NUTRITION ET ACTIVITE PHYSIQUE

D'S-C.

Centre hpspitaﬁier Honoré=Mercier Inc.

N

I

6

I







Hépital Honoré- Mercier Inc.

DEPARTEMENT DE SANTE COMMUNAUTAIRE

2750, BOUL. LAFRAMBOISE, SAINT-HYACINTHE, QUE. J2S 4Y8 - Tél.: (614) 773-5501

Institut national de santé publique du Québec
4835, avenue Christophe-Colomb, bureau 200
Montréal (Québec) H2J 3G8
Tél.. (514) 597-0606

NUTRITION ET ACTIVITE PHYSIQUE
par

Janine Desrosiers-Choquette

” . Révision:
Présentation: v
31 octobre 1980 Juillet 1981



SANTECOM




PREFACE

Face & une réponse trés favorable & notre manuel
"Nutrition et Activité Physique", nous sormes heureux
de vous présenter cette nouvelle &dition, révisée aprés
consultation auprds d'experts en nutrition et/ou activi-

té physique.

Nous espérons que ce document suscitera l'attention
et les réactions de la population-cible pour laquelle il

a été colligé.

Notre nutritionniste, Mme Janine Desrosiers-Choquette,
recevra avec plaisir les commentaires pertinents des gens
intéressés par ce sujet de ltheure: 1'interaction "Nutri-

tion et Activité Physique".

Félicitations & 1l'auteur!

Bon succés!

Yves Tousignant, m.d.,
Chef du D.S.C.
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AVANT - PROPOS

Le consultation de 1'information contenue dans le présent docu-
ment sera pertinemment éclairée par les mises au point suivantes:

- 1'ensemble du texte a une portée trés générale car Je ne
prétends nullement a l'expertlse dens le domaine traité. Pour une
large part, ce document représente la traduction et/ou le regroupe-
nent de renselgnements tirés des références consultées et des notes
que j'ai prises aux cours de deux (2) sessions de formation. Cecl
exp11que pourquoi les références bibliographiques ne sont pas indi-
quées dans le texte;

-  les termes "sportif" et "athléte" y sont indifféremment uti-
1isés et ce, toujours dans un sens trés large, & moins que le contrai-
re ne soit indiqué dans le texte;

-  toutes les mesures n'y ont pas été ajustes au systéme métri-
que, en particulier concernant les données sur 1'énergie: calorie
et Joule. Une expllcatlon succ1nte concernant 1'équivalence de ces
unités énergétiques, préparée par nos collégues du D,S.C. de 1'HOpital
du Saint-Sacrement, est fournie & 1'ANNEXE I;

- concernant l'information sur 1l'alimentation, j'al intention-
nellement accordé plus d'importance & la vérification de la valeur nu-
tritive qu'a la teneur énergétique dans les quelques outils proposés au
chapitre k;

-~ concernant 1'information sur la physiologie de 1l'effort mus-
culaire (chapitre 1) et l'activité physique et certaines conditions
particulidres de santé (chapitre 8), les données fournies y sont évi-
demment rudimentaires. Les lecteurs intéressés a une information plus
substantielle sur ces sujets consulteront avec profit le livre Physio-
logie appliquée de 1'activité physique: Nadeau M., Péronnet F. et
coll., Edisem Inc., 1980.
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INTRODUCTION

Les éducateurs physiques oeuvrant en milieu scolaire

(particuliérement aux niveaux secondaire et collégial) font
souvent appel & 1l'infirmiére de 1'école afin d'obtenir des
renseignements et/ou de la documentation au sujet de 1'ali-
mentation des jeunes qu'ils dirigent. L'influence dont
jouissent les entraineurs sportifs auprés des jeunes leur
confére beaucoup de responsabilité quant & le qualité des
conseils qu'ils prodiguent; il est heureux que ce soit au-
prés des professionnels de la santé que soient orientées

leurs demandes concernant 1'alimentation.

la session de formation de ce Jour et le présent docu-
ment visent & fournir & notre personnel infirmier en milieu
scolaire 1'information de base leur permettant de mieux ré-
pondre & ces demandes des &ducateurs physiques et/ou entrai-
neurs sportifs. Notre but est de rendre asccessible & ces
derniers de 1'information qui les aidera a4 donner des con-
seils judicieux & leurs protégés au sujet de leur alimenta-

tion.
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1. PHYSIOLOGIE DE L'EFFORT MUSCULAIRE

Nos coeur, poumons, foie, cerveau et muscles sont les outils dont
nous nous servons pour accomplir toute activité physique. Le coeur,
par son mécanisme de pompe, achemine du sang contenant des nutriments
aux autres organes. Les poumons ajoutent de 1'oxygéne au sang en prove-
nance du coeur et débarrassent 1'organisme du bioxyde de carbone, déchet
du métabolisme., Le fole régularise le métabolisme en ajoutant ou enle-
vant des acides gras et du glucose au sang, selon les besoins. Le cer-
veau organise nos pensées et réflexes pour choisir quels muscles utiliser,
8 quelle intensité et dans quelle s@quence. Toutes ces conditions préa-
lebles étant réunies, la tfAche physique peut &tre accomplie: les mus-
cles peuvent se contracter,

Le tout se compare & ce qui se passe dans un véhicule automobile:

Carburant -+ systéme de démarrage action et
et de contrdle —Pp mouvement
Oxygéne systéme contraction
Acides gras * neuro-moteur ———3 musculaire:
Glucose action et mouvement

Chez 1'humain, toutes les parties de ce mécanisme complexe ont la
capacité de s'adapter et peuvent devenir plus efficaces avec la prati-
que.

1.1 Ce qui se passe dans la cellule

L'illustration de la page suivante démontre la constitution
d'un muscle volontaire ou squelettique et schématise le phénoméne de
la contraction musculaire.

Microscopiquement, ces muscles sont constitués de cellules
filamenteuses & 1'intérieur desquelles s'étirent de longs rubans




Les ruscles utilisés pour les mouvements corporels sont les squelettiques
ou volontaires. Ces muscles sont constitués de la fagon suivante: le muscle
réunit un ensemble de faisceaux allongés; chacun de ces faisceaux contient
plusieurs fibres musculaires; ces fibres sont composées de tiges de myofibril-
le; ces tiges de myofidbrille sont, elles, constituées des myofilaments. C'est
3 1'intérieur des myofilaments que se produit la réaction chimique se tradui-
sant par la contraction du muscle.

lLa corntraction de toutes les parties constituentes d'ur zuscle se pro-
duit instantenément et simultanément, lorsgu'un influx d'ur nerf moteur stimu-
le les moléeules dlactine et de myosine dans le myofilamer<: sous cette impul-
sion, le muscle raccourcit. C'est la contraction musculaire.

LA CORTRACTION MUSCULAIRE

Myofilaments

¥ilements au repos Filaments se contractant Filament
RN L r—— P et s | aetaye Aot .
pe——— T ey | opm— \ TSN J ' .
——— mtrdls | dorewn | aswer T g,
—— [ SN et B R b s
' RIS SN ke | p— 1 ' bt Vil

Source - Hanley, D.F.,: NUTRITION TODAY, Vol. 1k, No 6, 1979




& ~ormiract lent llactine et LU ryocsire.
ot reilnles sont le cytoclasne et les

paralléles de rrotii-c
Deux autres &lfments
mitochondries. Te ovioria.=ie ».atent i elycnséne (-lucose de
réserve) et des anzyres capab_os de transfermer les rmtriments
en carburant. Les mitochondries zont Je pevites particules gui
briilent les carburants en cir-u'aticn {acides gras et glucose).
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Sous 1! iiess gras et le glu-
cose sont mitaboli tebolisme est la pro-
duction simultanée {(a7T), d'eau et de

resyonsable de la con-
ule, donc de la contraction

bioxyde de carbcne, 5 a
traction de 1'actino-myosire dans la cel
musculsire.

- - Az P NI
TYATY est Acne Lo cartursnt "Cinsl’ de 1'activité mus-

culaire. Cette substance n'est ras cmmagasinZe en grande quanti-
t? dans le musrle (v serve ronr © & 10 zecapdes); elle y est, &

toute fin pratique, wreiuilta o Tur ot é vesure ies tescins & par-
tir des acides pras ot Iu slucace. L. erfotine phosthate (CP) cons-
titue lz2 forme iz rigerve ~'iner-le rxpplé.cr aire immédiatement
disponitle, quaicue minime {10 & 1S eeconies),

1.2 Le carburant utiiisl selon le nature de 1'action

Les acides rras ot le glurose produisent done, tous deux,
de 1'ATT, Ce aui lar e 1lun de 1'autre dans cette produc-

Ad . &N . -~ - ~
tion, c'est 1a cuerti=€ I'-xyidne ncesselre &

la rZalisation de ce
S ok . . -
métabolisme, les acides [ ras o1 reguirant teavcoun plus que le glu-
cose

Te ;luzose repriésente dore une source A'énergie plus dis-

i

ne

ponible 1orsque L'oxyeene est rare tandls aue les acides gras sont
utilis@s de rrr.ﬂre”“@ lersaue 1toxyeéne ech abondant,

I1 Fﬂt in#fvpssnnt ic sienaler que ceotte différence est
relife 3 la striucture chlmique do <=5 substancen; en a7Tet, le
glucose est une molfc4¢e contensnt plus i'rxyeéne, rronortionnelle-
ment, aue les acides pras:
!
i ]
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1.3 Le maintien de la glyefmie

Au repos, ainsi qu'd 1'exercice d'intensité modérée, 1'orga-
nisme “ire son “nergie en proportions Egales des glucides et des lipi-
des,

Le glycogdre musculsire représente la source &énergétique des
premidres minutes d'un exercice (5 & 10 minutes). Avec la continuation
de 1'exercice et 1l'augmentation du flot sanguin musculaire, le glucose
sanguin prend de i'irportance comme source fnergftinue: plus lteffort
est intense, plus le muscle utilise de glucose. Arrés 90 minutes d'un
effort intense soutenu, les ac rras ne suffisent plus comme carburant,
& cause de l'insuffisance d'oxygéne: clest & partir de ce moment gque le
maintien de la glycfmie est important,.

e e O

Le mécanisme 4'ajustement hormonal visant & maeintenir la gly-
cémie est le suivant: 1la diminution du glucose sanguin entraine 1'aug-
mentation de la production 3e glucason et la diminution de 1la production
d'insuline,

Certains acides aminls interviennent plus ou moins directe-
a Antien A Tt i = 1 d'ﬂ' r ]

ment dans le meintien 1e le glycémie, Le mfcanisme intervention de

1'alanine est maintenant connu, On seit €palement gue le taux de vali-

ne, de leucine et 4'iscleucine augmertent Jdurant 1l'effort sans connal-

tre leur mécanisme d'intervention.
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1.h Le poventiecl tioue de 1'organicre humaln

Le potentiel fnergfiique ae 1'organisme humain est cons-
titué de lipides, de glucides e+ <e protides.

Sous forme de sreisue, on retrouve de R0 E 857 des réserves
d'un homme pon okdsa de TOkg, zrit environ 10,000 Keal., 11 s'egit
d'une réserve rratiouerent infnuisable, meis dont 1'utilisation re-
quiert la rrés=trce i'oxyaéne, “ncteur important durant llexercice

physigue.

Les riserves ehncidicues, chez le méme homme (70kg, non
cbése) reprfsentent mcine de 2,000 Keal réparties en 350 g de glyco-
géne musculaeire, ds 70 % N0 ~ de zlycogfre hépatinue et 20 g de glucose
dans le iiguid —-cellnlalre, On le constate, ce carburant qui
requie»t woins orit e en moins grande quantité
1ans ite egh accentul par le fait que 1le
glye ontribuer au maeintien de la glycé-
nie, ‘aue Ju miscle; en effet, la glucose-
7z ~ 3 s N
t-1h nsformation du glycogene en glucose)
n'es

% du potentiel énergétique de l'orga-
nisme) source de carburant durant 1l'exercice
rhysinue.

1.° Le muscls en acticn
“a contritutinsn relative 2es glucides (glycopéne—pglucose)
o Y e | - gy SR LI Z 2 -
et des acides fras est largemert déterminge par la durée et 1'intensi-

Au repos ol durant des activités légéres de longue durée,
la disponibilit? d'oxycdne Ftant & son maximur, le muscle oxyde,

-~ - LT > .
d toute fin pratiqie, seulement les acides pras.

Pendar® 1'exercice Ze faille et meyenne intensité, les sour-
i 5 sont utilisles par le miscle selon un processus tri-
phasique: glycogsre (rmusculaire), glucose sanguin et acides gras.



% pt dans les disci-
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tes anaérobiques)
n ~atin sur glace,
ut= altitude, c'est
”~
frulisement de la
'lisaticn du glucose
e la glycBmie (ceci

A1 cour
plines ol 1 oxynfna
telles que: course
natation sur cocurte distance ~% “out “ravail a
le glucose gui est le plus Torrercnt taex®. Avee 1'

1 Mata,
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2 courte 1tri1*ﬁm vitasse
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réserve glycorfnicue, il v o ausventaticn de
sanguin, ce qui entraine, 4 o longue, une baisse
explique 1'hypeeiyefmie res--o~np’rizion). Ta fat
la déplétion de la wiﬂprvo r.\cugrnique méme s1 1
d'acides gras en d 1

e co¥neide avec
organisme dlsmos
1

) rtiret nou auralent
les athlétes, dan a1 € nce, & surmenter
leur réserve glycogfnique: c'est cette prioccuratioa qui s donné nais-
sance au régime de "rfserva iveoorfrigue" dont nous parlerons plus loin.)

NOTE Ce qui sSe prolduit jurens “a rretisue d'activités physiques
est, en général, une situatirm interm”diairce entre les extrémes, La
plupart des activi<is snorrivseg.ontre autr “€rcnlent & un

o
rythme variable su cours Je la comni*ition. L'utilisation par les
muscles des acides rras e urces A'Znergie, se falt
done, dans la trés grands umaloritd 3es cas, e facon intermittente.
b 5 %

% ;
1.6 Tlentralrneront physicus

Toue les cnns'iturnte e s machine wmurculaire peuvent €tre
rendus plus eficuces tar 1'encralrenent. 'In type 4 'sntralnement
spécifigue, en vu~ 3'un i Jlecoivit’ spfeifique, résulte en le per-
£ 3 + 31 ™ mmy.nem tyedk g4 - I nereie dant
fectionnemen*t du T caniime o'utilisa~ion d'fnergie v correspondant.

L'entrai newent augmente la caracitd afrobique de 1'individu,
rendant a*wsl La guartité d‘oAfmene Alaronitle plus abondante pour la
cellule musculaire. UCeei zymenvte la possirtilitd d'utilisation des
acides gras et Opa rne la f"erve Zlyvcorinique,

Trez 1'a*hlétie hien suirair”, “es zcides gras constituent
le carburant le plus 1s? par le ruscle. Lorsgue 1'effort requis
dépasse TO7 de la cnr muxinale st nue 1'cxyréne se falt plus
rare, le muscle utilisz. un mlarge i'aciles fras et de glucose. Bi
1'exercice continue, 1o carburant devient de plus en plus maigre et,
finalement, le gluccze Aeviendra le senl carturan® durart 1'effort

ultime.
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Selon les Standards de nutrition au Canada, les apports énergé-
tiques recommanifs, en suppcsant un mode d'activit® caractéristigue
pour chaque groupe d'age, sont les suivants:

APPORT RECOMMATDE TN KILOCALORTES

M | 2,200 | 2,500 | 2,800 | 3,200 [3,000 2,700 |2,300 | 2,000

F | 2,000 | 2,300 | 2,200 «2.100 (2,100 {1,900 |1,800 | 1,500

Ree T7-9 10--12  13-15 1719 19-35 35-10 51 & 65 66 et 4

ATPORT FICOMMAMDE TN MEGAJOULFS (10 joules)

M 9.2 10.5 197 13,4 12.4 11.3 0.6 8.4

b 8. h a,fF Q.72 £.8 8.8 1.9 7.5 6.3

Bee T-9 10-12 13-15%  1(-18 19-35 36-50 51-65 66 et +

Or sait cependant que les besoins #nersétiques, au plan individuel
sont extrémement variebles., M&me s. 2'on constete une 4ifférence pré-
visible selon la taille, 1'ossature et le comato-type (endomorphe,
mésomorphe et “ectomornhe), 1le Aesprd A'activitZ physique est 1'61€ment
externe qui peut. le 1lus influencer les besoins Pnergétiques, i.e. les
élever, Cette Zlévation est occasionnée par le colt fnergétique de
l'activité physique elle-méme; de plus, chez 1'individu qui s'entralne
réguliérement, 1'augmentation de la masse active de tissus est aussi

en cause dans 1'élévation des besoins énergiftiques.

[

vité phys

2.1 Le coilt frergfticue 4'une act

1D}

que

-~
S

On peut mesurer la dfrense Cnergitique 4 partir de la con-
sommation d'oxyséne de l'ormanisre, Au reros, 1'organisme consomne



3.5 ml O, / ¥g / min: cetto unit?

~

et attribué & diverses activités phvs

nombre de mets ccrrespondant &

1o consorrma
T

pratique de cette activité (Roulette

consommatior de chaque litre d'"-

on peut ainsi celculer le coft
Voieci un exemnl

Calcul Au coGt en énergie

)
=

4 vine

pertie de

et". ™ & calculd

st appelée le "m
3icues, sport‘ves =t autres, un
‘ion 4'Uz occasionnfe

rar la
Sachant que la

tyeine nne drpernse de 5 kilocalories,

ivité shysique.

2yball pour un

indi-

vidu pesant 70 kg.

Les coordoncées:

le "met"

« Lo polds de I%Mnisade
s Ja velewr, on “mess’ enowellevstelli 3
; " 5 . 5
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d'une activitd, le degré d'intensité varie considérsblement. Ainsi,
avant les jeux olympiques de 1976, Mission Québec '76, a comparé la

aux recommandetions qui

valeur énergétique de ls consommation alimentaire réelle d'athlétes

se seraient appliquées pour eux, selcn la

méthode de calcul démontrée plus haut. Voici un apergu partiel des

données recueillies alors:

g e S Consommation réelle Recommandation
B (Keal) selon calculs (Kcal)
Aviron (F) 1900 & 3500 3300 & 3800
Gymnastes (F) 1600 & 3000 2600 & 2900
Haltérophiles (M) 2800 & 2900 3900 & k200

Source - Ledoux-Péronnet M.: Cours, 26-2-1980

Le tableau ci-dessous présente un estimé du colit énergéti-
que par minute de quelques sports {(basé sur le consommation d’02).

Ballon-panier
Bicyclette
Tennis
Gymnastique
Marche (3.5 m/h)
Baseball
Volley-ball

SPORT Keal/min. IMPORTANT
Course longue distance 16,4
Boxe k.2 Dans ce tableau, l'ordre
Natation oy relatif est beaucoup plus

important que les chiffres.
6 En effet, il y aura énormé-
5 ment de différence dans le
cofit énergétique réel de
T.1 1'activité selon 1'intensité
5 de 1'exercice et 1'habileté
de 1'athléte.
2

Source - Vitousek, S.H.: Nutrition Today, Vol. 1k, No 6, 1979




le tableau ci-dessous présente un estimé du collt énergé-
tique par jour (pendant 1l'entrainement d'athlétes) de divers types

de sports:

Effort maximal Effort soutenu Effort intense répété
. . . Endurance
1 minute 10 minutes 1 minute ou plus
Course: Course:
. | .

Jevelan 880 verges FaprhEc 6 milles
Saut en hauteur Boxe Basketball Soccer
Nage: 100 verges | Gymnastique Hockey Ski de fond

3L00 Keal 3 4 5000 Kecal 4 3 5000 Keal 3 4 6000 Kea

Source -~ Vitousek,

S.H,: MNutrition Teday, Vol, 1k, Wo 6, 1979

2.2 La régulation de 1'appétit

La régulation de 1'appétit (ajustement de la ration alimen-
taire & 1a dépense érergftique) est influencée par le degré d'activité

habituel de 1l'individu.

En génfral, on constate que:

Degré
dlactivité

Relation
Appétit - Resoins

Commentalres

Faible A > B Ceci explique bien l'incidence plus

(sédentarité) grande de 1'obésité chez les person-—
nes sédentaires (Nutrition-Canada}.

A = B La pratique réguliére d'activité

Moyen physique favorise le maintien du
poids idéal.

Elevé\ . <: A La supplé@entat%on énergétique est

(athléte) souvent nécessaire: fruilts secs,

noix et boissons hypercaloriques &
base de lait sont recommandfs.

Source - Ledoux-Péronnet M, :

Cours, 26-2-1980
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2.3 La répartition des substrats énergétiques dans le
régime alimentaire

I1 est &vident que les besoins Anergétiques de l'athléte
et de la personne qui pratique réguliérement une activité physique
modérée sont, pour 1'un et l'autre, plus &levés que ceux de 1'indi-
du sédentaire. Cependant, ces besoins &nergétiques plus élevés n'ont
pes besoin d'étre couverts d'une fagon particuliére., La recommanda-
tion générale concernant la répartition des substrats €énergétiques
dans 1l'alimentation est valable pour tous:

15% en provenance des protides,

P

30% en provenance des lipides,
55% en provenance des glucides,

Cette recommandation tient compte des facteurs
suivants:

a) les besoins structurels de l'organisme,

b) 1'efficacité des divers aliments comme sour-
ce de carburant pour l'organisme,

e) 1tinteraction des constituanrts alimentaires
durent la digestion,

d) les connaissances actuelles concernant la
-~ L -~ ~
prévention des probleémes de santé.

L'application de cette recommandation nécessite des chan-
gements significatifs dans le régime alimentaire nord-américain moyen
ol la contribution des substrats & 1'apport énergétique est approxima-~
tivement la suivante: 20% en provenance des protides, 40% en prove-
nance des lipides et L0O% en provenance des glucides. L'augmentation
appréciable de 1'apport glucidigue au'elle comporte est favorable & la

. - .. f . e . - (- =% o, ” , =
pratique réguliere d'activité physique pulsque l'efficacité des régimes
élevés en glucides (jusgu'd 70% de 1'énergie t ) i i

¢ ] ; 1 gle totale) pour maintenir
la performance vhysique durant de longues péricdes a €té démontrée,

3. LES NUTRIMENTS

Les besoins en nutriments sont-ils influencés par la pratique
d'activité physique? Ci-dessous, nous allons considérer les éléments
nutritifs individuellement, en relation avec la pratique réguliére
d'activité physique.



3.1 Lleen

L'eau est le constituant de 1'organisme humain le plus mobile,
celui cui y est réduit au minimum le plus fréquemment et, fort heureuse-
ment, celul qui peut y &tre ramené & la normale le plus facilement. Am
cours de 1'exercice physique, elle a pour rdle: 1'élimination des déchets,
la dissipation de la chaleur.

La perte d'eau est abondante par temps chaud et durant un
exercice physique intense. Lorsque ces deux conditions sont réunies,
la perte d'eau est plus importante et peut devenir critique. On observe
une diminution de la performance (fatigue, T.A., etc...) avec une perte
de poids de 5 d 10%; cette diminution de performance commence & se faire
sentir d8s que la perte de poids atteint 3%.

La prévention de la déshydratation occasionnée par la pra-
tique sportive est, &videmment, fort simple: de l'eau, en quantité suf-
fisante, avant, pendant et aprés l'entralnement et la compétition.

La recommandation de base, pour les besoins en eau, est:
1 ml / Keal. Ainsi, pour notre joueur de volley-ball (2.1) la dépense
energethue prévisible étant de 551 Kcal, les besoins en eau occasion~
nés durant cette partie seraient d'su moins 1 1itre. 1I1 ne faut Jamals
oublier que cette prévision minimale peut &tre fortement augmentée si
la température ambiante est €levée durant 1l'exercice.

En pratique, le meilleur guide, c'est le poids perdu. Pour
chaque livre de peoids perdue, en compétition ou en entrainement 1nten31f
1'athlate devrait recevoir s litre d'eau (1 chopine) environ. Il est
préférable de remplacer les pertes par petites doses, d'heure en heure,
Si une trop grande quantité de liquide est consommée & la f01s, des ma-
laises et/ou une sensation de lourdeur peuvent incommoder 1'individu.

N.B. L'opportunité de 1l'addition de sucre et/ou de sel & 1l'eau
sera discutée sous les rubriques des glucides et des sels minéraux.

3.2 Les lipides

L'orgenisme bien nourri emmagaesine des matiéres grasses en
guantité pratiquement inépuisable.
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Leur contribution & un régime alimentaire &quilibré devrait
se limiter & fournir 30% de 1'apport énergétique total, pour des motifs
de prévention connus sur lesquels nous n'élaborerons pas ici. Cette
préoccupation nous améne cependant & recommander 1'utilisation de lait
2% et de produits laitiers maigres, de méme que 1'usage modéré du gras
pour la cuisson des aliments, méme aux personnes dont les besoins éner-

-~ > P P -~ - - - - n [] - - P -
gétiques sont €levés grace & la pratique réguli€re d'activité physique.

Un facteur dont il faut tenir compte dans 1'alimentation
des athldtes, en particulier les journées de compétition, est le temps
de digestion des lipides. Les matiéres grasses et la friture sont par-
tieulidrement déconseillées, ces jours-13,

3.3 Les glucides

Les glucides doivent fournir 55% de 1'apport énergétique
total,

Parmi les aliments glucidiques, il faut privilégier ceux
dont 1'apport nutritionnel est substantiel et limiter de fagon impor-
tante les aliments—camelote., Rappelons que les sucres concentrés ne
fournissent pas {ou si peu) de vitamines et de minéraux. Méme si les
besoins énergétiques des athlétes leur permettent un apport alimentaire
en grande quantité, celui~ci doit #galement &tre de bonne valeur nutri-
tive. Les produits céréaliers non ou peu sucrés, les fruits et les
légumes, le lait et les breuvages au lait sont donc les meilleures sour-
ces de glucides.

Les aliments glucidiques sont de digestion facile et leur
métabolisme en vue de la production d'énergie relativement simple, De
plus, ils peuvent fournir, si le choix qu'on en fait est correct, des
fibres favorisant 1'élimination régulifére des déchets de la digestion
des aliments.

Pendant la compétition, dans des disciplines d'endurance,
des suppléments de sucre semblent augmenter la capacité de continuer
1'activité et diminuer la sensation de fatigue. Bien que le glucose
pur soit la source d'énergie le plus rapidement disponidble, le sucre
de table et le miel sont tous deux digérés si rapidement que le glucose
qui résulte de leur digestion est disponible, & toute fin pratique,
aussi facilement que le glucose pur. Au plan pratique, la sorte de
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sucre ingéré importe donc peu. Cependant, des quantités excessives
de sucre concentré (pilules de glucose ou de dextrose, cubes de su-
cre, miel, bonbons durs) ont tendance & attirer de 1'eau dans le

tube digestif en provenance des autres parties du corps, ce qui peut
accentuer le probldme de la dfshydratation. Aussi sera~t-il préféra-
ble d'offrir le sucre "source d'énergie rapide" sous forme diluée;
les athl8tes trouvent généralement les liquides & saveur 1égérement
aigre plus désaltérants., Les jus de fruits répondent bien & ces deux
caractéristiques.

3.k Tes protides

La croyance populaire & 1'effet que pour se faire du "mus-
cle”, les athldtes doivent consommer plus d'eliments protidiques que
les autres individus est fausse. La consommation alimentaire moyenne,
au Canada, dépasse largement les recommandations des Standards de
nutrition quent & la teneur en protides et fournit amplement de proti-
des pour 1'individu qui pretique régulidrement de 1l'activité physique.

Les Standards de nutrition au Canadsa recommandent:

APPORT RECOMMANDE EI GRAMMES DE PROTIDES

33 L1 5k 5k 56 56 56 56

33 Lo 43 43 1 i h1 L

Rge 7-9 10-12 13-15 16-18 19-35 36-50 51-65 66 ett

La recommandation suivante: 1.5 g pro/ke poids est généra-
lement acceptée et couvre trds bien les besoins anaboliques., Tl peut
&tre bon, au début de la période d'entrainement, de favoriser temporai-
rement une consommation protidique l&gérement plus élevée (1.5 & 2g/kg)
afin de faciliter la production musculasire, si 1'individu n'était pas
du tout entrainé auparavant.

Lorsque 1'individu est entrainé, un apport de 12 & 15% des
besoins énergétiques est largement satisfaisant,

On le constate, la quantité de protides & consommer varie
beaucoup, selon la recommandation utilisée:




A) selon les Standards de nutrition au Canada: 56 g.

B} selon la recommandastion tasfe sur le poids
T Keg x 1.5g 105 g.
C) selon le 7 des besoins Fnergétiques
3600 x 15% = 450 kilocalories fournies

par les protides; U450 celories £ L L2 o

On rapporte des &tudes comparant la performance physique
avec des apports protidigues différents; ces Ztudes n'ont démontré
ni une amélioration de la performance svec un régime &levé en proti-
des (160 g. par jour), ni 'wme diminution de la performance avec un ré-
gime faible en protides (50 & 55g per jour). Ceci s'explique trés bien
par le falt que les protides n'interviennent pas comme carburant pen-
dant 1'exercice musculaire; on commence & Deine & étudier le rdle de
certains acides aminfs et certaines protéines cérébrales sur la perfor-
mance physique, mais on sait d&jd que ce rdle est indirect, les carbu-
rants utilis®s par la cellule musculaire étant les acides gras et le
glucose. De plus, un régime excessivement #levé en protides comporte
potentiellement certains inconvénients ou risques pour 1l'athléte; en
effet, il:

a) augmente les besoins hyArigues
. 1l'eau est requise pour Aliminer les métabolismes azotés

. chaque gramme de protéine musculaire lie trois (3) grammes
d'eau

et peut induire la déshydratation et la cétose;
b)  augmente le travail du foie et des reins;

c¢) peut provoquer des épisodes de goutte chez des individus dont le
taux d'acide urique est &levé,

d) est généralement nssoci® avec une teneur lipidique &levée du ré-
gime, ce cul peut nuire 4 la sant? & long terme;

e) prive 1'individu d'un carburant plus efficace: les glucides.

La marge de sécurit? prévue dans les recommandations des
Standards de nutrition au Canada tient compte des variations indivi-
duelles, du pourcentage (70) d'efficacit? d'utilisation des protides
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dans 1'organisme et de la possible consommation d'aliments protidi-
ques d'origine végétale au lieu des seules protéines de haute gquali-
té d'origine animale. Les végétariens peuvent donc facilement
rencontrer leur besoins en protides, incluant leurs besoins en acides
aminés essentiels, en consommant leurs mets protidiques avec une sour-
ce de protéines animales (lait, fromage ou oeufs) ou en s'assurant de
combiner des sources de protéines végétales complémentaires. Voicil
quelques exemples de combinaisons de protéines végétales et animales:

. macaroni au fromage
. flocons de son et 1lait

. soupe &ux pois et un verre de lait

Voici quelques exemples de combinaisons de protéines végétales com-
plémentaires:

. sandwich au beurre d'arachide

. féves su lard et pain

. casserolle de riz et de pois chiches
Le végétarisme n'est pss incompatible avec la pratique sportive, &au
contraire. Cependant, s'il y a élimination systématique des produits

laitiers et des oeufs, une supplémentation de vitamine Bjp devient
nécessaire.

3+ Les vitamines

Les suppldments vitaminiques am€liorent-ils la performance?

I1 n'y a pas de preuve que la supplémentation vitaminique
améliore la performance physique d'un athléte qui consomme un régime
alimentaire 8quilibré: de nombreuses études scientifiques 1'ont démon-
tré. Par contre, il est évident qu'une déficience vitaminique peut dimi~
nuer la performance. L'effet positif de la supplémentation vitaminique
proclamée par certains individus peut trés bien n'étre que le résultat
de la correction d'une déficience minime causée, chez eux, par un régime
alimentaire non équilibré.

Les effets potentiellement nocifs de la surconsommation
vitaminique motivent une grande prudence:
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. 1'ingestion excessive de vitamine C a été associée avec
1la formation de calculs rénaux et une déficience subséquente en
vitemine B

12’

e B 1ngestlon excessive des vitemines liposolubles {(AD:BuKs )
peut conduire & des effets toxiques cumulatifs, les surplus de ces vita-
mines, non excrétés, s'accumulant dans 1'organisme;

. 1'ingestion de fortes doses de vitamine E a 8té associée
avec des coagulopathies et des plaintes de fatigue et de faiblesse
musculaire.

L'insistance auprés des athlétes sur l'observance d'un ré-
gime alimentaire normal et quilibré est le meilleur gage de santé et
de performance maximale.

Les entraineurs sportifs et les éducateurs physiques ont,
ici, un rdle majeur i jouer auprés des individus qu'ils guident:
un régime bien équilibré est une condition prlmordlale pour pouvoir
faire de 1'activité physique de fagon réguliére, soit, mais seul 1l'en—
trainement peut améliorer la performance.

Si certains auteurs préconisent encore de légers supplé-
ments vitaminiques pour des athlétes en entrainement intensif, les
mégadoses de vitamines sont uniformément condamnées et la supplementa—
tion vitaminlque reconnue comme étant inutile et cofiteuse pour 1' indi-~
vidu moyen aqui pratique une activité® physique repullere mais non intense.

3.6 Les minéraux

3.6.1 Le fer

Le phénomdne de "l'andmie de 1'athléte", i.e. 1l'observation
d'un taux 4! hemogloblne normal, mais plutdot faible, chez des athlétes
bien entralnés (disciplines 4' endurance) semble étre le résultat d'une
adaptation physiologique & 1l'entrainement.

Une 1égére supplémentation en fer pour les athlétes féminins
en entrafnement intensif semble indiquée pour les deux railsons sulvan-
tes: 1'ingestion alimentaire de fer, chez les filles, est généralement
faible, & cause, notamment, de la consommation énergétique moindre que
chez les garcons; 1'anémie ferriprive est fréquente chez les femmes
en fge de procréer.
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3.6.2 Le sodiun

Durant 1l'activit? physique, la sueur est hypotonique:
la perte d'eau est donc plus importante que la perte de Na, Un
apport excessif de sodium peut entratner une sugmentation du besoin
hydrique et donc induire la déshydratation: 1l'usage de tablettes
de sel, sans eau, pour compenser les pertes de sodium est donc poten-
tiellement nocif et non recommendsble. De toute fagon, 1'apport en

Na du régime normal (3-Lg/jour) suffit habituellement 8 combler les

besoins; il faut également tenir compte du fait que la consommation
moyenne est probablement plus €levée (6 & 8g/jour).

Les seuls cas ol une addition de sodium est indiquée sont
les suivantes:

. lorsqu'un exercice prolongé, de forte intensité, entraine
un excés de transpiration:

. lorsque l'athldte est soumis & une température &levée
durant plus d'une semaine.

Un guide de remplacement du sel a é+é élaboré par Mathews
& Fox (1971) et est présenté ci-dessous:

Perte d'eau Perte de NaCl Remplacement des pertes
Livres ou rains Chopine cel® Régime
chopines £ F d'eau © glimentaire
2 155 23 2 0 suffisante
i 40 Lé 4 0 suffisante
€ 4,5 69 6 0 suffisante
Sujet acclimaté
non ac-
climaté
8 6,0 92 8 2 1 insuffisante
10 T,5 115 10 i 3 insuffisante
12 a,0 138 12 6 S insuffisante
* pombre de tablettes de sel (500 mg de NaCl/tablette)
par chopine d'eau

Source — Ledoux-Péronnet M,: Cours, 26-2-1980




Dans tous les cas ou l'on craint une perte excessive de
sodium, la recommendation d'ajouter du sel dans la préparation des
aliments et & table, de consommer des liquides (bouillon et consommé)
salés sont d'excellents moyens d'augmenter 1l'ingestion de sodium.

3.6.3 Le magnésium et le potassium

La théorie selon lacuelle les aspartates de Mg et de K
augmentent 1'endurance et diminuent la fatigue neuromusculaire n'est
pas reconnue per tous les auteurs. On rapporte méme une étude améri-
caeine ol ces sels n'ont aucunement influencé la performance ni d'ani-
maux, ni d'humains.

3.6.4 Le phosphore

La contraction musculaire mobilise du phosphore {ATP et CP),
Cependent, il est largement pourvu par l'alimentation normale.

3.6.5 Le calcium

Ce mindral est nécessaire & la contraction musculaire.
L'alimentation &quilibrée, contenant du lait et des produilts laitiers,
en fournit en quantité suffisante.

I, L'ALIMENTATION DE L'ATHLETE

Chez 1'individu qui s'entraine régulidrement, les besoins éner-
gétiques sont accrus. L'énergie supplémentaire requise devrait lui
étre fournie par des portions supplémentaires de tous les aliments
normalement présents dans un régime équilibré. L'augmentation des
portions d'aliments devrait maintenir les proportions idéales du régime
(1'apport énergétique &tant pourvu: 15% par les protides, 307 par les
lipides et 55% par les glucides) et sa valeur nutritive meximale.

4.1  Les groupes d'aliments

L'outil recommand® au Canada pour la planification de revas
équilibrés est le Guide slimentaire canadien (ANNEXE II). Dans ce guide,
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les aliments sont répartis selon leur équivalence en tencur en &18-
ments nutritifs. Quatre groupes d'aliments "essentiels" constituent
les éléments de ce guide:

Groupes d'aliments Nutriments pourvus par ce groupe

Calcium, protides, vitamines du

Lait et produits laitiers complexe B

(Vitamine D: seul le lait enrichil en
contient en quantité appréciable)

Vitamine A et/ou vitamine C.

Fruits et légumes o - : y .
B NOTE: - présence de fibres alimentaires

~-faible teneur énergétique

Pain et céréales Glucides, fer, vitamines du complexe B

Viande et substituts Protides, fer, vitamines du complexe B

les sucres concentrés, les matiéres grasses et 1l'alcool
ne sont pas inclus dans ce guide. L'apport Znergétique fourni par le
nombre de portions recommandées des quatre groupes d'aliments du guide
alimentaire canadien est d'environ 1000 & 1400 kilocalories.

Les besoins énergétiques des individus qui s'entrainent
réguliérement sont beaucoup plus Elevés que cet aprort énergétique.
Dans la brochure "NUTRITION FOR ATHLETFS, a Handbook for Coaches' une
classification des aliments en sept (7) groupes est proposée; cette
classification (qui 1nclut les aliments "essentiels") se préte mieux
3 1'élaboration de menus & teneur énergftique et nutritionnelle Elevée.
C'est de cette classification dont nous nous servirons dans le présent
chapitre. Les aliments inclus dans un groupe peuvent 8tre substitués
les uns aux autres, leur apport nutritionnel &tant comparable.

Bdedls il

Portion de référence: 250 ml {1 tasse) de lait

dont la valeur énergétigue varie selon la sorte de lait:
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Sorte de lait Glw | Fro | ILip Kcal

s g g
entier 12 8 10 170
2% m.g. 12 8 B 125
Ecrémé 12 8 - 80
?igcg%agethé sucre) i < 10 209

Tes aliments suivants ont une veleur nutritive comparable
et font partie du groupe du lait:

tasse de lait (entier, 2% ou écrémé)

—

tasse de lait Avaporé (entier, 2% ou écrémé)

Fi-a

1 tasse de lait er poudre
1 tasse de lait de beurre
1

tasse de lalt chocolatéd

¥1 tasse de yogourt (rature ou aromatis?)

#] tasse de fromage cottase / 13 once de fromage cheddar

L'importance de l'insertion de lait dans l'alimentation du
sportif est bien documentfe dans "Aspects nutritifs du lait et nutrition
du sportif". Qu'il nous soit rermis de citer ici une partie de la con-
clusion de ce texte:

"Sompte tenu des besoins nutritionnels du sportif et des
critdres selon lesquels un aliment devrait étre choisi préférentielle-
ment & d'autres (commodité, coiit, valeur nutritionnelle, etc...), le
1sit doit occuper une place d'importance dans 1'alimentation de tous
et du sportif en particulier.

Compte tenu des habitudes alimentaires nord-américaines et
québécoises, le lait constitue un véhicule pratique et efficace des nu-
triments dont 1'organisme & besoin (vitamine C et fer exceptés). Le
lait représente la meilleure source de calcium de 1l'alimentation.

Soulignons que les athlétes de haut calidbre sont pour la
plupart des adolescents {qui ont des besoins nutritifs accrus) et que le
conditionnement phvsioque auguel ils doivent s'astreindre, pour étre op-
timal, doit &tre mis en paralléle & un conditionnement nutritionnel.

Une alimentation &quilibrfe, pratique et efficace en 1l'absence de lait
constitue un tour de force."

¥ Tenant compte de la promotion souhaitable de la consommation du
lait (lire le texte qui précéde et les NOTES IMPORTANTES qui sui-
vent), le yogourt commercial et les fromages devraient, préféra-
blement, &tr. ~onsid®rés comme des substituts possibles, mais
plutdt occasionnels du lait,
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NOTES IMPORTANTES:

a) Le fait que le lait contribue & 1'apport hydrique, en plus
de l'apport nutritionnel, est important & considérer dans la recommen-
dation de cet aliment & la nutrition 4u sportif.

b) Le fromage constitue aussi une source importante de cal-
cium., Cependent, en 1l'absence totale de lait, réaliser 1'apport gde
calecium nécessaire, chaque jour, impliquerait 1'ingestion de quantités
de fromage difficiles & consommer, Aussi croyons-nous important d'insis-
ter sur 1l'importance de la présence de lait dans l'alimentation du spor-
v ls 8

¢) Le yogourt commercial et le fromage re sont pas enrichis de
vitemine D.

4,1.2 Groupe de la viande

Point de référence: 30 g (1 once) de viande

dont la valeur Fnergétique approximative est:

Pro Lip | Keal

40|
[
o

Quantité

30 g (2 once) 0 7 5 75

Les aliments suivants ont une valeur énergétique et nutri-
tive comparable & une (1) once de viande:

1 once maigre (de boeuf, agneau, porc, foie, volaille,
etCees)

1 once de poisson

1 saucisse & hLot-dog

1 -
5 tasse de polsson en conserve

L

sardines
petites huitres, crevettes ou palourdes

orice de fromage cheddar

=W

tranche de fromage/l once de fromage cheddar

Fia

tasse de fromage ccttage

1 oeuf

D
L)



NOTE TMIOITANTL !

a) Au déjeuner, la portion d'aliment protidiaue est générale-
ment plus petite qu'aux deux autres repas; en volcl quelques exemples
populaires:

1 oeuf
2 ¢, & table de beurre d'arachide

1 tranche de fromage

b) La portion moyenne, au diner et au souper, est de 60 & 90
grammes (2 & 3 onces) de viande. Dans les menus-guides présentés plus
loin, une portion de viande 1nd1quee au diner ou au souper representera
donc 2 & 3 fois la quantité indiquée dans la liste qui précéde.

c) Les légumineuses sont utilisées, & la place de la viande,
par les végétariens. Elles fournissent des protelnes comme les aliments
d'origine animales mentionnés dans la 1liste qui précede. Elles en dif-
férent cependant par le fait qu 'elles contiennent des glucides et peu
ou pas de lipides. Les protéines qu'elles fournissent sont incomplétes.

Les graines et les noix sont également utilisées par les
vegetarlens comme sources de protéines., Ces protéines sont également
incomplétes. Par ailleurs, la valeur en glucides et en lipides de ces
aliments est extrémement variable.

I1 est trds important, pour les végétariens, de s'assurer
de la complémentarité des aliments protidiques qu'ils consomment.

d) Les pratiques alimentaires, en Amérique du Nord et au
Québec, n'étant pas majoritairement vege+arlennes, les portions de
viande et substituts sur les menus—guides présentés plus loin seront
basées sur la valeur d'une portion de viande. Il va sans dire que ceci
n'exclut pas la possibilité de substituer, & 1l'occasicn, des protéines
végétales aux protéines animales en suivant ces menus-guides, L'usage
constant des protéines véghtales nécessiterait un certain sjustement 8
ces menus-guides.

4,1.3 Légumes jaune foncé ou vert foncé

Portion de référence: 125 ml (3 tasse)

dont la valeur énergétique approximative est:
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Quantité Glu Pro Lip | Keal

125 m1 (3 tasse) T 2 0 v

sauf pour ceux marqués d'un ¥ et dont la teneur énergéti-
que est négligeable.

Les légumes suivants font partie de ce groupe:

Brocoli¥* Cresson¥ Feuilles (bette & carde)*
Carottes Courge d'hiver Laitues (les plus foncées)¥*
Chicorée* Epinards* Piment vert

Citrouille Escarole® Tomate¥

IMPORTANT - Ces légumes sont d'excellentes sources de vitamine A. 1Ils
fournissent également des fibres alimentaires (surtout consommés crus).

4,1.4 Fruits citrins ou substituts

Portion de référence: 125 ml (3 tasse)

dont la teneur fnergétique approximative est:

. G P i
Qusntité 1u e Lip Keal
g g g —
125 m1 (3 tasse) 10 0 0 Lo

sauf pour ceux marqués d'un * et dont la teneur énergétique
est négligeable.

Les aliments suivants font partie de ce groupe:

Orange Jus d'orange Fraises
Pamplemousse Jus de pamplemousse Cantaloup
Tangerine Jus de pomme vitaminé Jus de tomate*
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TMPORTANT - Ces fruits et légumes sont d'excellentes sources de vita-
mine C. Tls fournissent aussi des fibres alimentaires (surtout con-

sommés crus)

L.1.5 Autres fruits et légumes

Portion de référence:

125 m1 (3 tasse)

dont la valeur énergétique est négligeable.

Fruits

Abricots
Ananas (et j
Banane (3)
Bleuets
Cerises
Dattes
Figues (2)

Framboises

dont la valeur énergétique se compare & celle des légumes ou
ou des fruits présentés en 4.1.3 et L.1.4, sauf pour ceux marqués d'un*

Les aliments suivants font partie de ce groupe:

us )

Jus de raisin (i tasse)

Mangue

Melon 4'eau*

Melon miel
Papaya
Péche

Poire

Pomme
Prunes
Pruneaux (2)

Railsins

Raisins sees (2 c. & table)

P

Legumes
Asperges¥
Aubergine®
Betteraves
Céleri*
Champignons¥
Chou-fleur¥*

Chou vert¥

Chou rouge*
Choux de Bruxelles¥*
Choucroute*
Concombre*
Courge d'été*
Haricots Jaunes*
Haricots verts¥
Navet

Okra*

Oignons

Pois verts
Redis*

Rutabaga
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TIMPORTANT - Les fruits et les légumes fournissent des fibres alimen-
taires (surtout consommés crus).

4,1.6 Groupe du pain

Portion de référence: 1 tranche de pain

dont la teneur énergétique approximative est:

Glu Pro Lip
o — — Kcal
Quantité g g g

1 tranche de

: 70
pain

j—
\n
o
O

Les aliments suivants ont une valeur €nergétique compara-
ble et font partie du groupe du pain:

Biscuits greham (2) Muffin (1-2" dia.)

Biscuits sees (k) Pain blanc enrichi ou de blé

Biscuits soda (5) entier (1 tranche)

el B 1
B1é d'inde (1/3 tasse)¥ Pain & hamburger (z)

Pain & hot-dog (3)

Panais (2/3 tasse)¥

Céréale a déjeuner (32 tasse)
Céréale cuite (2 tasse)

y Patate sucrée (i tasse)¥*
Cr3me glacée (} tasse (s )

N.B.: omettre 2 portions de gras) Pates alimentaires cuites (3 tasse)
Crépes (1-L" diamdtre) Petit pain (1-2" dia.)

Gateau des ang%f] 1L T Pomme de terre ( 1 petite)*

Gateau éponge glacé Pommes de terre pilées (3 tasse)*
Melbas rectangulaires (U) Pretzels (6)

Melbas rondes (%) Pretzels (20 longs béAtons)

Mals soufflé (1 tasse) Riz cuit (3 tasse)

2 .
* Ces légumes sont inclus dans le groupe du pain & cause de
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leur valeur énergétique. Au plan nutritionnel, ce sont des légumes,
cependant.

TMPORTANT - Le pain et les cérfales & grain entier sont des sources
importantes de fibres alimentaires.

L.1.7 Groupe du gras

Portion de référence: 5 grammes (1 c. & thé) de beurre

dont la teneur “nergétique approximative est:

— Gl P i

Quantité e Eo ey ¥eal
3 g g

1 e, a thé 0 0 5 L5

Les aliments sulvants ont une valeur énergétique comparable
et font partie du groupe du gras:

Bacon croustillant ( 1 tranche) Huile végétale (1 c. & thé)
Beurre (1 c. & thd) Margarine (1 c. & thé
Créme, 15% (2 c. 4 table) Mayonnaise (1 ¢. & thé)
Créme, 30% (1 c. & table) Shortening (1 c. & thé)

Fromage & la créme (1 c. 4 table) Vinaigrette (1 c. & table)

L4,1.8 Energie - extra (non essentiels)

Certains desserts, "SNACKS" et sucreries peuvent &tre consom-—
més par les svortifs en quantité® modérée.

A, Sucreries

Portion de référence: 5 grammes (1 c. & thé) de sucre

dont la valeur énerpdtique approximative est:
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Glu Pro Lip
Quantité g g g Keal
1 c. & thé ; 0 0 20
Sucre blanc Miel Confiture
Cassonade Sirop Gelée
Mélasse Bonbons durs Marmelade

B. Desserts et snacks

RQuelques exemples:

Kilocalories
Lait fouett€ (format de fontaine) koo
Lait malté (format de fontaine) 500
Sundaes 215 & 325
Petit glteau glacé (22" dia.) 200
Géteau étagé, glacé (tranche 2") 350 & Ls0o
"Brownie" (2" x 2" x 2Y) 150
Tarte (1/6 9" dia.) 275 & 350

IMPORTANT: Pour faciliter 1l'utilisation des groures d'aliments, la
liste exhaustive mais non détaillife des aliments qui en
font partie est présentfe en annexe {ANNEXE ITI).

k.2  PFvaluation des besoins énergétiques d'un individu

On sait que les besoins fnergétiques sont extrémement varia-
bles, d'un individu & l'autre. En fait, la simple cbservation de notre
entourage suffit & confirmer ce fait réguliérement observé lors d'enqué-
tes nutritionnelles. Les donnfes dont nous disposons présentement pour
8valuer les besoins #nergétiques sont basées sur des études de consomma-
tion alimentaire et/ou de dépense énergétique limitées dans le temps.
Ces données n'expliquent ras la diversité des apports alimentaires pou-
vant maintenir un poids identique chez plusieurs individus. Comme le
souligne Hegsted, les Atudes chez les humains, dans ce domalne, permet-
tent plus de définir les problémes que de fournir les réponses aux
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interrogations qu'elles souléverd; l1a plupart des réronses aux
"Comment? Pourquoif?" sercri rrelablement apportues par les inves-

tigations fondamen*ales rialisées mvec des animaux et une applica-
tion imaginative de la biochimie.

-
7

La mise en garde rrfcéde est extrémement importante.

Toute méthode de 2alcul pour 1uer les besoins vﬂergethues d'un
-~

individu est hautement apn“ﬁL:vat ve ot ne doit jamais étre appliquée
comme un absolu. Tout au vlus doit-on non51derer la donnée obtenue
comme un point Jde dlpart rermetiant de suggbrer & 1'individu concerné
un menu-guide. L'auusuem rt de ce renu-guide aux besoins réels de
1'individu doit &tre prévu.

74

u

‘[\\ 2

4.2.1 Méthode ranides i'fvalnation des besoins énergétiques
d'un individu

2otidiens veuvent gtre calculés
ve 1'individun et RB. de la quan-—

en fonction:
i par unité de roids.

tité d'énergie

A. 5 H. = -
poids désirebie Zilocalories par Kilocalories
(kg ou livres) ks on livre par jour

irable des enfants et adoles-
s en fonction de la taille
ntre de recherche sur la crois-—
{ ANNEXE IV).

cents, on peut u
~Filles - Garcen
sance humaine, de

oA
o
}.‘J

Four déterminer le poid
utiliser la "Table de poids désiread
(ANNEXE V).

¢ désiratle des adultes, on peut
1e" publiée par La Métropolitaine

INTES TMPORTANDOE :

. T - - .
L a) Chez 1'athléte bien entrainé, un poids supérieur aux don-
nees des courtes ou des tables reut S+re di A une plus grande propor-
tion de muscles que chez 1'individu moyven. Il faut done interpréter

, 2 ; P
prudemrient ces donnfes afin de re pas imposer indilment un régime amai-

. -~ . P e .
grissant a un indiviéu gui n'ar s nal Tescin.

e
~
i

b) Un reoids inférisur

)
el
)
hd
3
e
=
'
=
D
(]
n
[®}
D
n

~
courbes, a 1l'adolescence,
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Ae de croiscence. Une maigreur
réelle peut €tre causée par un arvort calorique insuffisant. En
cas de doute, un médecin devrait &tre consulté.

B. L'énergie {exprimée en kilocalories) considérée néces-
saire par unité de poids A4ésirable varie selon 1l'dge. Les Standards
de nutrition au Canada fournissent ces données par kilogremme de
poids; ci-dessous, nous les avons aussi inscrites par livre de poids:

age ¥eal/ke/jour Keal/livre/jour
e m | o =

7 & 9 ans 31 Tl 3€.5 33.5
10 & 12 ans | 70 0 38 &y
13 & 15 ans ! 85 L5 o5 o1
16 & 18 ans 50 L3 23 18
19 a 35 ans L3 37.5 19.5 17

3¢ & 50 ans 39 24 18 15: 8

51 & 65 ans 33 2 15 1L.5
66 ans et plus oG i 13 1z

Jards suryosent un mode d'activité
dit caractéristiaue pour chaque sroupe 4d'age.

Cerendant, les Standards ne “ournissent ras de modéles
fants et les asolescents.

Pour les adultes, des modéles 1'activités sont présen-
£ N -~ -~ -~
tés pour les hommes et les fermmes; la dépense énerge-
tique dans divers mod8les d'activités est calculde;
1'effet de 1'dre et de 1'nctivité phvsique sur les be-
. - ~ i P -~ ~
gnins energetiques est déemontri-., Les tableaux démon~
trant ces donnfes sont présentés en annexe {ANNEXE VI).

Ci-dessous, trois exemples de la méthode de calcul:

h.2.1.1 Fille de 132 ans dont la taille et le poids correspondent
au 507 percentile:

A,  bhxe
B. L5 keal/ke/jour

bh x LS——?}?SO kecal par jour
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4218 Garcon de 17 ans dont la taille et le poids correspondent

eu 60° percentile:

A. 60 kg
B. 50 keal/kg/jour

60 x SO 3000 kcal par jour

4,2,1.3 Adulte de 30 ans: non oblse

A, T0 kg
B. 43 kecal/ke/jour

70 x 13 301C keal par jour

IMPORTANT ~ Le critdre utilisé (B) correspondant & un niveau d'ac-
tivité moyen, donc modéréd, il est Avident que les périodes d'entral-
nement physique intense peuvent comporter des besoins énergétiques
sensiblement plus élevés que les résultats obtenus.

L.3  Menus-guides

Tenant compte de la valeur énergétique et nutritive des
groupes d'aliments et du pourcentage recommandé pour la contribution
des glucides, protides et lipides & 1'apport Energétique total, nous
avons calculé et proposons, ci~dessous, sept menus-guides dont la

%

valeur Pnergftique va de 2000 & 3500 kilocalories. Ils sont présen-
tés dans les deux pages gqui suivent.

Concernant ces menus—guides, soulignons les points sui-
vants:

- les quantités qu'il faut tenter de faire respecter sont
celles du lait et Aes différentes catépories de fruits et légumes.
Pour les autres aliments, des ajustements aux golts individuels peu-
vent 8tre faits (de tels changements affectent les proportions des
glucides, protides et lipides);

- le lait recommand® est du lait 2% (N.B. - Si du lait en-
tier est utilisé, enlever une portion de gras par tasse de lait).

- les portions de viande sont minimes et ne correspondent
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4.3.1 Répartition des groupes d'aliments selon les besoins

énergétiques
BESOINS
ENERGETIQUES
(KILOCALORIES)
o o O (&) o () O
S8 R |28 |8g)|%
GROUPE ) 5 - & " = 2 -
D' ALTMENTS RERERENGE | o | o | m « | e || m
=
Lait, 2% tasse b 4 4 i L 5 6
Viande cnce i b L 5 & 6 &
HEgume daume on portion 1 1 1 1 1 1 1
vert foncé
Fruit citrin portion 1. 1 1 1 1 2 2
Agtres fruits et S 5 o 5 3 2 3 3
légumes
Pain portion 10 12 15 17 19 20 21
Gras portion T g 9 10 10 11 12
Energle-extra % portion 1 i 1 1 2 2 2
* S
3 Gluci 2 6 hos | L
Teneur spproximss rlucides 250 270 320 365 395 25 55
tive en grammes Protides 83 90 | 100 [115 [2123 [135 | 1ko
Lipides 75 90| 95 | 95 100 [110 | 120
Pourcentage de la Glucides 50 Le 50 53 53 52 52
comtribution & o ides B 18] 16 | w7 | 17 | 17| 17
1'apport énergéti-~
que Lipides 3k 36 34 30 30 31 31

¥ Provision pour un usage modéré de sucres d'accompagnement (miel, gelée,
etc...) et/ou dessert occasionnel,
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2,000
2,250
2,50¢
2,750
3,000
2,250
3,500

(o]
()
(]
-

—
o)

Fua

§.3.2 Surgestions de nenus-guidem
#

§S BESOINS ENERGETIQUES >

g E (KTLOCALORIES)

E 8 GROUPE D'ALIMENTS RFFERENCE
Fruit citrin ou substitut portion
Viande once
Pain portion

g Gras portion

n
Lait 2% tasse
Energie-extra portion
Autres rruits et 1&mummes portion

" Pain portion

=

< Gras portion
Lait 2% tasse
Viande once
Légume jaune-vert foncé portiocn
Autres fruits et l1&gumes portion

& ) :

& Pain . portion

=)
Gras portion
Lait 2% tesse
Fnergie-extra portion
Fruit citrin ou substitut portion

. Pain portion

=

04_ Cras port ion
Lait 2% tasse
Viande once
I€gume jaune-vert foncé portion
Autres fruits et lémumes portion

[ - ;

& Pain portion

5

w .
Gras portion
Lait 2% tasse
Energie-extra portion
Viande once

Il Pain portion

i -

2 Gras portion °
Lait 2% tasse

* peut ftre pris au diner ou au souper

v

usage modAré




probablement pas aux habitudes de la majorité. (N.BR. - Au plan
calorique, un ajustement simple est possible: 1'addition d'une once
de viande peut étre compensée par la soustraction d'une portion de
pain. Ceci affecte les proportions des substrats énergétiques.)

- les portions de gras utilisées pour la cuisson des ali-
ments ne doivent pas &tre oubliées;

- la modération est de mise dans la consommation des ali-
ments "Energie - Extra"

h.bh  L'auto-8valuation de 1'alimentation

Les donndes des menus-guides précédents sont théoriques
et arbitraires. Les imposer d'emblée comporterait un exercice diété-
tique auquel fort peu d'individus peuvent, d'emblée,s'astreindre.
Notre but, en informant 1'athl&te, n'est d'ailleurs pas de lul imposer
un patron alimentaire, mais bien plutdt de lul faire prendre conscience
de 1'importance de la qualité de son alimentation en vue de sa perfor-
mance maximaele et de le motiver & effectuer, lui-méme, les changements
qui s'imposent dans ses habitudes de consommation.

Le meilleur moyen d'arriver & un tel résultat consiste
3 amener 1'individu & évaluer sa propre alimentation: le rdle de la
personne-ressource qui guide 1'athléte est de 1l'amener & faire cette
auto-évaluation.

Les formules qui suivent sont proposées & titre de moyens
pour concrétiser 1'auto-évaluation de 1'athléte. Elles (ou d'autres
ayant le méme but) devraient &tre utilisées réguliérement durant toute
période d'entrainement physique contrdlé.

4.4,1 Relevé alimentaire d'une journée

La formule intitulée "CE QUE JE MANGE" apparait & la page
ci-dessous.

Indiquer & l'athléte de:

A. #@crire tous les aliments qu'il consomme aux repas et aux
collations, dans une journée;
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B. consulter la liste des sliments inclus dans chaque groupe
et bilen identifier chaque aliment (!.B, - Certains aliments peuvent
contenir des portions d'aliments de plusieurs groupes. Exemples: pizza,
hamburger, etc...);

C. transposer les quantités d'aliments consommés dans les co-
lonnes des groupes d'sliments;:

D, faire le total de la journée, pour tous les groupes d'ali-
ments.

h.Lh,2 Fiche d'évaluation

La formule intitulée " FICHE D'EVALUATION DE MON ALIMEN-
TATION" sapparait & la page ci-dessous.

Inscrire sur la fiche d'évaluation destinée & 1l'athléte,
dans la case intitule '"Mon objectif”, les quantités correspondant
au menu-guide, selon les bescins énergétiques préalablement calculés
pour lui (¥.E. - 11 vaut mieux, au début, évaluer ces besoins selon la
méthode de calcul &tudiée précédemment et qui suppose une activité modé-
rée).

Indiquer & 1'athléte de:

A. Inscrire, dens ls case intitulée "Mon pointage" les
résultats obtenus en faisant son relevé alimentaire d'une journée.

B. Inscrire ses commentaires sur les corrections & apporter
d son alimentation dans les espaces prévus a cette fin.

IMPORTANT - Les quantités de lait et de tous les groupes
de fruits et légumes devraient &tre respectées. Pour les autres grou-
pes d'aliments, les quantités indiquées servent de guide; ces derniéres
peuvent étre rodififes en vue d'@tre mieux adaptées aux gofits et habi-
tudes alimentasires de 1'individu.

L.5 Problémes rencontrés fréquerment

Le rythme de la vie actuelle impose fréquemment des habi-
tudes et un style de vie qui risquent d'influencer défavorablement 1a
qualité de l'alimentation.
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L.L.2  Nom

FICHE D'EVALUATION DE MON ALIMENTATION

ALIMERTS RECOMMANDES Y0 OBJECTIY

*
MON RESULTAT

*x Lait 2%

Viande ou substitut

** T2gume jeune ou vert fouc?

*% Fruit citrin ou substitut

*¥* Autres fruits et 1Zzumes

Pain ou substitut

Gras

"Energie-extra'

¥ fbtenu par rmon relevi: ''CE QUE JE MANGE"

#*% Je n'ai pas le droit de négliger ces aliments, ils sont trop

importants.

J'examine mon rfsultat.
i1 faut que je commence & les consormer réguliérement.

Si j'al niflipgé des aliments importants,

81 Je

consomme trop d'aliments "Pnergie-extra', je dois me surveiller

et améliorer mon alimentation.

CORRTOTTIONT A FFPORTFR A MON ALIMENTATION

\

ALIMENTS £ AJOUTFR ALIMENTS A DIMINUER




4.,5.1 Omission du déjeuner

L'omission du déjeuner diminue grandement le rendement
au cours de la matinfe. De plus, l'fauilibre nutritionnel est plus
difficile & réaliser sans ce repas important.

4.,5.2 Horaire des repas

Des occupations diverses peuvent aisément eonduire &
omettre ou négliger les repas. Sans qu'un horaire rigide s'impose,
la consommation réguliére de repas complets et nutritifs doit &tre

encouragée.

L,5.3 Collations

<i les repes traditiorrnels font de moins en moins partie
des habitudes de vie, les collations, elles, prennent de plus en plus
d'importance. I'industrie alimentaire a développé une gamme presqu'in-

tarissable de "SNATK FOOD". Avant de les condamner globalement, il
vaut mieux les &valuer objectivement. Plusieurs aliments populaires
8 la collation ont une valeur nutritive appréciable: "milk shakes",
"hamburgers'", "pizza', arachides, noix et graines, fruits et jus de
fruits, etc... peuvent trés bien contribuer & 1'apport nutritionnel
quotidien.

4.5.4 Sédentarité

La plupart des individus ont tendance i surestimer leur
niveau d'activité physicue et 4 s'octroyer, en conséquence, des rations
alimentaires trop stondantes. La pratique régulidre d'activité physi-
gue peut aider & diminuer 1'incidence de 1'obésitd.

L,5.5 Thé, café et alcool

Ces breuvages ne sont pas nutritifs. La modération dans
leur consommation est conseillfe pour tous, en tout temps.

P COMMENT S'ALIMENTER LE JOUR D'UNE COMPETTTION?

Nombre de pratiques alimentaires ayant supposément un effet
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bénéfique sur la performance, le jour d'une compétition, sont popu-
laires chez les athlétes. La plupart de ces mythes ne sont pas fon-
dés. Cependant, l'effet vpsychologique de résultats antérieurs jugés
bénéfiques grédce & une pratique alimentaire donnée peut trés bien
constituer un "support moral' dont 1l'athléte a besoin. Il faut donc
beaucoup de prudence & la personne-ressource dans son jugement de telles
pratiques: 4 moins qu'elles soilent carrfment nocives, les condamner
peut disposer négativement un athléte convaincu de leur bilen-fondé. Ce
probléme se rencontre évidemment davantage chez les athlétes adultes;

il permet de souligner davantare le rdle &ducationnel des personnes-
ressources qui oeuvrent auprés d'adolescents initiés & la pratique spor-
tive.

5.1 Le repas avant la compétition

Concernant les compftitions de courte durée, la composi-
tion du repas qui précéde ne semble pas influencer la perfdormance,

Lorsqu'il s'agit d'événements de durée moyenne (en par-
ticulier si des efforts intenses sont requis au cours de la compéti-
tion) ou de longue durée, le repas avant la compétition devrait é&tre
plutdt riche en glucides, prour les ralisons suivantes:

~ Qdurant 1l'exercice, plus le travail musculaire est inten-
se, plus les glucides sont utilisés comme source d'énergie;

- les protéines ne sont pas utilisées comme source d'énergie
durant 1'exercice musculaire. De plus, le métabolisme des protides
mobilise de 1'eau {qui sera ndcessaire durant la compétition) et favo-
rise la diurése;

- les matiéres grasses sont digérées plus lentement et dif-
ficilement que les glucides;

- les &tudes comparant la performsnce en relation avec le
type d'alimentation avant la compétition confirment les avantages du
régime riche en glucides (N.B. - Le régime de surcharge glycogénique
sera considéré plus loin).

A la recommandation de prendre un repas plutdt riche en
glucides s'ajoutent les cornseils suivants:

- consommer ce repas trois (3) heures avant la compétition:
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- ¥ inclure de 500 & 750 ml (2 & 3 tasses) de liquides;

- &éviter les aliments qui causent la formation de gaz. La
classification précise des sliments est cependant impossible: un ali-
ment qui cause de 1'inconfort & un individu peut ne pas du tout en af-
fecter un autre. N.B. — L'aérophagie peut également €tre la cause de
la formation de gaz incommodants.

- s'assurer que ce repas soit agréable au golit et pris dans
une atmosphére détendue.

NOTES - Des donnfes contradictoires, quant & la présence de fibres ali-
mentaires dans le repas d'avant la compétition, apparaissent dans les
références consultées.Tl ne vous apparait aucunement fondé de les con-

tre-indiquer.

- Certains auteurs rapportent une moins grande incidence de nau-
sées et vomissements chez les athlétes lorsque le repas avant la com-
pétition est pris sous forme liquide; 1l est probable que les ali-
ments liquides choisis séjournent moins longtemps dans 1'estomac que
les aliments solides, ce qui expliquerait cet avantage. Ceci est ce-
pendant loin d'étre confirmé chez tous les athlétes. Etant donné le
risque @ducationnel négatif d'une telle pratique (& cause de la négli-
gence de certains groupes d'aliments dans les repas liquides), elle
ne doit pas &tre encourasgée, surtout chez les adolescents. Les ali-
ments liquides slors utilisés sont soit une formule commerciale four-
nissant environ 400 kecal, soit une formule-maison. Voéiel une recette
pour une formule-maison acceptable:

125 ml (3 tasse) de poudre de lait écrémé
750 m1 (3 tasses) de lait Ecrémé
125 ml (3 tasse) d'eau
60 m1 (i tasse) de sucre
Sml (1 c. & thd) d'essence (vanille ou autre)
dont une tasse fournit 200 kcal.

5.1.1 Un guide de repas avant la compétition (500 kcal)

Lait écrémé 250 ml (1 tasse)
Viande maigre ou substituts 60 g (2 onces)
Légume 125 m1 (3 tasse)
Fruit 125 m1 (} tasse)
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Pain ou substitut 2 portions

Gras 5ml (1 c. & thé)

5.1.2 Un guide de repas avant la compétition (900 kcal)

Lait écrémé 500 ml (2 tasses)
Viande maigre ou substituts 60 g (2 onces)
Légume 125 ml1 (2 tasse)
Fruit 125 ml (3 tasse)
Pain ou substitut 4 portions

Cras 5ml (1 c. & thé)
Dessert ou sucrerie 1 portion

5.2 Durant la compétition

Durant un &vénement sportif, surtout s'il est de longue
durée et requiert un effort musculaire intense, les é1éments qu'il
importe de fournir & 1l'athléte sont les suivants:

- 1l'eau, pour compenser les pertes;
- le sel, pour compenser les pertes, s'il y a lieu;

- le sucre, pour fournir de 1l'énergie et favoriser le main-
tien de la glycémie.

I1 est trés important que les liguides fournis ne soient
pas trop concentrds en sel et en sucre. Il est dpalement trés impor-
tant de les consommer en petite quantité, plusieurs fois durant la com-
pétition, plutdt que de les avaler tout d'un trait, méme si on a trés
Slobhic (N

Une recette de breuvage-maison qui a fait ses preuves du-
rant la compétition est proposée 8 1'ANNEXE VII.

5.3 Aprés la compétition

Immédiatement aprés la compétition (surtout si elle est
de longue durée et exige des efforts musculaires intenses), le sportif




est exténué et ne sent pas la faim. Un jus de fruit consommé lente-
ment est la meilleure sugegestion alimentaire & ce moment-14.

Aprés une période de repos et de relaxation, 1'appétit
revient et un bon repas #quilibré couronne parfaitement une journée
ol la dépense énergétique fut maximale.

6. QUELQUES CONDITIONS PARTICULIERES DE LA COMPETITION ET DE
L'ENTRAINEMENT

La compétition et 1'entrainement sportifs comportent parfois des
conditions ol il importe de considérer certains ajustements au patron
alimentaire.

5.1 Les voyages de compétition

Souvent, les équipes sportives (scolaires ou autres) sont
appelées & se déplacer sur de longues distences pour des rencontres de
compétition. La qualité de 1'alimentation devrait, lors de tels voyares,
8tre vérifiée par les responsables. Ainsi:

- si chaque joueur doit apporter un lunch, il est important
d'insister sur les aliments qui doivent se retrouver dans un lunch équi-
1ibré;

- si des "sacs A lunch" sont préparés par 1'école (ou autre},
des indications au personnel qui les prépare sont de mise;

- s5i 1'on prévoit faire un arrét dans un restaurant populaire
(Me Donald's, Harvey's, ete...), insister pour que les joueurs appor-
tent avec eux une collation abondante de fruits et légumes divers, les-
quels sont peu {(ou pas) disponibles dans ces &tablissements;

- des arrangements préalebles peuvent €tre faits avec un res-
taurant pour qu'un repas communautaire fquilibré soit servi & 1'équipe.

6.2 "Round-robin" (Tournoi & la ronde)

Pour des journies erntiéres de compétition, les mémes régles
applicables au repas avant la compftition sont de mise pour le menu de
toute la journfée. Lait et breuvages au lait, jus, fruits séchés, noix
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et sandwichs sont des aliments cui conviennent rarfaltement aux repas
de ces journées.

6.3  FEntrafnement t8t 1le rvatin

La faible disponibilit? des équipements sportifs (pisci-
nes en particulier) oblige souvent 4 privoir des s®ances d'entralne-
ment trés tét le matin. IZn plus de 1'inconvinient du réveil hétif,
certains athldtes ont de la difficulté & consommer et/ou & tolérer un
déjeuner traditionnel dans de telles corditions. Un jus de fruit et
du granola (accompagn® de laeit ou vogourt) sont généralement bien tolé-
rés et comstituert un approvisionnement “rergétique convenable. Aprés
la période de revos, un déjeurer l3ger reut &tre consommé avant d'en-
treprendre le reste de la journée.

7. ATLIMENTATION ET AMELTORATION DE LA PERFCRMANCE

Ears)

C'est 1'entrainenent physioue qui améliore la performance.

Les nombreuses recherches effectufes dans ce domaine ont démon-
tré qu'aucune modification du régime glimentaire n 'améliore la perfor~
mance pcur les disciplines 1nd*v1duelle% de courte et de moyenne durée,
de méme que pour les sports d'Zquipe ou l'exercice, méme s'il est intense,
est intermittent.

7.1 Le rfgime de surcharge glycogénique

-

Dans le ras des disciplires demandant & 1'individu un ef-
fort intense (70% et plus de ia capacité maximele de traveil), soutenu
et de longue durée (marathon, ski de fond etc...), le régime de surchar-
ge glycogénique a 8t€ utilisé avec plus ou moins 1e bonheur depuis 1967,

e rézime repose sur le rrincive suivant: vider les muscles
de leur glvcogdne (ce sul semble favcriser une mise en réserve maximale
par la suite) pour ensuite les en surchareer et ainsi retarder le point-
limite que rerrisente 1'3ruisement le la réserve rlycogénique nmusculaire
dans ce type de compltition. Ia procédure généralement suivie est la
suivante:

a) jour T avant la compitition:
. alimentation norrale

. entrainement intensif pour vider les muscles de leur glycow
-
gene.
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b) jours 6-5-1 avant la comp”tition:

. régime:'rpro P ip Vrlu
pour mairtenir su plus bas la réserve glycogénique musculaire.

c) jours 3-2-1 avant la compétition:

. régime: fglu & prow iir
pour favoriser la mise en réserve du glycogéne dans les mus-
cles.,

Les perturbations suhies par 1'équilibre alimentaire dans
ce processus ne sont pas sans corporter des inconvénients:

- la didte cétopéne [ tprro #1ip, & glu) favorise la déshydra-
tation et provoque une perte de poids; la perte des corps cétoniques
provoque une haleine désagréable; les perturbations physiologiques en-
trainfes incommodent 1'athléte et 1l'indisposent pour 1l'entralnement;

- le régime élevé en flucides fTavorise 1'élévation des tri-
glycérides sanguins; il provoque un gain de poids, chaque gramme de gly-

o

N > £ > > € s T
cogéne mis en réserve mobilisant 2.7 grammes d'eau.

Les résultats obtenus avec le répgime de surcharge glycogé-
nique ont Gté extrémement variables depuis que cette procédure fut propo-
sée en 1967. A 1'Universits de Montréal, Jes Lépartements de nutrition
(M. Ledoux-Péronnet) et d'€ducatior phvsique 1l'ont expérimenté de diverses
facons et démontré son eflicacité (pas “galement chez tous les sujets)
lorsque les conditions suivantes sont respectées:

a) jour T avant la comp®tition:
. alimentation normale
. entrainement intensif
b) jours 6-5-L avant la compétition:

: régime:‘T oro T 1ip ¥ elu (pas plus de 5%)

. poursuite de 1'entrainement intensif (ce qui est difficile,
1'athléte ne se sentant pas bien)

-

c) jours 2-2-1 avant la comphtition:

. régime: T.glu (au moins 85%) ¢ pro v 1ip

. aucun entrainement



a) Maintien & T0% et plus de la capacité maximale durant la com-
pétition,

Les dftails des régimes appliqués pour respecter les con-
ditions décrites sont fournis & 1'ANNEXE VIIT. Ainsi structuré, ce
régime préparatoire augmente au-deld de la normale habituelle la réser-
ve glycogénique musculaire de 1'athl8te (quoique avec des variations
individuelles). Ceci n'améliore pas se& vitesse de performance, mais
retarde le point-limite au-deld duquel il est incapable de poursuivre
la compétition.

Faut-il, ou non, préconiser la pratique d'un tel régime?

S,H. Vitousek émet les rfserves sulvantes:
- le consommation de petites quantités de sucre pendant
la compétition diminue 1'utilisation du glycogéne de réserve et augmente

1'endurance;
- mieux 1'athldte ect entrainé, moins ce régime influence
Pl P . L P PR e -~ ‘f' T
sa réserve de glycogénique qui a déjd été augmentée & la faveur de 1'en-
trafnement régulier;
- -~ ~ - -
- pourquoi un coureur de merathon entralné augmenterait-il
~ ey 3 . - - Pl
sa réserve de glycogeéne & une capacité de 4 heures quand il peut complé-
ter le circuit en moins de 3 heures?
- le cas d'un sujet ayvant eu des problémes cardio-vasculaires
en se soumettant i cette procédure suggére une grande prudence avant de

la recommander.,

Par contre Marielle Ledoux-Péronnet nous rappelle que, pour
1'athldte d'élite, 1'application de cette préparation diététique pour
une compétition importante peut signifier la différence entre 1l'or et
1'argent...!

L'usage répétitif du régime de surcharge glycogénique n'est
pas, & notre avis, libéralement recommandable; son adoption occasionnel-

le, en vue d'un événement majeur, nous apparaft toutefois justifide pour
un athl8te d'4lite qui bénAficie d'une surveillance médicale correcte.

8 ACTIVITE PHYSTQUE ET CERTAINES CONDITIONS PARTICULIERES DE SANTE

L'alimentation joue un rdle prépondérant dans la grossesse, 1'obé-
sité, le diabéte et les maladies cardio-vasculaires. De guelle fagon
1'activité physique peut-elle, ou doit-elle, &tre asscciée & 1'alimen-
tation dans la prévention, le traitement et/ou le contrdle de ces condi-
tions particulidres?
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8.1 La grossesse (Source - KINO-QUEBEC: trousse d'information,

Colloque sur 1'sctivité physique au troisié-
me Bge et en périnatalité, Université de
Montréel, 2h-25-26 octobre 1980)

La grossesse, bien qu'elle constitue un stress physiolo-
gique, ne doit pas &tre considérée comme une pathologie.

Si 1'influence de la qualité de 1l'alimentation sur la santé
foetale est indéniable, la nécessité d'un état de santé optimal pour le
déroulement normal de la grossesse et de l'accouchement ne fait egalement
aucun doute. L'activité physique &tant une composante d'un état de santé
optimal, il est logique de souhaiter 1'inclure dans le processus idéal
de la gestation, en tenant compte des capacités individuelles.

8.,1.1 La femme d&jd active

La grossesse &tant un état normal, aucune restriction ne s'im-
pose 8 la femme enceinte face sux activités physiques auxquelles elle est
d8j3 habituée tant que ces activités ne l'incommodent pas. Le processus
de la grossesse pose progressivement certaines limites (redressamenta assis
devenus impossibles, capacité aérobique diminuée, ete...) qui s 'imposent
d'elles-mémes et ce, méme aux athlétes trds entrainées. I1 suffit donc de
diminuer 1'intensité de certains exercices, d'en &liminer d'autres, selon
les capeacités individuelles,

8.1.2 La femme sédentaire

Quant & l'intégration de 1l'activité physique au cours de la
grossesse, chez une femme sédentaire, elle doit &tre fortement encouragée,
mais réalisée avec précsution., La marche rapide demeure la recommandation
la meilleure, avec un léger programme d'assouplissement musculaire et
d'entrainement aérobique.

8.2 L'obfsité (Source - Ferguson R.J.: Colloque, 24-10-1980)

Le traitement de 1'obésité est un régime alimentaire hypoca-
lorique,

Trois facteurs doivent &tre considérés en fonction de 1'in-
sertion de 1l'activité physique dans le traitement et le contrdle de
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1'obésité: le type d'exercices physiques 3 recommander, la motiva-
tion de 1'individu et le r8le de 1l'exercice dans la perte de poids.

8.2.1 Type d'exercices physiques

I1 vy a trois (3) types d'exercices physiques:

a) endurance cardio-respiratoire, dits aérobiques:
jogging, natation, ete...;

b) force et endurance musculaire: push-ups, redresse-
ment assis, etc...;

c) flexibilité: #Ftirements divers.

Seuls les premiers influencent, en les augmentant, les be-
soins énergétiques. Les exercices d'endurance musculaire et @ 'assouplis-
sement sont utiles dans les programmes d'amaigrissement pour le rétablis—
sement de 1'apparence physique, mails ils n'ont pas beaucoup d'influence
sur la dépense énergétique.

Le probléme de 1'individu obése, face & l'exercice d'endu-
rance cardio-respiratoire, est la difficulté pour lui de faire ce type
d'exercice physique, au dfébut du traitement. Ni ses habitudes de vie, ni
sa forme physique, ni son poids ne lui permettent de faire ce type d'exer-
cice suffisemment longtemps pour augmenter de fagon appréciable ses be-
soins énergétiques.

8.2.2 Motivation de 1'obése

Les personnes-ressources qui oeuvrent auprés de 1'obése
doivent rechercher le (ou les) motif(s) qui peut (peuvent) amener cet
individu & entreprendre un programme 4' activité physique. Les sujets
favoris de la publicité peuvent étre exploités comme des motifs possibles:

- vie de famille

- amour de la solitude

- retour & la nature

- pleisir (1'enfant dans 1'individu)
- image de soi, esthétique

- urgences a rencontrer

-~ prévention des problémes de santé (faible).

L8



o -
Depense v
R A Re—

. .
Nature 1o

Marcho, 2.7 1

Marche, -

. .
Jogers .

au détut u

(afrorisues
1

ovarad s

+ &
tvpe

<

eu fur et

me ; e Yeiw wh4 S

jur
I

guivi mon 7
peut rfussiy
forme phyzingae

la pratinqus rhen )

consommalior T - .

Tar

sengire, <
vpratinue rem-=- . -
au lien <e -

du digbéte est T oo .

® e

S e 2370 de 1lexer-
Te ¢lul le favoriser
il

5T e XA

s - Lon 4L

- ) '
v ome s 2ed Mg
.
fE REE
125

VA
2025

H
o
o §

3 -

. ' w _-{:_JE
i
SRS—;

; 5
. —e
i 5025

ore e amfliore la
. bventuellement,

Tt e maintenir une

. : il
vooana. b omon pnids désira-
g b owi

eure et vendant
.28 rilecalories

- R R St ime telle

2000 keal

ey e

Lo




.

L
de faire la disiin-iicr cim: = Gia¥Tve Auvin

et le diabéte adulte.

dans le traitemors, A I

t

comme 1'0ur L rli mentation,
(

o-dépendant )

r—“ Py

Les Ajendiinues ans .0 csjacith’ rhysio_ogicue rmoindre pour
1'exercice "ubculafre que e iniivl ae rermeux =t ce phénom éme est mal-
heureusement acceortu® ave> ’ avy-~e e, trop eouvent, les diabAtiques
ne sont pas noLll”i‘F, 8 Sk swevoioe,

A e
=y N

s sl 3o @
o Syadieenn e

'3
mnr

un aspect f
pendant l'exerrnic=, or. =€

Un factewr non S ap 3™ by By &yl 48 permet 1'utilisation du
glucose corme cotr o P mevsie oanT
dl&b"t‘ que., fecl ext bren TATIT I

au glucose (hypersivelnmie
vants:

x
3
= S

l'exercice. e
insuline. Chez e 1ig?

:'n e o R ] i 1

1~sie ie 1'exercice physique présente

. né 1 ret, nour 1es ﬁlabetmqueS'

rrra-1: d'utiliser 1 plucose sans insuline.
i 14

a
o
<.

1'exercice

SO BRI ¢ #a-r AVipsuline diminue durant

&

cavvay vend 4 ota rroduction du facteur pseudo-

Care gt ipo-tdrendant, cel a’ustement physio-

ia2lencoas . T onfret, la dose 4'insuline injectée
i

rhysioclogiques.
e d'exercice

par cons nuen#, 1o v
hysicue, Aevient ~1u: imentaire {plus

o > .
prande consommaron e ; 2 nt 2%t/cu sdministration @
tablettes de #luices ot mdne o0 & 1'insulire {ce oul est cependant
plus complexe Dl L wvlent lone rfnessaire. le site 4'in-
jection de 1'¢ Tow baid Trre cengidéri selon le type d'exercice

qui sera pratia

'
B

diabétique, 1s -5 y
positifs au'll en reiliye q

2
-
i
Vs
e
=
]
jae
=
el

e comporte, pour le
. redrss Ier siuctements 4 sa rouline, les effets
va- o ravrerment Jes rizques (d'ailleurs



s

-~ — O 3L “ A S Hoqaid ) ] 2
contrdlables) encouris. 1o s %t U'exercice luil perret: & d'ame-

liorer sa sant®; b, d'ai. 1nor capacit? afrobique; c¢) de mieux
contrdler sa condition, On n S0l le rfsultat de 1'iugmentation de
1'activit® physicue chez des = faaia diabétiques durarnt une session
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s'adonner, lui sucsi, I dec fos da comrdtition plus intense.

8.3.2 Diabdte de 1'3ge adnl.ne

Cetts rorme de -il:l~ie cst vabizuellement causée par la pré-
gsence d'ob&sité che= 1'inilivian wieiiliesant., La correction de 1'obé-
sité facilite et souwvent r=imer, 8 -lie seule, le contrdle de la condi-
tion., Les corsidératione “al=g vriaidderment, concernant 1'ob&sité,
s'appliquent done Tealerernt o,

8L w3 meladies cerdio—vascuiaires (Fource ~ Allard C.:

loque, 2k-10-1940)

Les 2o indiguent un lien entre 1'inac-
tivit? et les =ace res, De plus, l'activité physi-
que exerce ur &f? 3 des deprfs trds varisbles, sur
certains facteu=s les trislverrides, le cholestérol,
les lipoprotiines afnés, on observe une élévation
des HDL, lesqueliex e risque de malsdies cardiaques)
et 1'obésité. oace : : -z cardio-vasculaires, il semble donc
que ltactivité® physique p:nt Jemer ur »8le sompl®mentaire pour leur pré-

"

vention, avec le v gime alimentaire =t dans leur traitement, avec la

diftothérapie =t 1a chimiothérapie,

9. EXPEDITIONS BV TR TIHTE

"EXPEDIVION-QUIRI Y, e traver 5o in Jufbec, du sud au nord, en ski
de fond, est un vrajct rermis e virifier certaines données concer-
nant l'alimentation, ia e¢nllabvoration Ju Département de nutrition

de 1'Universit’ de lion:

les données théoriques sur
la dépense fnersmitic e A+ : “n se basant sur les tables
d'utilisation ~ourant=, 4des retions e 5 & 6000 kilocalories par jour
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auraient dafl &tre préiies. IFr fait, la ration quotidienne préparée
(4000 kilocalories/jour) s'est avérfe suffisante: 1'un des skieurs
a méme pris un peu de poids durant 1'expédition!

Dans le choix des aliments vour l'expédition, on favorise les
eliments concentrés, afin de limitsr le poids de la charge & porter:
noix, fruits séchés et aliments d7shydratés (1'eau ne manquant pas:
il suffisait de faire fondre de 1a neige!) furent utilisés en abon-
dance. En consfquence, les portions #taient réduites en volume par
rapport & leur contenu “nergétique: <1 semble que les expéditionnai-
res se soient adaptfs assez repidement & cette forme d'alimentation
concentrée, & volume reduit.

Une documentation détaillée sur les aliments fournis durant cette
expédition est présentée & 1'ANNEXE IX.

10s SPORTIFE DU DIMANCHT

Méme si l'on ne peut pas considdrer les "sportifs du dimanche"
comme des athlétes, quelques consells pratiques concernant 1'alimenta-
tion durant leurs excursions sont fournis & 1'ANNEXE X.

11, RELEVE DE CERTATNS MYTHES CONCERHANT L'ALIMENTATION DU SPORTIF

De nombreux mythes circulert au sujet de 1'alimentation en général:

celle des sportifs ne fait pas excephion. Le relevé de certains d'entre
eux peut aider & mieux conseiller les sportifs sur leur alimentation.

i O Les protéines sont essentielles & 1'athléte pour se faire
du "muscle”; 1'alimentation du sportif doit 8tre trés
riche en protéines.

Une fois la masse musculaire augmentée par l'entralnement
(ce qui est rfalisable avec 1'apport de protéines du régime nord-américain
moyen), les besoins protidiques ne sont pas plus élevés pour le sportif
que pour 1'individu sfdenteire (voir 3.4 Tes protides)

11.2 Le sportif doit prendre des suppléments d'acides aminés.

L'alimertation normale, £quilibrée, fournit tous les acides
aminés nécessaires & 1'humain., Les suppléments d'acides aminés sont




strictement inutiles (voir 3.4 Les protides).

113 Le steak est la meilleure source de protfines pour le
sportif.
Toutes les viandes de méme que le lait et les oeufs four-

nissent des protéines complétes, de haute qualité. Le steak n'est pas
plus valable que ces autres aliments en tant gue source de protéines.

i Les oeufs sont riches en prot@ines et il est bon que le
sportif en consomme deux & quatre par jour

Aucun aliment protidique ne doit &tre privilégié au détri-
ment des autres. Une recommandation variée de tous les aliments du grou-
pe de le viande est recommandée.

115 Le régime végétarien est contre-indiqué au sportif

L'alimentation vépgétarienne peut trés bien répondre aux be-
soins protéiques et nutritionnels de tout individu, en autant que la com-
plémentarité des protéines est considérée dans 1'élaboration des menus
(voir 3.4 Les protides).

id..B Durant 1'entralnement, le pain et les pommes de terre de-
vraient &tre consommés avec beaucoup de modération.

Le pain, les céréales, les produits céréaliers et les pommes
de terre contiennent des glucides sous forme d'amidon, une source d'éner~
gie "de choix" pour 1l'organisme humain. De plus, ils fournissent des vita-
mines et minAraux essentiels. Ces aliments sont, au contraire, fortement
recommand®s aux srortifs,

13 T TLes honbons, sucreries, gateaux et patisseries sont interdits
3 SH s K
durant 1'entrainement sportif.

Lorsque les besoins énergétiques sont élevés, comme c'est le
cas durant l'entralnement sportif, la consommation modérée d'aliments four-
nissant de 1'"énergie-extra" est acceptable, pourvu que ces aliments ne
prennent pas la place d'aliments essentiels dans le régime gquotidien.

11.8 Du sucre, du miel ou du plucose consommé avant une compéti-
tion de type "sprint' amfliore la performance.

L'énergie nécessaire pour ce type de compftition est déja
disponible, en quantité largement suffisante, dans 1l'organisme. S'ils
sont consommés, ces aliments iront remplacer les réserves, mais ils n'in-
fluenceront nullement la performance.
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11.9 Du sucre ou du miel durant la compétition donne de 1'éner-
gie et améliore la performance.

Pour maintenir la glycémie et protéger la réserve glyco-
génique, il est bon de fournir une source de sucre {Energie) durant la
compétition. Cependant, il est contre-indiqué de fournir ces aliments
tels quels, ce qui risque d'attirer de 1'eau interne de 1'organisme &
1'estomac et accentuer la déshydratation. Il faut les donner dilués
(voir 3.3 Les glucides).

11.10 Les matiéres grasses, les appréts a salades et les fri-
tures sont interdits durant 1'entralnement sportif.

L'organisme humain & besoin d'un certain apport de matiéres
grasses. Les livides transportent certaines vitamines (A, D, E, K) et
ils fournissent de 1'énergie sous forme concentrée. Une consommation mo-
dérée de matifres grasses n'est donc pas contre-indiquée au sportif. Quant
8 la friture, on ne doit pas abuser de cette méthode de cuisson mais, si
elle est bien tolérée, elle n'est pas défendue.

11.11 Te lait est la cause de la "bouche séche"” durant les com-
pétitions.
La cause de la diminution de la salive est la déshydratation
et non un aliment en particulier. Parfois, la nervosité peut aussi occa-
sionner ce symptdme.

11.12 Il ne faut pas boire durant 1l'entrainement et la compéti-
ti.om.

Au contraire! Durant tout effort physique important, il y
a perte d'eau par la transpiration. La meilleure performance d'un athléte
est obtenue quand ses pertes hydriques sont remplacées d'heure en heure.
Cependant, le remplacement de 1l'eau ne doit pas €tre fait en buvant trés
rapidement: de 1'inconfort pourrait en résulter. (voir 3.1 L'eau)

11.13 Il ne faut pas boire en mangeant

I1 n'est pas dommageable de prendre de l'eau ou toute autre
boisson durant un repas.

Ce qui est mauvais, c'est de prendre des quantités abondan-
tes de ligquides et d'avaler, avec ces derniers, les aliments solides non
mastiqués.

Une consormmation trop abondante de liquides peut également
nuire & 1'appétit ou causer de l'inconfort. Tl faut se servir de son
bon sens!
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Les breuvages glacés doivent &tre consommés lentement,
pour ne pas ralentir le péristalisme normal de 1l'estomac.

11.14 Des tablettes de sel doivent 8tre prises durant l'entrai-
nement et la compétition pour remplacer les pertes subies
par la transpiration

C'est une vratique dangereuse que de donner des tablettes
de sel & un athléte qui transpire beaucoup. Ces tablettes de sel vont
attirer 1'eau interne de 1'organisme & 1l'estomac et accentuer le déshy-
dratation au lieu de la corriger.

Soulignons d'abord que la perte de sel est moins grande que
la perte d'eau durant l'exercice. Si 1l'on craint une trop grande per-
te de sel, parce qu'il fait trd8s chaud et que l'athléte transpire beau-
coup, on peut la remplacer en le donnant diluéd (ceci est trés impor-
tant: voir 3.6.2 Le sodium) ou en l'ajoutant aux aliments consommés.

12, QUELQUES PUBRLICATIONS A L'INTENTION DU PUBLIC

Est présentée, ci-dessous, une liste non exhaustive d'organismes
mettant & la disvosition du public des publications pertinentes au
sujet traité dans ce manuel:

- Bureau laitier du Canada
1010 ouest, rue Sherbrooke, bureau 1703
Montréal, Québec
H3A 2RT T81; (514) 28L-1092

Deux déplients:
J'al le sport en té&te
J'al le sport & coeur

-  Kino-Québec
Ministére des Loisirs, Chasse et P&8che
150, St-Cyrille-est
Québec, Québec
GIR kY3 Té1: (L418) 643-8389

Divers articles de documentation:

La documentation est diffusfe par le biais des
bureaux régionaux de Kino-Québec. Pour connal-~
tre les coordonnfes du bureau régional qui des-
sert votre 1ocalité, vous pouvez vous informer

8 1'adresse indiqufe ci-haut ou & Communications-

Quéhec,
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Ministére des Affaires Sociales
Service de la diffusion

8L5, rue Joffre, ler étage

Québec, Québec

G1S 318 Té1: (L18) 6L43-2151

Un dépliant de la série (9) Cantine-Santé:
Quand la faim wous travaille

Direction générale de la promotion de la santé
Santé et Bien-&tre social Canada

Service de 1'information

L€ étage, Edifice Jeanne Mance

Parc Tunney

Ottawa, Ontario

K1A 1BL Té1:  (613) 9961545

Deux dépliants:
Une question d'équilibre
ftes-vous un bon perdant?

Condition physique et sport amateur
Service de promotion et de communication
Immeuble Journal Sud

365 ouest, avenue Laurier

Ottawa, Ontario

K1A 016 T81: (613) 996-Lk510

Divers articles de documentation:

Cet organisme fédéral dispose de ressources trés
diversiftifes (Dépliants, brochures, guides et
rapports, trousses audio-visuelles, affiches,
etc...) dont on peut prendre connaissance en con-
sultant 1'ANNEXE XI (le lecteur est prié de tenir
compte des limites de distribution qui y sont in-
diquées).

56




BIBLIOGRAPHIE

NUTRITION TODAY: Food ans Sports, Vol. 14, No 6, 1979,

Hanley, D.F.: Athletic Training and How Diet
Affects It.

Vitousek, S.H.: Is More Retter?
Hursh, L.M.: Pratical Hints About Feeding Athletes

Hanley, D.F.: Basic Diet Guidance for Athletes

NUTRITION FOR ATHLETES: A Handbook for Coaches

Une publication de "The American Alliance for Health, Physical
Education, and Recreation", 1971.

KINO-QUEBEC: Trousse d'information, module Carignan-Yasmaska, 1980,

KINO-QUEBEC: Trousse d'information, Colloque sur l'activité
physique au troisiéme #ge et en périnatalité, Université
de Montréal, 2L4-25-26 octobre 1980.

STANDARDS DE NUTRITION AU CANADA, Santé et Bien-8tre social,
Canada, 1975.

NUTRITION-CANADA, Enguéte nationale: Santé et Bien-&tre social,
Canada, 1973,

ASPECTS NUTRITIFS DU LAIT ET NUTRITION DU SPORTIT: Bélanger,
M. et Gagnon, M., 1976.

UNE POLITIQUE QUEBECCISE EN MATIERE DE NUTRITION: MAS, 1977.

MENU DE SANTE: Lambert-Lagacé, L., Les Editions de 1'homme, 1977.

5T




MANUEL DU GUIDE ALIMENTATRE CANADIEN, Santé et Bien-&tre

social, Canada, 1977.

NUTRIENT REQUIREMENTS IN ADCLESCENCE, Mckingney and Munro,

editors, 1976.

Chapter 6, Current Knowledge of Energy, Fat, Protein and
Amino Acid Needs of Adolescents, D. M, Hegsted.

NOTES PRISES PAR L'AUTEUR

1.

Lors d'un cours sur la nutrition et l'activité physique
organisé pour les nutritionnistes des D.S.C. et C.L.S.C.
d 1'Université de Montréal, le 26 février 1980, Ce cours
fut donné par Marielle Ledoux-Péronnet; des notes poly-
copiées y furent remises.

Lors d'un colloque sur la nutrition et 1'activité physique,
organisé par le Département de nutrition et le Service
d'éducation médicale continue de la Faculté de médecine de
1'Université de Montréal, tenu le 2L octobre 1980. Au cours
de ce colloque, les conférenciers et les sujets traités fu-
rent:

¥. TPéronnet, F.: Physiologie de l'exercice: Revue de
gquelques notions essentielles

¥~ Léger, L.: Méthodes anthropométriques et mesure
du % de graisse

¥_ TFerguson, R.: Le rdle du conditionnement physique dans
les programmes d'amaigrissement

- Allard, C.: Maladies eardio-vasculaire et activité
physique

*¥_ Péronnet, F.,: Diabéte et activité physique

¥~ Ledoux-Péronnet, M.: Le folklore de la didte de l'athléte

* Te texte de ces conférences a été reproduit dans les numéros
4,5,6 et 7 du Vol, 5 de LA LETTRE - Corporation profession-
nelle des diététistes du Québec, 1981,
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Information générale pour les infirmidres

CALORIE = JOULE

La calorie change pour la joule

Le systéme métrique ncus envahit et ceci n'exclut pas
la calorie qui doit céder sa place d& la joule. Emn effet, dés
1980, on ne parlera plus de calories, mais seulement de son
successeur.

les facteurs de conversion

Pour convertir les tables de valeur nutritive des ali-
ments en ce qui a trait 3 1'énergie (en terme de calories), le
"Committee on Nomenclature Ianternational Union of Nutritional
Sciences' recommande le facteur suivant:

1 calorie = £.134 joules
qgi est basé sur la calorie (chaleur produite pour élgver de
1° Celcius, 1 gramme d'eau) déterminée de 14.5 3 15.5°C. L'éner-
gie contenue dans les aliments est exprimée en kilojoules (KJ)
et celle des didtes ou régimes aussi en kilojoule (KJ) ou en

mégajoule (MI).

Si 1'on arrondit ou compl3te cette conversion, la valeur
obtenue ne doit pas avoir plus de chiffres significatifs que la
valeur originale:

1000 kcalories = 4000 xjoules (KJ) ou & MJ

Cependant, pour un travail précis, il est recommandé de
s'en tenir 3 la valeur originale (4.184 joules) excluant ainsi
1'erreur due i 1'arrondissement.

L'utilisation de la Kjoule 3 la place de la kilocalorie
n'amoindrit pas les principes du systdme Atwater en ce qui re-
garde les protéines, glucides, lipides et alcool.

-~

Pour rempliacer les facteurs généraux de Xcal (4,9,4,7),
qui eux servent & trouver la valeur &nergdtique des azliments

selon leurs ccnstituants, i1 suffir de cocnvertir ces tarmes sSe-
lon les valeurs originales donnSes précédemment.




/2

Kcal/g Facteur Kjoules/g
Protéines 4 X 4,184 = 17
Lipides 9 X 4,184 = 37
Glucides 4 X 4,184 = 17
Alcool 7 b'd 4,184 = 29

Terminologie pour 1'énergie métabolique

I1 y a, bien siir, des expressions qui devraient &tre modi-
fiées pour se conformer & ce nouveau systéme. Donc, dans les tex-
tes pour professionnels de la santé ou pour le public en général,
le not '"énergie" devra remplacer le mot ''calorie'. Exemple:

valeur calorique pour valeur énergétique
ingestion calorique pour ingestion énergétique
didte basse en calories pour di&te contrdlée en énergie

Pour continuer dans le méme sens, on ne dira plus que
l1'homme a besoin des calories contenues dans les aliments, mais
plutdt que 1'homme a besoin de l'Energie des aliments pour vivre
en bonne santé!

Nicole Demers Langevin Andrée Beaulieu
Diédtétiste-nutritionniste Didtétiste-nutritionniste
Département de santé Département de santé
communautaire communautaire
Bibliographie

STEELE, P., Adoption of the joule, Forum de nutrition, Société
canadienne de nutrition, Vol. XII, no 2, April 1978, pp. 3-4

Département de santé communautaire
Hépital du Saint-Sacrement
Québec
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rodu1ts laitiers

'Enfants jusqu'a 11 ans 2-3 portions
Adolescents 3-4 portions

Femmes enceintés
et allaitantes 3-4i portions

Adultes 2 portions

pain et
ceréales

3-5 portions

& grains entiers.ou enrichis

Santé et Health
l Blen-étre social arld' Welfare
anada ana

| LGui_de alimentaire canadien )

: fruits et
égume
4-5 portlong

Inclure au moins deux légumes

Canadd gien, €




(Guide alimentaire canadie‘h)

Mangez chaque jour des aliments choisis dans chacun de ces gloupei

Les besolns énergétiques varient selon 'age, le sexe et le type d'activité. Les menus équilibrés dapres le-guidé fournissent entre 1 000 et 1 400 calories.

Pour augmenter I'apport énergétique, augmentez les quantités consommées ou ajoutez des aliments d'autres catégories.

lait et | o
produits laitiers

Enfants jusqu’a 11 ans 2-3 portions
Adolescents 3-4 portions
Femmes enceintes

et allaitantes 3-4 portions
Adultes 2 portions

Prendre du lait écrémé, partiellement écrémé ou
entier, du lait de beurre, du lait en poudre ou
évaporé, commeboisson ou eomme ingrédient
principal dans d'autres plats. On peut également
remplacer le lait par du fromage.

Exemples d’une portion
250 ml (1 tasse} de lait, yogourt ou
fromage cottage

45 g (1% once) de fromage
cheddar ou de fromage fondu

Les personnes qui consom-
ment du lait non enrichi
devraient prendre un
supplément de vitamine D.

1/80

viande et
substituts

2 portions

léige“am;(;e; (dz’“;g grol:;tei: ral\prés cuisson) de viande

maigre, de volaille, de foie ou de poisson
60 ml (4 c. a table) de beurre d'arachides

" 250 ml (1 tasse aprés cuisson) de pois secs,

de feves séches ou de lentilles
80 a 250 ml (1/3 a 1 tasse) de noix ou de graines

60 g (2 onces) de fromage cheddar, fondu ou
cotfage

2 oeufs

Ain et
gg]nréales

3-5 portions

a grains entlers eu entichiis. Choisir des procluits
a grains entiers de préférence.

Exemples d'une portion

1 tranche de pain

125 & 250 ml (%4 a 1 tasse) de -céréales cuites ou
prétes a servir

1 petit pain ou muffin

125 & 200 ml (1 & 3 tasse aprés cuisson)

de riz, de macaroni ou de spaghetti

fruits et
legumes

[nclure au moins-deux légumes,

Manger des légumes et des fruits variés — cuits,
crus ou leur jus. Choisir des légumes jaunes, verts
ou verts feuillus.

Exemples d’une portion
125 ml (14 tasse) de légumes ou de fruits
125 ml (14 tasse) de jus

1 pomme de terre, carotte, tomate, péche,
pormme, orange ou banane,
de grosseur moyenne
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e ael 1o0dd devrait Atre utilisé pour

.
Lol AT e partran de o7 rérence: ! tranchc de rain
T
Riscuits rrabam () Muffin (1-o" dia.)
Picenits sees (k) Pain blanc enrichi ou e t14 entier
; (1 tranche)
nisenits soda (7 -
. Pain A hamburger
117 a'inde (/32 tasse ) * ;
. ; Pain & hot-dog (%)
reréale & A7 jeuner {(} tease)
‘s i 1 Panais (2/3 +asse)*
céréale cuite (1 tasse) .
5 s sl Patate sucrée (& tasse)¥
rpeme piacie (} tasse _ ,
N R.: omettre O norticns de aras) Pétes alimertaires cuife { tacse)
rrapes {1-L" AiamAtre] Petit pein (1-0" dia.)
Bteau Jdes anfes 1" cube, non Pomme de “erre (1 petitel*
3
‘Ateau Sronge pRCE rormes de terre pilées (" tasse)*
Melbas rectanrulaires (h) T'retzels (£)
Melbas rondes [#) Pretzels (20 longs Latons)
3 v . 1
Mala souffls (1 tasse) Piz cuit (3 tasse)
*  1{purec * une portion de ces 1%gumes a la valeur fnersitique d'ane tranche de
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fromage A A créme (1 o, A table) Vinaigrette (1 c. & 1atle)
ENERGIE-FATRA:
SI'CREEITC:  porticn dr rifirence: S grammes (1 ». & thé) de suere
Surre blanc Miel Contiture
Aryacpede Sirop felfe
YMélasse Ronbons durs Marmeladr
DESCER™ ' ONACKS @ axenrples:
IMPORTANT :
Lait fcuettd (fortat de rentaine A cause de leur valeur “nergéiiane #le-
lait mali# (format A fontaine) vée, les aliments de cette rubrique ne
) sont pas essentiels.
“undaes
N S - AL - >
tetit pateau glacd {3 dia.) I1 faut toujours les consommer avec
. ;
NEteau Atapf, mlac? {tranche 67 beaucoup de modeération.
2 n 4 . -~
Tprewnio” (27 x 27 x ") I1s ne doivent pas Stre consommés au
) ; ;
rarte {1/0 9" dia.) dftriment des aliments essentiels.
1

la préparation des aliments
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NOM' NO DOSSIER:

DATE DE NAISSANCE:

COURBES DE LA CROISSANCE ET DU DEVELOPPEMENT PHYSIQUE
DE LENFANT D'AGE SCOLAIRE
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O A DEMIRJIAN et M BRAULT - DUSUC, 1981 CENTHE DE RECHERCHE

AGG SUR LA CROISSANCE HUMAINE

UNIVERSITE DE MONTREAL
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— TABLE DE POIDS DESIRABLE

Pour femmes et hommes a partir de 25 ans'”

Tailles avec Poids en livres d'aprés l'ossature (Habillement normal)
chaussures® PETITE OSSATURE OSSATURE MOYENNE OSSATURE FORTE .
PIEDS  POUCES| FEMMES HOMMES FEMMES HOMMES FEMMES HOMMES
4 10 92- 98 96-107 104-119
4 I 94-101 | g8-110 [ _1_0@_—122
5 0 | 96-104 I R o R DT B S | 109-125
5 1 99-107 104-116 112-128
5 2 | 102-110 112-120 107-119 118-129 115-131 126-141
5 3 105-113 115-123 110-122 121-133 118-134 129-144
5 4 108-116 118-126 113-126 124-136 121-138 132-148
_5 5[ 111119 121-129 116-130 127-139 125-142 135-152
5 6 | 114123 | 124-133 120-135 130-143 129-146 138-156
5 7 | 118127 128-137 124-139 134-147 133-150 142-161
5 8 | 12213 132-141 128-143 | 138-152 137-154 147-166
5 9 | 126-135 136-145 132:147 142-156 141-158 151-170
5 10 | 130-140 140-150 136-151 146-160 145-163 155-174
5. 11 [ 134-144 | 144154 | 140-155 150-165 | 149-168 | 159-179
6 0 | 138148 148-153 144-159 154-170 153-173 164-184
6 1 152-162 158-175 168-139
6 2 156-167 162-180 173-194
6 3 160171 167-185 178-199
6 a 164-175 | 172390 | 182.204

“ib'e publee par ta NMeropo'ia ne cumpagve d Assuranes Vie 1959

(1) Poaties s g tte 13 40 25 08 so v are T i pnur (Fago i 20ee on ostaus e 05 ans

12) Telens de 2 4 oares o, S s s Ut de 1 c e phan b, mies
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TABLEAU 2. REPARTITION DES MODELES D’ACTIVITE

Modéle d'activité (hommes)

Modale d’activité (femmes)

A 8

c D A 8

c D

Nombre d'heures par jour

Nombre d'heures par jour

Types d'activité

(1) Métabolisme au repos 8 8 8 9 8 8 8 9
(2) Assis ou debout au repos 10 10 12 13 11 11 12 13
{3) Marche lente

Travaux domestiques légers

(p. ex. repasser, balayer le plancher, taire la cuisine, laver la vaisselle,

épousseter)

Travaux légers de bureau ou en industrie 4 5 4 2 4 5 4 2

{p. ex. dactylographier, travailler en laboratoire, coudre, imprimer, faire

tonctionner une machine-outil, mécanique dans un garage)

Sports entralnant une activité [égére

(p. ex. jouer aux quilles, au golf, naviguer a voile)
(4) Marche 4 pas modéré

Travaux domestiques modérés I

{p. ex. frotter le plancher, nettoyer les tenétres, polir les meubles)

Travaux modérés en industrie

(p. ex. peinturer, platrer, magonner, s'occuper d'une exploitation agricole

moderne) 2 1 0 0 1 0 0 0]

Passe-temps entrainant une activité modérée

{p. ex. jardiner, travailler le bois, danser)

Sports actifs

(p. ex. tennis, cyclisme, gymnastique, ski, natation)

24 24 24 24 24 24

Total 24 24




TABLEAU 3. DEPENSE ENERGETIQUE QUOTIDIENNE DANS DIVERS MODELES D'ACTIVITE

Type Dépense énergétique Modéle d'activité (hommes)

w0 d'activité* (kcal/min)  (kJ/min) A B C D
g Nombre total Nombre total Nombre total Nombre total
a h. kcal MJ h. kcal MJ h. kcal MJ h. kcal MJ
Q (1) 1,2 5,0 8 580 24 8 580 2.4 8 580 2.4 9 648 27
Q (2) 1,6 6,7 10 960 4,0 10 960 40 12 1152 4.8 13 1248 52
0 (3) 3,2 13,4 4 770 3,2 5 960 4.0 4 768 3.2 2 384 16
o (1,7-4,8) (7,1-20,1)
1) (4) 56 23,4 672 28 1 336 1.4 0 0 0 0 0 0
- (4,9-7,4) (20,5-31,0)
ﬁ Totaux 24 2982 124 24 2836 118 24 2500 104 24 2280 95
g. *Les types d'activité désignés sous les rubriques {1), (2), (3) et {4) sont décnits dans |e Tableau 2.
o
o}
<
g ; Ttyp? . Dipansednergétinse Modéle d'activité (temmes)
Q 2CUVIET (kcalimin)  (kJ/min) A B c D
;% Nombre totai Nombre tota! Nombre total Nombre total
8- h. kcal M) h. kcal mJ h. kcal MJ h. kcal M)
(1) 0.9 38 8 430 18 8 430 18 8 430 18 g 486 2,0
(2} 1.2 5,0 11 792 33 11 792 33 12 864 36 13 936 39
(3) 2.5 10,5 4 600 25 5 750 3,1 4 600 25 2 300 1.3
(1,4-3,5) (5,9-14,6}
(4) 4,5 18,8 1 270 1,1 0 0 0 v} 0 (¢} 0 0 0
(3,6-5,5) (15,1.23,0) N
Totaux 24 2092 87 24 1972 8,2 24 18% 79 24 1722 7.2

*Les types d'activité désignés sous les rubrigues (1), (2), (3) et (4) sont décrits dans le Tabieau 2.

i1




TABLEAU 4, EFFET DE LAGE ET DE LACTIVITE SUR LES
BESOINS ENERGETIQUES QUOTIDIENS DES ADULTES

Modele A Hommes
d'activité Age {anneées)
19-35 36-50 51-65 66~

kcal MJ kcal M) kcal MJ kcal MJ
2980* 125 2900 12,1 2810 118 2720 114
2840 119 2750 115 2660 11.1 2580 10.8
2500 105 2410 101 2330 97 2240 94
2280 95 2190 92 2110 88 2020 85

ooOow>»

% de diminu-

tion dans le
métabolisme 5 5 10 15
au repos
avec |'age
Modéle Femmes
d’activité age {années)
19-35 36-50 1- 66+
kecal MJ kcal MJ kcal MJ kcal MJ
A 2090 87 2030 85 1960 82 1900 79
B 1970 82 1910 80 1840 77 1780 74
C 1880 79 1830 7,7 1760 74 1700 7.1
D 1720 7.2 1660 69 1590 67 1530 64
% de diminu-
tion dans le
métabolisme - 5 10 15
au repos
avec |'age

‘Les besoins énergétiques pour le modele d’activité considéré comme typique pour chaque
groupe d'4ge sont en italique.

18 Standards de nutrition au Canada
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UNE RECETTE - MATSON QUI A FAIT SES PREUVES

eau 1% litre d'eaun
sucre 6 c. & thé
sel 2 . & thé
jus de citron au goit
NOTE - Cette préparation est suggérée comme breuvage durant

les compétitions.

Ses avantages:

- saveur agréable

- désaltére bien

- fournit du Na de remplacement
- fournit de 1'énergie

- est suffisemment diluée pour ne pas provoquer la déshy-
dratation.

IMPORTANT - Faire boire & l'athléte, en petite quantité & la fois,
durant l'entrainement.intengif on la comp€tition; il vaut mieux
compenser les pertes d'eau d'heure en heure.

Source: Notes du cours donné par Marielle Ledoux-Péronnet
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Source: Marielle Ledoux-Péronnet

PROJET GLYCOGENE

o

Didte ! Lipides et Protéines et L en Glucides

Les 3 premiers jours
1. Eviter

Tout pai~, céréales,
paiisserie,
poimnes de terre,
biscuits de toutes sortes,
rvits secs, fruits, jus de fruits et boissons aux fruits,
gucre, cassonade, confitures, gelées,
alcool, bietre, liqueurs douces,
riz., spaghetti, maceroni, nouilles, ou autres pates alimentaires,
sir.p (d'érable, mals, etc.), miel, mélasse,
chocolat, bonbons, zucres concentrés,
f&: s au lard, lentilles, crepes.

Les légunes suivants:
bls d'inde,
cav.ttes,
poi. verts,
~acédolines,
ol¢nons,
Yogourts aux sucres, créme glacée aux fruits et chocolat
Jello
Lait coruensé

2. Limiter:

- jus do 'dgumes et de tomates (1 verre, 8 oz/maximum/jour)

- lait * verres, 8 oz/max{mum/jour)

- souper crdmes, créme glacée vanille

- produits laitiers: prendre 1 yogourt, 2 onces fromage dur
en ¢change d'un verre de lait

- beurri. d’arachides

- nolx, .mandes, graines de sdésame et de tournesol

3. Prendre en trdé: urandes quantités (i,e. 2 & 3 fois les quantités
habituellement consommdes)

- viande. de préférence prendre du pore, de !'agneau et du boeuf gras,
peisson, volaille
- oeufs, bacon, viandes fum‘es {(jambon, swoked meat)

- beurrws, sargarine {i.e, mettre 3 carrés de beurre sur ¥ tranche
de pain)
p i i 5 % : )
- vinaigrstte, mayonnaisc, huile, creme

- saucivgsouns, Ssaucisses, ctc,
- bouil.uns, consommés, bouillons de légumes




s

3.

Eviter:

“"Limi{ter:

Prendre en

PROJET CLYCOGENE

Didte Tclucides LProtéinea et Lipides

Les 3 derujers jours

- ocufs

~ viande, poisson, volaille (pas plus de 3 oz/jour)
- fromage (1 cube de 1" _1 oz) '

- bacon, viandes fumies

- saucisgon

- brurre, marparine, huile

- vinaipgrette, mayonnaise

~ buaillons, consommés

-~ aicool, bikre

- crénme

- ncix, amandes, graines de sésame et de tournesol
- beurre d'arachides

- laxt entier

- chocolat (gateau et biscuits au chocolat inclus)
- pétisseries (gateaux et tartes) A la créme

laiz: 2% ou écrémé seulement (pas plus de 2 verres de 8 oz/jour)
- ywgourt au lait écrémé: choisir les yogourts avec sauce aux
fruits ou &jouter du sucre ou du miel au yogourt nature

granuas quanticés:

- fruits secs (dattes, raisins, figues, pommes, etc.)

- prin, céréales

- micl, ‘sirop d'érable, mélasse, cassonade, sucre et tout autre
sucre concentré

- porisseries au miel (ex: patisseries grecques)

- pé:iaserles avec glaguge au sucre ou aux fruits

- tavtes au sucre, au sirop d'érable, aux confitures de fruits

- riz, spaghetti, macaroni, nouilles, et autres pates alimentaires
ww
sauce tomate sculement

- bu,cuits au sucre, aux fruits secs (ex: chaussons au pommes
aux dattes)

- pouwses de terre

- frefts, jus de fruics, bLoissons aux fruits

- licueurs douces

- {¢ses au lard (ne pas manger le lard), lentilles,

el

- tou: les ldgumes
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EXPEDITION DE LONGUE DUREE

Source: Marielle Ledoux-Péronnet

L 'ALIMENTATION EN EXPEDITION: EQUI! .BREE ET PRATIQUE

Quelle que .oit la forme de ~lein air pratiquée, qu'il y ait ou
non des posgibilités de ravitaillen .nt, la nourriture d'une expédition
doit etre bien plunifiée afin de sotisfaire faim et appitit tout au cours
de 1l'expedition,

Pour une f:n de semaine en haute montagne, pour la pratique du
cyclotourisme ou du canot-camping, pour une croisitre en voile ou un
raid en ski de pluzieurs semaines, voici des conseils et des menus
suggérés afin d'agrémenter votre scjour en pleine nature,

NOMBRE DE REPAS PAR JOUR

En expédition, il est préfé.able d'adopter le rythme alimentaire
anglo-saxon {deux i1epas chauds par jour) pour des rajsons de commodité.
Entre ces deux renas pris au campe:.:nt, l'alimentation est constituée
de''vivres de couries' ne nécessitant aucune préparation culinaire,

CARACTERISTIQUES RECHERCHEES

Les alimenr.s utilisés en expédition doivent:

1) Possécer un pouvoir calemrique concentré tout en congservant un
poids faible et un volume réduit, <rar exemple, une ration alimentaire
de 4,000 calories peut se composer de deux (2) 1ivres d'alimenta déshydratés

concentrés en poutre, en granules ,u entiers.

2) Se préter A des techniques de préparation et de cuisson faciles
et rapides ce qui permet une éconouie de temps et de combustible.

3) Etre foctile A ingérer ¢t A digérer.,
4) Permetire la compositior de repas variés,
5) Convenir au gout des ex.ursionnistes.

6) Se councerver le temps cuuhaité, meme sous la chaleur d'été, dans
un emzallage approprié: 3olide, tmpermiable et léger,

7) Etre .:sponible et peu :oliteux,



ALIMENTS REPONDAN! A CES EXIGENCESE

1.

FRUITS 2. LEGUMES
Abricots sec. A1l
Bananes déshydratées B1é d'Inde lyophylisé
Dattes sécher Champignons déshydratés
Figues sdchea. Macédoine de légumes déshydratds

Peches déshydiatées

Oignons déshydratés

Poires déshy.-atées Persil sécheé

Pommes déshyiratées

Pruneaux seu.:
Raisins secs

PRODUITS LA:IERS

Beurre sale
Fromage (Bor:1, Brick, Cheddnr, Gouda, Gruydtre, Parmesan)

Tow* autre fromage % lait entier ou écrémé A faible teneur
en yras,

Lait condenzi sucré

Lait en poudire

Oeufs en pouira(l)

Oeufs & la coque au vinaigre()
Oeufs enrobé. de vaseline(3)

(1)

(2)

(3)

Les oeufr en poudre sont disponibles en format de:

a) 50 it chez : Alimente Foremost, 1560 Branden Crescent,
Lachine, Québec, Tél: 514-637-2527

b) S L chez : Rose et Laflamme Ltd., 300 St-Jacques,
La Prairia, P. Québec. Tél: 514-659-9151.

Comminde minimale de 25 1b & $2.15/1b,

Cette commande devra se faire par le biais de fédération
spor. ive, d'organismes ou de commerces reconnus, Aucune
vent: directe A des particuliers n'est acceptée.

L'emploi d'oeufs sous cette forme entralne une augmentation de
poids -t de volume compzrativement aux oeufs en poudre,

Ces oceu{., devront etre ewballés dans un contenant rigide et
pour un.: période inférieire & 3 mois.

Pomme de terre déshydratée



4, CEREALES 5, NOIX ET LEGUMINEUSES
Avoine rc:lée Amandes
Semoule s blé Arachides
Crime de blé Avelines
Ferine bd:ianche enrichie Noix d'acajou
Farine de blé entier Noix du Brésil
Cerme de blée Noix de coco rapése
Granola Noix de Grenoble
Nouilleg -ux oeufs Graines de sésame
Nouilles de soya Graines de Tournesol
Riz brun Lentilles
Riz blans

Riz ¥ cu’lsson rapide

5, VIANDE

¥y

Bacon pre.sé (1)
Jambon f...5

Lard majr~e, grillé
Salami

Saucissou saec
Viande lrophylisée

Autres: . choix plus vast: est offert si on dispose d'une embarcation
{canot, voilier), par exemple: poisson, jambon, poulet et autres
iandes en conserve,

(1) Dispcnible seulement dens les magasins spécialisés de plein air
aux Zuats-Unis,

AUTRES ALIMSNTS

Beurre d 'srachides Miel

Biscuits zaldsou sucrés Sucre brun
Cateau av.: fruits Sucre d'érable
Pain d'épices Café

Flan désivdraté(l) The

Chocolat Tisane

Cacao Sel

Cubes do souillon Poivre

Potages - 2shvdratés en sachets Différentes épices
Sauce au:r romates en poudre

Margarin.

Mélasse

(1) Dig, onible en format <'une livre dans plusieurs coopiratives,
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MENUS SUGGERES

(Choisir un ou y.:gieurs items povr chaque repas, Les recettes sont données
dans les pages .ui suivent),

DEJEUNER

Avoine roulg.

Semoule de !>

Critme de blé

Crepe (A bas d'oeufs en poudi:)
Cranola

Bannock

Pain d'épicx

Lait au choc.iat

VIVRE DE COURSE

Corp {Noix -~ -uits secs = chocolat - fromage)
Cartrés A la ..oilx de coco
Breuvage (Tun:) ou autre breuvige déshydraté en vitamine C.

SOUPER

Soupe crime

Omelette (A :se d'oeufs en poudre)

Plat de Lent. 'les

Riz aux légw s

Pizza

Viandes lyo; vlisées (Ex: ragolL de poulet avec riz ou nouilles de
blé entier)

DESSERT

Flan déshydy .té

3 . -~

Pouding chow . uy

Parres au ch..colat
Céilices aux ‘vamboises



LES RMCETTES

Tous les ingri-ients secs cowmposant les recettes peuvent etre mesurés,
mélangés, emballé: =2t étiquettés avant le départ, il ne restera ainsi que
l'eau A ajouter su. place,

CEREALES®* ET UBREUVAGES

L'avoine rouls, (gruau), la semoule et la crdme de blé peuvent &tre
sucrés avec des fiuits secs, tels ¢uve raisins, dattes ou bananes déshydratées.

Le lait au chooolat est un milanpe de cacao, de lait en poudre et de
sucre brun en quantité désirée, Vecici un exemple de mélange dont la valeur
nutritive est sup). ieure & celle des breuvages instantanés au chocolat:

1 c. A thé de .acao

¥ tasse de poulre de lait édcrén

1X c. A table «c sucre brun ou 2 ¢. X table de miel
1 tasse d'eau :haude

i+' calories par tarse

C'est un mélev ,e de céréales, ncix et fruits secs,

7 tes de flocosns d'avoine

1 te de flocoy . de blé

1 te de germe e blé

1% te de gral: o35 de sésame moulues
1/3 te de poud ¢ de lait écrénd

2 ¢y A table ¢. levure de bidre
272 tes de noix de coco rapea

% te d'hutle 'gitale

%4 1 te de wi! liguide

1 ¢. & table 4 vanille

Chauffer le fcur & 1'avance & #4009, Y faire dorer l'avoine et le bld,
dans un grand plet, en remuant de temps en temps. Lorsque le mélange est
bien doré, ajoute:r le germe de blé, les graines de sésame, le lait en poudre,
la levure et la nuix de coco. Faire dorer 5 minutes, puis alouter le reste
des {ngriédients e. laisser au four ncore 5 minutes. Sortir le mélange du
four et le conser - v dang un pot sens le fermer hermétiquement,

Donne 12 taszu. ot 210 calories par demie tesse,

Facultatif: . ' roment ol vous zjoutez le germe de blé, ete... vous pouver
souter un ou plucieurs des inprdédients suivants:

. .e d'arachides aoulues

. te de noix de Gronoble moulues
ve de graines d: Tournesol
te de prunesux dénoydutés coupés

* Voir le tableau i: la valeur nutr.Sive des différentes céréales en annexe,




CREPES

%X te de farine bLianche enrichie (% tout usage)
3/4 c. A thé de poudre A phte

c. 2 thé de sel

c, & table de _oudre de lait dcrémd

te d'oeufs en >oudre

te d'eau froid.

Ul L g PR, o

Mélanger tous les ingrédients .ccs et ajouter 1'eau graduellement,
Le mélange doit et.e étendu en mince couche dans une poele graissde,
Donne une crepe de 7' de diambtre, »" d'épaisseur et 475 calories.

BANNOCK

Le bannock était, jadis, le pai+ favori des trappeurs de fourrure,
il se préparait su. ia piste meme, .wtrefois trds lourd, A cause de la
farine de ble entiur, la texture en ¢st maintenant allégée grace A l'emploi
de poudre 3 pate e- meme parfois d'czaufs.
te de farine branche A tout usag: enrichie
c. & thé de puudre A pate
c. & table de zorme de blé
c. ) table de sucre brun
c. & table d'c. ufs en poudre
c. table de soudre de lait derdmd
te de raisins necs
c. & th¢ de cannclle
4 1/3 te d'eau ‘roide

Ea gl sl o ol I e i o
o

Mélanger tous lea Ingrédients secs >t ajouter graduellement 1'eau froide
pour obtenir une pile légdrement collante, Faire cuire dans une poele
graissie .(ou tefal} ou dans un prestn. Donne 1 portion de 350 calories,

La quantité des *ngrédients peut eire multipliée par le nombre de
portions désirées jusqu'd un maximum de 6 portions. Ce melange préparé
en trop grande quantité nécessitera une cuisson trop longue.

* La farine de blé entier peut remplacer la farine blanche enrichie mais

tl faut alors prendre soin de doubler la quantité de poudre A piate pour
réussir A obtenir une produit ayant vne texture agréable,

LES VIVRES DE COURS:

Les vivres de .uurses comprenner: du GORP et des fue. Le GORP (Good
Old Relisble Peanut-; est un e lange i noix,fruits secs, chocolat et fromage,
Des portions supplé -rtaires de seuciucon sec et de sucre d'érable en petits

morceaux sont souvenv appréciés ces derniers pouvant etre utilisds comme
bonbons, -



GORP

3 noix de Brésil
¥ te de noix d'Acajou salées

¥ te de noix de Uronoble

1/3 te d'arachide . blanchies salée:
¥ te d'anandes nc.a blanchies

¥ te de graines d: Tournesol

} te d'abricots s.ca

1/3 te de raigine iecs

4 dattes

1 figue sdche

2 oz de chocolat .. sésama (1)

1 carré 2 la noix .le coco (2)

Couper les grcrses noix pour quelles ajent la dimension d'une arachide
ceci facilitera la .astication et nélanger le tout, Cette quantité de GORP
fournft 1350 calorivu et pdse enviror 360 grammes (0,8 1b),

(1) Faire for.iv2 2 oz de choco'zt semi-sucré, sur feu trds doux. Ajouter
¥ te de 2. tines de sésamn, Milanger et laisser durcir au froid. Couper
en petits .nrceaux,

(2) "Voir rece 2 suivante,

CARRES A LA NOIX DE ©.0CO

1% te de chapelur de biscuits Grelam
1 ¢. A table de sucre
1/3 te de beurre :ondu (ou de marg::ine)

Chauffer le for- & 350°F, Mélanger la chapelure, le sucre et le beurre fondu
et presser dans le rondd'un moule de 5"x9", Cuire au four A 350°F pendant 9 minutes,
Retirer du four,

Mélanger dans L2 bol, 1 bolte de lait concentré sucré (Eagle Brand) avec

2 tes de noix de coco rapée., Etendre sur le premier mélange et remettre au
four X 350°F pendant 20 minutes, Ketirer et glacer avec les ingrédients suivants:

2 te de sucre X glacer
3 c. & table de cucao
1l ¢, A table de beurre fondu
1 dlanc d'oeuf nu: battu
Fafre dissoudr 1 ¢, & table de café instantané dans 3 ¢, A table d'eau
bouillante, en ajov: r au glagage 81l est trop épais, trls peu & la fois,
Latsser refroi i~ 4 heures au .ifrigérateur avant de les couper,

Rendement: 25 carrs.. 150 calories pi- carré; ils peuvent se conserver jusqu'l
-~ o
1 mois mewe exposcs & la chaleur.




LES PLATS DE RESI.,IANCE

OMELETTE #

% te d'oeufs ern oudre

2 c, A table de¢ :ait en poudre

2 c, & table d’.ignons lyophyligés
Bacon pressé o des grillades anglaises
L 2 3/4 te d'ecu froide

Mélanger le: ingrédients secs. £jouter l'eau froide et bjen mélanger,
Faire cuire dans e poele graisséo (ou tefal) ou dans un presto. Donne
1 portion de 550 . :lories,

PLAT DE LENTILLES

te de lent lles

tes d'eau

c, & table i'cignons lyophylisés

c. & table !: champignons déshydratés
c. A thé d- persil séché

3/4 te de suice aux tomates raconstituée
3 tranches ¢+ salami (5 oz)

RS NN WK

Faire culre l:g lentilles danc 2 tasses d'eau (temps de cuisson environ
45 minutes), Ajoier oignons, chaepignons et persil. Au besoin rajouter
de 1'eau en quant.cé guffisante pour permettre de bien réhydrater les légumes
afoutés, Ajouter ieuce aux tomates et salami.

# Recette utilisé par les skieurs de 1'Expidition Québec 1977

R1Z AUX LEGUMES

1/3 te de r:i.. (1)
1 cube de bu:lllon (poulet ou baeuf)
% te de légun.s déshydratés mélangés

% te de viando coupée en cubes ou hachée

Fafre cuire ! . riz avec 1'sau Jans laquelle on a mis le cube de bouillon.
Ajouter les liégue: déshydrates 10 ainutes avant la {in de la cuisson du riz
en prenant soin «‘:iouter de l'eau ¢n guantité nécessaire pour réhydrater les

légumes, Aprds c¢nisson, ajouter des morceaux de jambon fumé, boeuf salé ou
hareng sale.,

Rendement do c«tte recette: rortions,
PI1ZZA (2)

En utilfsant lo recette de basz du Bannock c'est-A-dire: farine, poudre
A pate, germe de ' ‘6, oeufs en poudre, lait en poudre, eau, en ajoutant

(1) Voir le table. : de la valeur nmutvitive du riz brun, blanc et pré-cuit en annexe,

(2) Cette recett: pizza B partiv u Bannock a ¢té imaginée par les skiesurs de
A FRasidition Cte 1977,




¥ c. A thé de sel; ce genre de pain peut servir de pate & pizza sur laquelle sont
ajoutés: sauce aux tomates, salami, afl, fromage clieddar ou parmesan et des

champignons réhydraiés,

LES DESSERTS

POUDING TINSTANTAN.

-

% te de lait er ,oudre
3/4 te d'eau

¥ te de pudding .natantané en poudre

Milanger les inv:édients secs et =jouter l'eau froide graduellement., Donne
200 calories par , :-tion, Rendemen: de cette recette: portions

POUDING CHOMEUR {7

Un bannock cuft, sur lequel est vursé du eirop d'érable lou du sucre d'érable
ou du sucre brun .sudu dans un peu 'eau).

RARRES AU CHOCOLA: (2)

L te de beurre v margarine

1% te de chapeli 2 de biscuits Graham

1 te de noix de svrenoble hachées

1 te de brisure. de chocolat (6 o=t

1% te de noix d. coco répée

1 bolte de lait oncentré sucré Eugle Brand (1/3 tasse)

A confectionney 1ans le moule mewe!

Chauffer le fou. 4 350°F, Faire fondre le beurre dans un moule de
13"x9"x2", Saupo.drer uniforminent la chapelure sur le beurre et verser en
3 rarnps superposcy, les noix hachden, les brisures de chocolat et la noix
de coco. Arroser tle tout ¢galement de lait concentré sucré,

Cuire au four Jjuiqu'ld ce que la surface soit suffisamment dorce, soit

environ 25 minuter, Laisser refroidir dans le moule pendant 15 minutes,
Couper en barres dr 1%'"x2", Rendement: 3 douzaines

(1) Référence: L. livre de recettz: Zagle Brand, St-John, C.P., 9948, N,B.

(2) Cette recettsz de pouding chOment & partir du Bannock & été imaginde
par les skieurs de 1'Expédition Québec 1977,

-
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DELICES AUX FRAMBOISES

BASE: 1 1/3 te farine
X ¢. A thé de poudre

' ¥ ¢. 2 thé de sel
L te de graisse ou beurve
1 ozuf légtrement battu

1

/3 te sucre

GARNITURE: 1% te cassonade

c. & table de farire

c. A thé de poudre X pate

c. A thé de sel

oeufs

c, & thé vanille

te noix de coco

te de noix hachés

te de confiture de framboises

gV oV ol L O e

Chauffer le four % 4259F, Déposer la farine par cuilldrées dans une tasse
A mesurer, Verser dans un bol avec la poudre A pite et le sel; bien milanger.
Couper la gratsse dans les ingridients secs jusqu'h ce que le nélange soit
de texture granuleuse., Ajouter l'ceuf l gdrement battu et le sucre; bhien
mélanger. Presser cette préparation dans un moule carré de 9" graissé,
Cuire XA 425°9F, 10 minutes, Retirer et réduire la chaleur du four A 3S0°F,

Mélanger cassonade, farine, poudre A pate et sel, DLattre les oceufs,
y ajouter 2 la cuilllre le milange de cassonade et de farine, la vanille,
les noix de coco, noix, Etendre la confiture, sur la tase partiellement
cuite. Couvrir dao garniture en prerant bien soin de e pas deéranger la
confiture,

Cuire X 3S0°9F, 20 A 25 minutes. iaisser refrofdir puis tajller en
rectangles,

Rendement: 20 LHiscuits.



QUELGQUES CONSEILS

Essayszx vos recettes covent de partir et assaisonnez-les
-~
A votre gout,

Etfquettez chaque repas, pour mieux vous y retrouver.

Evitecr les conserves ci boltes métalliques (enterrez-
les cu vepportez-les avec vous).

Emballez le fromage en brique dans un sac de plastique
troué, pour une plus lonpue conservation.

Lavez et séchez les sacsz de lait vides, 1ils seront utiles
pour =zmballer les aliments mecs,

Emballzz les oeufs en poudre dans un contenant étanche
(118 doivent etre protég’s contre 1'humiditéd).

St vous allez en altitude, une marmite A pression (Presto)
économiserait du temps et du carburant précieux.

Apporiez toujours des véserves supplémentsires de condiments:
sel, poivre, épices, miel, etc,..



JOUR 1 JOUR 2 JOUR 3 JOUR 4 JOUR 5§
i
r Avoire roulde Semcoula de bl{ ! Granola Crime de blé Granola
P - ;aisinn - :ini?es deshy- - leit - T— - Lait
% latEes iraties « DAE Pais
J = ait Bannock Cr%peg - Lait Pain d'épiceﬂ
i FA s )
Pain d'cpices - ftal - sirop d'érable Bannock - miel
E - il beurre d'ara-
Chocolat chaud cont e - confiture Chocolat chaud
i chides Chacolat chaud . Coata)
U (cafd) Ccafd) - beurre d'ara- ! cafe
Chocolat chaud o chides i
N {café) Chocolat chaud
(café)
Gorp (Noix Gorp Gorp Gorp Govp
Fruits sacs |
i Chocoliaz) :
Vivres
de Viande fumie Oaufs vinaiprés fromage Saucisson fromage
courses

Carré & la noix de
coco

Breuvage (Tang)

Sucre d'érable

Breuvage (Tang)

barres au chocolat

Breuvage (Tang)

sucre d'déraeble

SBreuvage (Tang)

carré au coconut

Breuvage (tang)

T A 0w o o o

Crdme d'asperges

Omelette
Pudding chomaur

Thé, tisane

Creme de champignors

Plat da lentilles
Carxré au coconut

Thd, tisane

]

Creme de poulet

Pizza
Pudding instantans

Thé, tisane

Crime de cdlexd

Ragout de poulet

Barres au chocolat

Thé, tisane

|
|
1
{
‘

Creme de poireau

Riz aux légumes

-

Cateau aux fruits

-

bé, tisam
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SPORTIFS DU DIMANCHE

Source: Marielle Ledoux-Péronnet

Randonnée d'une journée

Dans le cas du skieur de fond du dimanche, les suggestions suivantes
peuvent lui 8tre utiles:

Bon déjeuner complet en évitant le pius possible les fritures.

X
1=
o
[ —

I- Soit utiliser la m@éme répartition que pour l'exbédition de longue durée
i.e. déjeuner, vivres de course et souper, les vivres de course étant
composés de gorp, breuvace, quelquefois de fromage. Cette méthode per-
met d'éviter !'arrét si c'est ce que l'on désire.

2- Soit préparer un repas chaud qui peut &tre mis dens un thermos léger et
qui se prend plus facilement si une halte est possible (soupe, mets compo-
s¢, fruits secs, etc... sont alors au menu').

50ueer:

f] n'y a pas de rdgle spécifique 3 respecter 3 ce repas sauf celle de conser-
ver une alimentation équilibree.

Randonnte d'une demi-journée

Cette randonnée n'augnente pas sianificativement la dépense énerqgétique et
g p g £ Q )

les Lesoins nutritifs divers pour la majorité des skicurs du dinanche. 11

pourra entrainer une plus forte dépense (nergétigue chiez celui qui travaille
3 forte intensité pendant toute la randonnée... ce qui se produit trés rare-

ment chez le skieur Jdu dimanche.

S'it tient 3 s'appuiter une collation, il sera préférable d'éviter tes fruits
et autres aliments treés juteux surtoul si une source d'vau n'est pas dispo-
nitle pour se rincer les doigts! Par contre, tnute collation nutritive ct
“séche' sera occeptable (noix, fruits secs, etc...). Il est bon de s'upporter
de 1'eau ou du bouillon pour é&tancher sa soif.



ANNEXE XI




RESSOURCES MISES AU POINT PAR SANTE CANADA

1.

Documents, trousses et affiches qu'on peut se procurer auprés de la
Direction générale de la Condition physique et du Sport Amateur -
Condition physique Canada.

b.

C.

Dépliantg :

Distribution:
Brochureg* :

Capacité Aérobique

Manger sur le pouce

L'exercice au bureau

Activité Physique et Surveillance du Poids

Votre rythme cardiaque
Votre prescription hebdomadaire d'activit& physique

Les animateurs de programmes de conditionnement
physique peuvent passer des commandes en nombre.

Autres commandes: un exemglaire.

Santé et Condition physique - Renseignements généraux
sur la condition physique et sur 1'importance d'un

mode de vie sain, ainsi que la description d'exercices
utiles. Les enseignants et les animateurs de programmes
de conditionnement physique peuvent passer des commandes
en pombre. Autres commandes: un exemplaire.

Faits saignants de 1'Enquéte sur la Santé physique et
le Sport 1976 - Résultats de 1'enquéte de 1976

sur les activités sportives des Canadiens. Un
exemplaire par personne.

Initiation & 1'Adolescence - Vise 3 sensibiliser les
jeunes de 11 & 15 ans 3 1'importance d'une bonne
condition physique. Les ensgignants et les animateurs
de programmes de conditionnement physique pour les
jeunes peuvent passer des commandes en nombre.

Autres commandes: un exemplaire.

N'y Allez Pas Lentement - Renseignements sur la
condition physique destinés aux personnes du troisiéme
age. Les travailleurs sanitaires et les animateurs

de programmes de conditionnewent physique peuvent passer
des commandes en nombre. Autres commandes: un exemplaire.

Allez-y lentement... Mais siirement - Programme d'exercices
32 la maison pour les personnes du troisiéme age. Les
travailleurs sanitaires et les animateurs de programmes
de conditionnement physique peuvent passer des
commandes en nombre. Autres commandes: un exemplaire,

Guides et rapports:

Parcours de conditionnement - Renseignements sur la
sélection des endroits, le tracé et 1'aménagement

des pistcs, les stations d'exercice, 1'utilisation

des plstes, etc., destinés aux architectes paysagistes
et aux spécialistes des loisirs.

o s 2
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Physitest canadien -~ Guide du Moniteur - Instructions
relatives au Physitest canadien et destinfes aux
animateurs de programmes de conditicnnement physique,
aux travailleurs sanitaires er aux ensciynants. Un
exemplaire par personne.

Compte rendu de 1'atclier sur la santé physique et le
style de vie tenu pour les infirmiers en santé
communautaire -~ Comcte ~endu d'un colloque sur la
condition physique et i= mode de vie qui a eu lieu

er 1979 et qui réunissalt des infirmiers des services
de santé pubiics. Prolet réalisé avec la collaboration
du Victorian Order of Nurses. Quantit® limitée.

Projet de conditionnement physique et de mode de
~vie des Fmployés - Toronto 1977-78 - Compte rendu
d'un programme de conditionnement physique entrepris
dans le cadre d'un prejet de recherche réalisé au
sein de 1a Canade Life Aseurance Company. Destiné
sux entreprises, aux travailleurs spécialisés dans
1'hygléne industrielle et sux spécilalistes du
conditionnemen: physigue. Un exemplaire par personne

ou entreprise.

Rapport Final - Associatjon canadienne d'hygiéne
publique - Projet de conditionnement physique des
employés 1978 - Description d'une campagne de
sensibilisation & 1l'importance de la condition

physique et d'un mode de vie sain qui a &té menée

au cours de 1'8té de 1978 dans 52 entreprises
canadiennes. Destiné aux entreprises, aux spécialistes
du conditionnement physique et aux travailleurs
spécialisés dans 1'hygiéne industrielle. Un

exemplaire par personne cu entreprise.

d. Trousses audio-visuelles

Promotion de la Santé Physique des Employés -~
Diaporama commenté destiné aux entreprises et portant
sur les avhntages des programmes de conditionnement
physique. Prét de gquatre semaines seulement.

Pause-excrcice- Cassette de musique accompagnée d'une
brochure décrivant des exercices pour chaque plece

de musique. Destinée aux animateurs de programmes

de conditionnement physique.

Jeunesse en forme Canada —~ Batterle de tests de la
condition physique et programme d‘entrainement pour
les enfants de 7 & 17 ans. Trousse destinde aux
engeignants et.aux animateurs de programmes de
conditionnement physique pour les jeunes. Ecrire

# 1'adresse suivante: Jeunesse en forme Canada -
Immeuble .ournal Sud, 365 ocuest, avenue Laurier,
Ottawa {Ontaris), K1A OMS.




Affiches

Physiteat Normalisé - Guide pratique, calculateur du
potentiel en aérobie.et rapport d'appréciation pour
utilisation lors de tests complets de la condition
physique. Ne peuvent se procurer la trousse que les
travailleurs sanitaires et les animateurs de programmes
de conditionnement physique qui disposent de 1'&quipement
nécessaire et font subir tous les tests. Une par
personne.

Pntralnement en Circuit avec Musique - Cagsette musicale,
affiches et guide permectant d'animer une séance
d'exercises au son de la musique. Trousse fond&e sur

le principe du "circuit" et axée sur l'entralenement

par tapes. Destinée aux enseignants et aux animateurs
de programmes de conditionnement physique. Une par
organisme.

Physi-forme - Illustrations représentant des exercices
et destinées aux Iinfirmiers et aux foyers pour personnes
Egées. Un exemplaire par personne.

n
Joie de Vivre - Fin d'une série d'affiches décrivant
diverses activités physiques.

Sports, Jeux et faire de son mieux - Fin d'une série
d'affiches sur la condition physique et le sport
ré€alisées par des enfants.-

Balance - Affiche polychrome sur 1'équilibre énergétique.

Destinée aux organismes, bureaux, écoles et groupes.

Comment briler 100 Calories - Affiche convenant & un

gymase ou & une salle d'exercice et destin€e aux
animateurs: de programmes de conditionnement physique.
Un exemplaire par personne.

Zone du rythme cardiaque vigée - Affiche convenant &
un gsymnase cu 4 une salle d'exercice et destinée aux
animateurs de programmes de conditionnement physique.
Un exemplaire par personne.




f.

|

Autres

Q-AAP & Vous - Série de sept questions destinée aux
travailleurs sanitaires et aux animateurs de programmes
de conditionnement physique, qui permettent de déterminer
1'aptitude d'une personne 3 entreprendre un programme
d'exercices. On peut se procurer la brochure descriptive
et les formulaires en &crivant & l'adresse suivante:
Direction générale de la promotion de la santé, 9¢ étage,
Immeuble Journal Sud, 365 ouest, avenue Laurier, Ottawa
(Ontario), K1A OMS.

Directives pour les Centre de Conditionnement physique
et les Clubs de Santé -~ Contient des renseignements de
base et définit des normes.

Installation de Condition Physique des Employés -
Recommandations et conseils destinés aux entreprises
qui envisagent de construire ou de rénover des
installations pour le conditionnement physique de
leurs employés. Ecrire & 1'adresse suivante:
Direction des normes sanitaires, Direction générale
des programmes sanitaires, Santé et Bien-étre social
Canada, Ottawa (Ontario), KlA 1B4.

Ressources non gratuites mises au point par la Direction générale

de la Condition physique et du Sport amateur -

Santé physique des Employés - Exposé et conseils relatifs
aux programmes de conditionnement physique mis sur pied
en milieu de travail. Ecrire & 1l'adresse suivante:
Approvisionnements et Services Canada, Impression

et publication, Ottawa (Ontario), K1A 0S9.

Prix: $3.50

Physi-trousse - Disque et instructions relatives au
Physitest canadicen. Physi-forme, Physi-tableau
indicateur, Physi-régle (marche et course). Ecrire

2 1'adresse suivante: Physi-trousse, Ottawa, Ontario
K1A 0S9. Prix: $4.95 chacune,
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