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POUR DES INFORMATIONS A JOUR SUR LES DIFFERENTS TYPES DE SUCRES DANS UNE SAINE ALIMENTATION.

Du carburant pour vos activités
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Les athlétes de haut niveau suivent souvent un régime alimentaire
strict pour optimiser leur performance. Mais qu'en est-il pour la

lupart d’entre nous, comme le hockeyeur qui joue dans une ligue
ocale, I'excursionniste du dimanche ou la personne qui s'adonne
a la course @ pied aprés le travail2 Privilégier une alimentation
saine peut aider tous ceux et celles qui pratiquent un sport &
I'occasion @ améliorer leur performance et & répondre aux besoins
énergétiques accrus de |'activité physique.

Un carburant de premier ordre

Il importe de consommer des aliments nutritifs de facon équilibrée
a tous les jours pour étre en bonne santé et avoir de |'énergie.
Ceci dit, les glucides sont le carburant de choix a privilégier pour
la pratique de votre activité physique.

Lorsqu’on les consomme sous forme de féculents (présents dans les
céréales, le pain, les pates, eic.‘ ou de sucres (presents dans les
fruits, le lait, le sucre ordinaire, le miel, etc.), les glucides

sont transformés en glucose - la seule forme de glucides

mobilisée directement par les muscles comme source co
d'énergie. Peu importe d’oU ils proviennent, les glucides

sont digérés et finalement fransformés en glucose.

Votre corps se sert du glucose sanguin comme source
d'énergie. Tout supplément de ?lucose est emmagasiné
sous forme de glycogéne dans les muscles et le foie.
Lorsque vos muscles enirent en action, ils peuvent utiliser
les matiéres grasses et les glucides comme sources
d'énergie. A mesure que l'infensité de votre aclivité
augmente, vos muscles ont de plus en plus besoin des
glucides tirés du glycogéne emmagasiné dans les
muscles et du glucose sanguin.

La plupart des gens ont assez de glycogéne en réserve
pour les soutenir pendant |'exercice. Toutefois, si votre
activité physique dure plus d’une heure, vos réserves de

lycogéne peuvent s'épuiser, ce qui peut occasionner de
% fatigue musculaire et vous empécher de fournir un
rendement optimal.

Digestion des glucides

Avant

Apres

Bouche

* Elle regoit les glucides sous forme
de sucres et de féculents.

e les féculents commencent & se
dégrader au contact de la salive.

* 'aliment consommé descend dans
I'oesophage pour se rendre dans
|'estomac.

Estomac

® les glucides mastiqués se mélangent
aux sucs gastriques.

e |Is s’évacuent dans l'intestin gréle,
oU les nutriments peuvent étre
absorbés par le corps.

Intestin gréle

¢ les enzymes achévent de
transformer les féculents en sucres.

* les sucrescjglucose, fructose) sont
absorbés dans le sang et servent de

Faire le plein de carburant

Ceux qui font du sport a l'occasion, n‘ont qu’a suivre les
Recommandations alimentaires pour la santé des Canadiens et des
Canadiennes pour consommer ﬁss bonnes quantités de glucides.
Selon ces recommandations, les glucides doivent constituer 55 %
de volre apport calorique et doivent provenir de sources variges.
Pour ce faire, il faut se régaler d’une variété d’aliments fous les
jours, en privilégiant les produits céréaliers, les |ég|ume5 et les
Iruiis, et consommer aussi des produits laitiers faibles en gras, des
viandes maigres et des aliments préparés avec peu ou pas de
maliéres grasses. Bien sir, il importe de foujours boire assez de
liquides, surtout de |'eau, pour éviter la déshydratation.

La meilleure fagon de vous assurer d’avoir assez d'énergie pour la
durée de votre aclivité physique est de consommer des aliments
nutritifs de fagon équilibrée, et ce, pas seulement quand vous
faites de I'exercice, mais & tous les jours! W

nseils & suivie avant,
oendant ef aprés |'activité
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* Prendre un repas moyen composé surtout d'aliments riches en glucides,
comme des fruits, du pain, des céréales, du jus, de une heure & quatre
heures avant 'activité. Boire suffisamment d’eau.

Pendant

¢ Boire suffisamment d’eau.

* Si I'activité dure moins d’une heure, il n’est pas nécessaire de refaire le
plein de glucides. Si I'activité dure plus d'une heure, consommer des
collations ou des boissons riches en glucides (voir suggestions de collations
au dos) & toutes les heures.

* Choisir des aliments et des boissons riches en glucides pendant les heures
qui suivent |"activité, surtout aprés un exercice intense ou de longue durée.

source d’énergie ou sont
fransportés jusqu’au foie.

¢ Les déchets sont transportés jusqu‘au
gros intestin.

Foie

* |l regoit les sucres.

e Les sucres peuvent servir de source
d'énergie immeédiate.

® les sucres peuvent éire mis en
réserve pour usage ultérieur :
1) habituellement sous forme de

ycogene, dans le foie ou les muscles;

g} parfois sous forme de graisse, @
ftitre de carburant secondaire.

i’ Foie |

[_'- Gros infestin

Gros intestin

¢ || recoit les déchets.

e || absorbe I'eau et les minéraux.
o || excréte les déchets.






