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Cette assiette est une reproduction du Guide alimentaire canadien : © Tous droits réservés. 
Guide alimentaire en bref. Santé Canada, 2019. Reproduit avec la permission du ministère de la Santé, 2026. 
Disponible à canada.ca/fr/sante-canada/services/guide-alimentaire/explorez/en-bref
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Savais-
tu

que...
Varier ce que tu manges te permet de profiter
de tous les nutriments que t’o�rent les aliments!

https://view.genially.com/6926ba1d4961bf41bd278aac/interactive-content-boite-a-lunch-gac
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CETTE ASSIETTE 
EST POUR TOI!
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de
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L’assiette de l’athlète est inspirée de The Athlete’s Plate®, conçue par Nanna L. Meyer et le programme d’études supérieures
en nutrition sportive de l’Université du Colorado, en collaboration avec le Comité olympique des États-Unis.

������
���­�������

����������­�������
��������������������������������������������������­��������������
���������­�������
���������
���������������­����������������������
�� ���­����������������������������

Protéines

ProtéinesGlucides

de l’athlèt
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COMPLÈTE-LE!

ENCORE FAIM 
APRÈS TON 
REPAS?
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Glucides

Glucides Protéines

https://view.genially.com/68d2aef0dff4873e56159822/interactive-content-boite-a-lunch-athlete
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Refais le plein
d’énergie!���

1 aliment 
contenant des glucides

ou

Banane ���

Mu�in maison ���

1 à 2 aliments 
contenant des glucides

+
1 aliment protéiné

ou

Smoothie :
Fruits surgelés ��� 
+ Yogourt/Lait �
�

Tranche de pain ��� 
+ Beurre d’arachides

ou de soya �
�

1 aliment 
contenant des glucides 

ou des protéines

Pêche ���

 Yogourt��
�

ou
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(aliments protéinés)
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(aliments à grains entiers,
 légumes et fruits)

������������

�������

1 aliment 
contenant des glucides 

+
1 aliment protéiné

Craquelins ���
+ Fromage �
�

Fruits séchés ���
+ Noix �
�

ou

�
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https://view.genially.com/6926ba4c25c46e28fb8dab47/interactive-content-collations
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L’HYDRATAT
ION

boire
quoi
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Fie-toi à la couleur 
de ton urine!

Réguler sa température 

corporelle
Hydraté

Déshydraté

Très déshydraté

Moyennement
hydraté

En tout temps
Encore plus durant 
une activité physique

Aux repas
et collations

Pendant une activité 
physique intense 
de plus de 60 minutes
La boisson pour sportifs contient
de l’eau et des électrolytes pour
te réhydrater, ainsi que des glucides
pour t’aider à maintenir ta concentration
et ton niveau d’énergie pendant l’e�ort.

Et les autres boissons?
Comme la valeur nutritive est

moins intéressante, tu peux en
consommer, mais moins souvent.
Choisis les plus petits formats pour

en boire en plus petite quantité.

Prévenir la fatigue 
et maintenir 

la concentration

Transporter l’oxygène 
et les glucides vers

les muscles

https://vimeo.com/user188487808/hydratationenaction?utm_source=brochureboitealunch&utm_medium=codeqr&utm_campaign=brochure_videohydratation
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Quand ton corps te dit qu’il est temps de manger
Sensation de vide dans le ventre
Baisse d’énergie
Di�iculté à te concentrer


�����������

Quand ton corps te dit que tu peux 
arrêter de manger

Tu te sens bien (sans avoir le ventre trop plein)
Tu as un regain d’énergie
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ÉCOUTE-TOI!
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J’ARRÊTE 
DE MANGER
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JE MANGE
J’ai trop man

gé

J’a
i trop faim

J’ai le ventre
vide

J’ai le ventre 
tendu
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Gagnant pour la vie est un programme mis en œuvre par des chercheurs 
de l’Université Laval visant le développement positif des athlètes 

par l’acquisition et le transfert d'habiletés de vie.

ProjetMMM est une initiative d'Éducation Nutrition, par l’équipe
 des diététistes-nutritionnistes des Producteurs laitiers du Canada.


