EDITION 13 - 17 ANS

Ce guide est congu pour t’aider a faire
tes propres choix et a répondre aux
besoins de ton corps au quotidien.
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Sa‘\'f@ Varier ce que tu manges te permet de profiter g
$AWA\A ?? de tous les nutriments que t'offrent les aliments! =
QUE.-- g
8‘
Aliments
[ Fournissent plusieurs vitamines et minéraux (ex. vitamine A, 5-:._
vitamine C, potassium), mais également des fibres g
alimentaires qui contribuent a combler ta faim. 2
ALIM A
ENTS A GRAINS ENTIERS
()
e
Constituent une source d’énergie importante pour g
ton corps. Ils t'offrent eux aussi des fibres alimentaires. S

P ra
ALIMENTS PROTEINES
) z
T’aident a avoir moins faim entre les repas 5
et collations, en plus de t’apporter une variété g
de vitamines et minéraux comme: S
¥ Fer (ex. viande, noix et graines)
Légumes Aliments 9 Calcium (ex. produits laitiers, certains tofus)
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®) Cette assiette est la référence pour ton alimentation. Elle illustre ",_3‘
‘ les propc:rtions de chaque catégorie d’aliments dont ton corps ~

a besoin a tous les repas pour bien fonctionner.

Disponible a canada.ca/fr/sante-canada/services/quide-alimentaire/explorez/en-bref

% Cette assiette est une reproduction du Guide alimentaire canadien : © Tous droits réservés.
Guide alimentaire en bref. Santé Canada, 2019. Reproduit avec la permission du ministére de la Santé, 2026.
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LASSIETTE —

DE LATHLETE

Tu pratiques un sport compétitif ou tu
t’entraines plusieurs heures par semaine?

Fournissent rapidement de I’énergie a tes muscles
et a ton cerveau. Durant l’effort, ce sont les glucides
qui taident a maintenir une bonne performance.

=
°2 CETTE ASSIETTE 5
EST POUR TOI! [ g
Permettent de construire différentes parties
de ton corps comme ta peau, tes muscles et tes os.
S
de pggtrgﬁles » Aident a la récupération musculaire apreés tes
entrainements ainsi qu’a réparer tes blessures.
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ENCORE FAIM
APRES TON
REPAS?

39 COMPLETE-LE!
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Ajoute des aliments qui
te fourniront encore plus
de glucides et de protéines.
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Lassiette de 'athléte est inspirée de The Athlete’s Plate®, congue par Nanna L. Meyer et le programme d’études supérieures
en nutrition sportive de ’Université du Colorado, en collaboration avec le Comité olympique des Etats-Unis. O 0 060 0 0O



https://view.genially.com/68d2aef0dff4873e56159822/interactive-content-boite-a-lunch-athlete
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OUI OU NON? OEKED - 2D

ACTIV!TE PHYSIQUE Oui
AVENIR?
PETITE GRANDE D’ICI D’ICI
FAIM FAIM 1H 2H

LEGENDE

o

Fournissent de ’énergie | | | | %

rapidement g.

. N . . Péche Craquelins Banane Tranche de pain =
(aliments a grains entiers, + Fromage (P) = DA R A ES

légumes et fruits)

ou de soya (P)

Protéines (P) @ '
Comblent ta faim plus ‘
efficacement et plus
longtemps e
. =
(aliments protéinés) ou ou ou ou E
Yogourt (P) Fruits séchés Muffin maison Smoothie: =
+Noix (P) Fruits surgelés S
+Yogourt/Lait (P)
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1 aliment 1 aliment 1aliment 1a2aliments §
contenant des glucides contenant des glucides contenant des glucides contenant des glucides =
ou des protéines + + )
-~

1 aliment protéiné 1 aliment protéiné
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EN ACTION

. 4 )
| En tout temps
TON CORPS TON CORPS EST-IL Encore plus durant
A BESOIN ASSEZ HYDRATE? une activité physique
D’EAU POUR: Fie-toi a la couleur \_,‘
de ton urine! — NN
\
— Hydraté Auxrepas
et collations
4
o . I
Prévenir la fatigue Moyennement SN NN
et maintenir — hydraté

la concentration

Pendant une activité
physique intense
de plus de 60 minutes

— Déshydraté ) . .
La boisson pour sportifs contient
4 de l'eau et des électrolytes pour
te réhydrater, ainsi que des glucides
A pour t’aider a maintenir ta concentration
L Trés déshydraté et ton niveau d’énergie pendant Ueffort.

o0o000000
U\

Et les autres boissons?

d oy
//-,/' Comme la valeur nutritive est L —2
moins intéressante, tu peux en
g consommer, mais moins souvent.

Avant, pendant et apreés une activité

physique, comment t'hydrater? Choisis les plus petits formats pour

en boire en plus petite quantité.

Regarde cette vidéo!

uonejeipAH
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https://vimeo.com/user188487808/hydratationenaction?utm_source=brochureboitealunch&utm_medium=codeqr&utm_campaign=brochure_videohydratation

Quand ton corps te dit qu’il est temps de manger
2 Sensation de vide dans le ventre

9 Baisse d’énergie

9 Difficulté a te concentrer

)

Quand ton corps te dit que tu peux
arréter de manger

9 Tu te sens bien (sans avoir le ventre trop plein)
» Tu as un regain d’énergie

Envie de manger sans avoir réellement faim?

) Ca arrive! Par ennui ou juste parce que tu vois des aliments que
\ tu aimes, tu peux avoir le golit de manger méme sans ressentir

% la faim. Mais souviens-toi que ta faim reste le meilleur repere pour
W savoir quand manger.

99 ECOUTE-TOI!

on
uAND MF ’ARRETER’ D)2 lacé poy St 1€ micux
£t QUA te guider.
<ROP %
A
J’ai le ventre
vide

Jai une
grande faim

JE MANGE

J’ai une petite faim

Je me sens
juste bien

................. J’ARRETE
DE MANGER

Depuis quelques
bouchées, je sens
que je n’ai plus faim

J’ai le ventre
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UNE INITIATIVE DE

PROJET

MANGEUR INFORME © MANGEUR RESPONSABLE ® MANGEUR COMPETENT

EN COLLABORATION AVEC

ProjetMMM est une initiative d'Education Nutrition, par I'équipe
des diététistes-nutritionnistes des Producteurs laitiers du Canada.

Gagnant pour la vie est un programme mis en ceuvre par des chercheurs
de l'Université Laval visant le développement positif des athlétes
par lacquisition et le transfert d'habiletés de vie.



