F"'lr. Special Olympics

&9"@! Olympiques spéciaux Guide de nutrition de l'athlete en ligne

Canada

Recettes Activités Info nutritionnelle Mon plan de repas Ma liste d'épicerie Coin nukrition de Sobeys

% see .

Coin NULiE®N de Sobeys
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POURQUOI LES ATHLETES DEVRAIENT-ILS
S'INTERESSER A LEUR NUTRITION ?







AVANTAGES DE
LA SAINE ALIMENTATION
Argilljlgorfr:ggcde? : Prévention des @

du niveau d'energie blessures
et de I'endurance

N Meilleur niveau AL
Gueérison et d'attention
recuperation de concentration

musculaire

et des temps de reaction



LE GUIDE
ALIMENTAIRE

CANADIEN
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ETAPE 1

Mangez beaucoup de fruits et Iégumes tous les jours.
Remplissez environ la moitié (1/2) de votre assiette aux repas.
Ajoutez des fruits et légumes aux collations.
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ETAPE 2

Choisissez des aliments a grains entiers souvent.
Remplissez environ un quart (1/4) de votre assiette aux repas.
Ajoutez des aliments a grains entiers a vos collations.
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ETAPE 3

Mangez des aliments proteéinés.
Remplissez environ un quart (1/4) de votre assiette aux repas.
Ajoutez également des protéines aux collations.




MANGER PENDANT LES e
JOURNEES D'ENTRAINEMENT

Assiette d'entrainement modeéré Assiette d'entrainement difficile



BIEN MANGER AVANT LE SPORT




BIEN MANGER AVANT LE SPORT

Vous avez 2 a 3 heures?
Mangez un repas équilibré suivant
le Guide alimentaire canadien.




BIEN MANGER AVANT LE SPORT

Vous avez 2 a 3 heures? Seulement 30 & 60 minutes?
Mangez un repas équilibré suivant

le Guide alimentaire canadien.

Mangez une collation riche
en glucides.




BIEN MANGER

Pour les activités de faible intensité qui
durent moins de 45 minutes, vous n'aurez
peut-étre pas besoin de manger.

Pour les activités de haute intensité qui
durent plus de 45 minutes:
e Choisissez des aliments et des boissons
riches en glucides faciles a digerer.
e | es boissons sportives peuvent étre utiles.
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BIEN MANGER
APRES LE SPORT

Dans les 30 minutes apres le sport,
choisissez:
e Une collation contenant des aliments
riches en glucides et des aliments
proteines.

Dans les 1 a 2 heures apres le sport,
choisissez:
e Un repas equilibre selon le Guide
alimentaire canadien.



HYDRATATION

Une bonne hydratation est
tout aussi importante que
la saine alimentation.

‘ La déshydratation peut
réeduire la performance
sportive jusqu'a 30 %!




HYDRATATION

P
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LES SIGNES DE DESHYDRATATION

.

Urine



NNNNNNNN

HYDRATATION POUR LE SPORT

Avant le sport

Buvez 1-2 tasses, 4 heures
avant d'étre actif.

Buvez encore 1/2a11/2
tasse 2 heures avant d'étre
actif si vous ne produisez
pas d'urine ou si celle-ci est
jaune foncé (comme du jus
de pommes).

Pendant le sport

Buvez frequemment de
I'eau ou des boissons
sportives.

Prennez 2 ou 3 gorgées de
liquide toutes les 15 a 20
minutes.

Apres le sport

Buvez principalement de
I'eau pour etancher votre
soif et remplacer les
liquides perdus pendant le
sport.
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ALCOOL ET CAFEINE

Alcool :
e |nflammatoire
e Peut rendre difficile la guérison et recupération
musculaire
e Peut affecter le sommeil et deshydrater

Caféine:
e Stimulant
e Peut affecter le sommeil, déshydrater, provoquer de
I'anxiété ou un rythme cardiaque rapide si consommeée
en exces
e Consommez des boissons caféinées non sucrées avec
modération



RAPPELS POUR LES
ATHLETES

e |a plupart du temps, suivez le Guide
alimentaire canadien.

e |esjours d'entrainement ou de
compeétition, vous devrez peut-étre
manger et boire differemment.

e | 'eau est la meilleure facon de s'hydrater.

e Consultez un ou une diététiste pour vous
aider a eétablir un plan adapté a vos
besoins!



CONNECTEZ-VOUS!

www.VGNutrition.com

@vguitard.nutrition

vguitard.nutrition@gmail.com
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