Quoi manger avant, pendant et apres une
activité sportive ?
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Par Annabelle Dumais, kinésiologue

Avant
Plus on se rapproche de notre activité physique, pl us on doit manger
Iéger. Lors de l'activité physique, la circulation sanguine est redirigée en partie

vers les muscles pour fournir a la demande grandiss ante, entrainant une
diminution de lirrigation du systeme digestif, ren dant son travail plus difficile et
causant des incomforts tel des nausés et des cramp es. Cependant, Il est

important de manger avant I'activité physique pour avoir I'énergie nécessaire a
I'accomplissement de cette-derniére, pour éviter de ressentir la faim durant
I'exercice et également pour récupérer plus facilem ent aprés l'effort... il suffit

simplement de manger les bonnes choses...
Top chrono :

2-3heures avant—Paliments contenant a la fois des p rotéines et des
glucides et peu de matiére grasse.

1h et moins avant— aliments contenant exclusivemen t des glucides,
peu de protéines, de matieres grasses et de fibres.




Barre tendre yogourt aux fruits

Pendant

Lorsque l'activité dure moins d’'une heure, I'eau es t suffisant. Un apport de
150-350 ml a toutes les 15-20 minutes est recommand é d'autant plus si la

température est chaude. Une activité de plus d’'une heure requiére un apport en
énergie supplémentaire provenant principalement des glucides (plus facilement
digérable). Les boissons pour sportifs (type Gatora  de) ou encore faites maison
(300ml jus d'orange + 200 ml d’eau + pincé de sel) comblent bien les besoins en
énergie en plus de contenir des électrolytes (sodiu m et potassium) dont les
réserves doivent étre refaitent aprés une sudation importante. Si l'activité

physique se poursuit plus de trois heures ou est tr é&s intense une source de
glucides supplémentaire est nécessaire.

Gatorade Barre aux fruits Barre granola
Apres
Une fois l'activité physique terminée, il est impo rtant de refaire nos
réserves en consommant des aliments riches en gluci des et en protéines et ce
dans les 30 minutes suivant l'activité. En effet du rant cette période, tout est en
place pour refaire les réserves efficacement et fav oriser une bonne

récupération. Les glucides sont nécessaires afin d e remplacer le glycogéne
musculaire (réserve de sucres dans les muscles) dép ensé durant l'activité
physique. Quant aux protéines, elles serviront a ré parer les fibres musculaires

endommagées lors de I'exercice. Le lait au chocolat représente un excellent
choix puisqu’il présente un ratio glucides/protéine s de 3/1 ce qui est idéal. De
plus, il contient suffisament d’eau (85%) pour bien réhydrater I'organisme.
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Bol de céréale avec lait Lait au chocolat M élange de fruits séchés et noix



Il ne vous reste plus qu’a bouger....



