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Nom : _________________ Classe : ________________ Date : _____________

Réponds aux questions suivantes.

1. Quel est le rôle le plus important des fluides pendant une activité?

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

2. Donne l’une des causes principales de l’épuisement et d’une mauvaise performance?

_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

3. Quels sont les quatre groupes d’aliments?

4. a) Qu’appelle-t-on « le carburant des champions »? Pourquoi?



b) Sous quelle forme le carburant est-il utilisé pendant l’exercice?




5. Dans les semaines qui précèdent une compétition, quel devrait être le régime alimentaire d’un(e) athlète?
6. Que faut-il faire pour stocker le plus de glycogène possible dans les muscles? Explique ta réponse.

7. Quel repas faut-il prendre deux ou trois heures avant une compétition?
8. Énumère ce qu’il faut manger après un effort physique intense. Explique pourquoi.

(suite)
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Nom : _________________ Classe : ________________ Date : _____________

9. Quel est le rôle des protéines pendant l’exercice?

10. a) Il faut manger des aliments riches en fer. Pourquoi?

      b) Énumère des aliments qui sont riches en fer et qui améliorent la performance.

     c) Décris des facteurs qui aident ou nuisent à l’absorption du fer.

11. Il n’est pas recommandé de prendre des suppléments de fer sans l’avis d’un médecin. Pourquoi?

12. Pourquoi est-il important d’inclure des jours de repos dans un programme d’exercice. Explique ta réponse.

13. Comment se prépare-t-on pour une « performance optimale »?

Adaptation autorisée de Sport Nutrition, Winnipeg (Manitoba), Producteurs laitiers du Manitoba, avril 2003.
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1. Quel est le rôle le plus important des fluides pendant une activité?
Les fluides règlent la température du corps. L’évaporation de la sueur ou de la transpiration aide le corps à se refroidir. Une consommation suffisante de fluides aide à remplacer la sueur ou la transpiration évaporée.

2. Donne l’une des causes principales de l’épuisement et d’une mauvaise performance?
Associée à une consommation insuffisante de fluides, la déshydratation peut être à l’origine d’une mauvaise performance, de crampes, d’épuisement par la chaleur et parfois d’un coup de chaleur.

3. Quels sont les quatre groupes d’aliments?
Produits laitiers

Légumes et fruits
Produits céréaliers
Viandes et substituts

4. a) Qu’appelle-t-on « le carburant des champions »? Pourquoi?
Les glucides représentent le carburant des champions. Ce sont eux qui fournissent l’essentiel de l’énergie dont les muscles ont besoin en cas d’activité de longue durée, constante et intense. Une réserve d’énergie insuffisante dans les muscles diminue l’endurance et mène à l’épuisement. La seule façon de maintenir et de renouveler cette réserve consiste à manger des aliments riches en glucides.

b) Sous quelle forme le carburant est-il utilisé pendant l’exercice?
Le glucose dans le sang et le glycogène dans les muscles sont les carburants utilisés pendant l’exercice. 

5. Dans les semaines qui précèdent une compétition, quel devrait être le régime alimentaire d’un(e) athlète?
À mesure que l’entraînement de l’athlète diminue de volume et d’intensité à l’approche d’une compétition, il faut adopter un régime alimentaire riche en glucides pour avoir autant de réserve d’énergie que possible dans les muscles sous forme de glycogène.

6. Que faut-il faire pour stocker le plus de glycogène possible dans les muscles? Explique ta réponse.

Il faut manger des aliments riches en glucides comme du pain, des pommes de terre, du riz, des fruits, des céréales, des légumineuses et des légumes riches en amidon (féculents). Ainsi, il faut manger au moins huit portions de produits céréaliers et de fruits et légumes par jour.

(suite)
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7. Quel repas faut-il prendre deux ou trois heures avant une compétition?

· Il faut manger un repas essentiellement composé d’aliments riches en glucides et faibles en protéines et en matières grasses.

· Il faut boire pendant le repas.

· Exemples de repas à prendre avant une compétition :

-
céréales, lait, fruits et pain grillé;

· lait, sandwich avec de la viande maigre;

· fruits, yaourt, muffin;

· petite portion de pâtes à la sauce tomate.
8. Énumère ce qu’il faut manger après un effort physique intense. Explique pourquoi.
Selon de récents travaux de recherche, une portion de 200 à 400 g d’aliments riches en glucides tout de suite après une séance d’exercice suivie de petits repas régulièrement espacés pendant le reste de la journée aident à renouveler la réserve de glycogène dans les muscles (p. ex. sandwich au thon, lait au chocolat, yaourt sucré aux fruits).
9. Quel est le rôle des protéines pendant l’exercice?
Pendant l’exercice, les protéines jouent un très petit rôle comme source d’énergie. Leur fonction essentielle est de construire, de réparer et d’entretenir les tissus.

10. a) Il faut manger des aliments riches en fer. Pourquoi?
Dans les globules rouges, le fer est l’élément qui apporte l’oxygène nécessaire aux muscles pendant l’effort. Il est donc important pour un athlète, car un manque de fer risque d’entraîner l’anémie.
b) Énumère des aliments qui sont riches en fer et qui améliorent la performance.
Les aliments riches en fer sont notamment les suivants : viande, œufs, légumineuses, légumes vert foncé, fruits secs et grains enrichis. Cependant, le fer que l’on trouve dans la viande (hémique et de source animale) est plus facilement absorbé que le fer provenant d’autres sources. Le fait de consommer de la viande ou des aliments contenant de la vitamine C (oranges, fraises, tomates) avec du fer qui ne provient pas de la viande (légumineuses, grains) facilite l’absorption du fer alors que la consommation de café ou de thé avec des aliments contenant du fer qui ne provient pas de la viande a l’effet inverse.
11. Il n’est pas recommandé de prendre des suppléments de fer sans l’avis d’un médecin. Pourquoi?

Les suppléments de fer sont parfois toxiques. Un médecin peut surveiller le taux de fer à l’aide d’analyses de sang complètes.

(suite)
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12. Pourquoi est-il important d’inclure des jours de repos dans un programme d’exercice. Explique ta réponse.
Les jours de repos sont importants parce qu’ils permettent à l’énergie dans les muscles de se renouveler et aux muscles de s’adapter aux changements d’exercice et de se réparer tout seuls.
13. Comment se prépare-t-on pour une « performance optimale »?
En suivant le Guide alimentaire canadien et en insistant particulièrement sur les aliments riches en glucides, en s’entraînant correctement et en se reposant suffisamment.
Adaptation autorisée de Sport Nutrition, Winnipeg (Manitoba), Producteurs laitiers du Manitoba, avril 2003.
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