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Le BEN, ou Bureau d’Entraide en Nutrition, est un comite   be ne vole de 

l’Universite  Laval. Il est forme  d’e tudiants et d’e tudiantes en nutrition, tous 

autant de voue s les uns que les autres a  promouvoir la saine alimentation. 

 

Nos actions et engagements: 

-Informer sur la saine alimentation 

-Participer a  plusieurs e ve nements en lien avec les saines habitudes de vie 

-Promouvoir  la bonne alimentation en faisant des actions concre tes sur le 

campus et a  l’exte rieur 

-Sensibiliser  la population avec la publication du Bulletin mensuel et la 

mise a  jour de notre site Internet 

-Offrir un soutien et des conseils via Facebook, courriels et rencontres 

 

Si vous avez des  questions, pour prendre un rendez-vous, pour une consul-

tation ou tout autre commentaire, n’he sitez pas a  nous contacter ou a  visi-

ter notre site Internet! 

 

 
 

Bureau 2208, Maurice-Pollack 

Courriel : ben@asso.ulaval.ca 

Site Web : www.ben-asso.e-monsite.com 

Facebook : Bureau d’entraide en nutrition 

Qui est le Bureau  
d’Entraide en Nutrition? 



 
 

Le mois de janvier rime fre quemment avec grandes re solutions, motivation 
extre me et changement des habitudes de vie…. souvent de courte dure e. En 
effet, les re solutions de la nouvelle anne e peuvent e tre tre s e phe me res, car 
elles se basent la plupart du temps sur des objectifs irre alistes. Les gyms et 
autres centres sportifs font une grande partie de leur chiffre d’affaires avec 
la vente de programme d’entraî nement et d’inscription a  des cours durant 
le mois de janvier. Durant cette pe riode de l’anne e, beaucoup de gens sont 
motive s a  se remettre en forme pour des raisons de sante  et/ou d’esthe -
tisme. Toutefois, plusieurs ne s’y prennent pas de la bonne façon, comme en 
suivant des re gimes extre mes ou en prenant de multiples supple ments.  De 
plus, il y a un grand nombre de mythes alimentaires circulant a  propos de la 
nutrition sportive, sans compter que les nutritionnistes ne sont pas toujours 
pre sents dans le milieu du sport pour donner leurs pre cieux conseils. 
 
Si la sante  vous tient a  cœur et que vous de sirez vous remettre en forme, il 
vaut mieux e viter les restrictions. Les re gimes peuvent permettre une perte 
de poids rapide, mais seulement a  court terme et bien souvent de façon mal-
saine pour le corps. Le secret re side dans l’adoption et le maintien de 
bonnes habitudes alimentaires au quotidien et la pratique re gulie re d’activi-
te  physique.  Pour ce faire, il est pre fe rable de cuisiner a  la maison, de pre -
coniser la varie te  des aliments, de prendre des repas complets et des colla-
tions au besoin, d’e tre a  l’e coute de vos signaux de faim et de satie te , et sur-
tout, de prendre plaisir a  manger.  Il est e galement tout a  votre avantage de 
choisir des activite s physiques qui vous plaisent, de les inte grer a  votre rou-
tine hebdomadaire, de les pratiquer avec des personnes que vous appre ciez 
et, encore une fois, de prendre plaisir a  bouger.  

 
Dans ce bulletin de die  a  la nutrition sportive, vous trouverez des conseils de 
base, de couvrirez des produits populaires dans le milieu sportif et en ap-
prendrez davantage sur un trouble alimentaire encore me connu: l’ortho-
rexie. Pour mettre en pratique la the orie, n’he sitez pas a  essayer les recettes 
de collations avant et apre s l’entraî nement.  Ma chronique sur les produits a  
ajouter dans votre cuisine vous fera de couvrir les graines de chanvre et les 
barres e nerge tiques Kronobar. Bonne lecture et passez une belle anne e 
2016! 

 
Me lissa Be langer 

VP aux publications 

Le petit mot de la rédactrice 



Nutrition sportive en bref 
 
De plus en plus de gens inte grent la pratique de l’activite  physique a  leur 

mode de vie. Musculation, course a  pied, hockey, ve lo ou natation… tous les 

choix sont possibles. Cependant, quels changements devons-nous apporter 

a  son alimentation pour optimiser nos se ances d’entraî nement ? Voila  une 

question que plusieurs sportifs se posent. 

 

Il est tout a  fait normal de se sentir perdu au beau milieu des blogues, des 

conseils d’amis et de la multitude d’aliments disponibles sur le marche . La 

nutrition sportive est un domaine en pleine effervescence et un grand 

nombre de personnes s’y inte ressent. Voici donc quelques petits conseils de 

base pour les sportifs assidus : 

 

 

 

L’énergie 

Plus on bouge, plus on de pense d’e nergie. Une personne qui s’entraî ne plu-

sieurs fois par semaine aura donc des besoins caloriques plus e leve s que si 

elle e tait se dentaire. Ressentir davantage la faim durant ou suivant une pe -

riode d’entraî nement est donc tout a  fait normal. Un ajustement au niveau 

de l’apport alimentaire est ne cessaire lorsque la de pense e nerge tique aug-

mente. Le meilleur truc est alors d’e couter son corps et d’e tre attentif a  ses 

signaux de faim et de satie te . 

 

Un autre aspect primordial quant a  l’e nergie est d’inge rer une quantite  ade -

quate d’e nergie avant l’effort. Quoi de pire que de se faire surprendre par la 

faim en pleine se ance d’entraî nement? A  l’inverse, trop manger avant l’en-

traî nement peut mener a  de pie tres re sultats. Une collation environ deux 



heures avant l’activite  physique devrait e tre compose e principalement de 

glucides, de quelques grammes de prote ines et de peu de lipides. Une barre 

tendre et un fruit ou encore un yogourt recouvert de ce re ales en sont des 

exemples. Si vous de cidez de vous alimenter moins d’une heure avant l’ac-

tivite , il est conseille  de choisir des aliments compose s presque exclusive-

ment de glucides, car ce sont ces nutriments qui sont absorbe s le plus rapi-

dement dans l’intestin gre le. Bref, plus on s’approche de l’entraî nement, 

plus la proportion de glucides dans la collation doit e tre grande. Un fruit, 

une poigne e de fruits se che s ou encore un verre de jus sont de bons 

exemples de collation de dernie re minute avant l’entraî nement. 

 

Les protéines 

Les prote ines repre sentent une solution miracle pour bien des sportifs. La 

ve rite , c’est que les Que be cois consomment de ja  beaucoup plus de pro-

te ines qu’ils en ont besoin! Notre culture alimentaire fait en sorte qu’au 

terme d’une journe e, la quantite  de prote ines inge re e de passe bien souvent 

nos besoins, me me pour les adeptes de la musculation. Pour la majorite  des 

gens, les poudres de prote ines sont inutiles (elles peuvent toutefois e tre 

utiles pour les personnes ayant des besoins particuliers, comme celles 

souffrant de malnutrition prote ino-e nerge tique ou les athle tes de niveau 

olympique, toujours sous la supervision de professionnels de la sante ). En 

fait, les prote ines non utilise es seront excre te es dans votre urine ou stock-

e es sous forme de graisse puisque les prote ines servent de façon ne gli-

geable comme source d’e nergie. Pour avoir plus d’e nergie rapidement, ce 

sont des glucides dont nous avons besoin! 

 

 

 



Hydratation pendant l’effort 

Voila  un point tre s important, plus particulie rement si vous pratiquez un 

sport pendant lequel vous transpirez beaucoup et/ou si la tempe rature est 

e leve e. Boire avant l’exercice est un point a  conside rer qui est souvent ne gli-

ge  et permet d’e viter les sympto mes lie s a  la de shydratation pendant l’exer-

cice (maux de te te, manque de concentration, bouche se che, etc.). Si l’effort 

est de courte dure e (moins d’une heure), l’eau suffit amplement. Par contre, 

si un effort intense est prolonge  au-dela  d’une heure, il est conseille  de boire 

une boisson pour sportifs (ex : Gatorade). Si l’effort intense se prolonge et 

de passe deux heures, une boisson pour sportifs contenant des e lectrolytes 

devrait e tre consomme e pour compenser la perte d’eau et d’e lectrolytes par 

la transpiration. 

 

La récupération 

L’activite  physique engendre des dommages a  nos tissus musculaires et 

abaisse nos re serves de glycoge ne (glucides stocke s dans les muscles et le 

foie). Afin de donner un petit coup de pouce a  notre corps, il est conseille  de 

prendre une collation dans l’heure suivant un effort conside rable. Cette der-

nie re permettra d’optimiser la synthe se musculaire et de refaire les re serves 

de glycoge ne diminue es. Un ratio de 3 g de glucides pour 1 g de prote ines 

est l’ide al pour la re cupe ration musculaire. Notre meilleur ami de la re cupe -

ration ? Le lait au chocolat ! Un yogourt grec et un fruit, une ro tie garnie de 

beurre d’arachide ou encore un verre de lait/boisson de soya avec quelques 

fruits se che s sont d’autres suggestions de collations post-entraî nement. 

 



Enfin, pour les adeptes de la musculation qui se questionnent sur la quanti-

te  de prote ines a  inge rer apre s un entraî nement musculaire, sachez que la 

synthe se prote ique dans les muscles n’augmente pas si la consommation de 

prote ines de passe 20 g (voir dans l’article suivant, section Poudre de pro-

téines, ce que peut représenter cette quantité de protéines). Un sportif qui in-

ge re 40 g de prote ines n’aura donc pas de meilleurs re sultats au niveau de 

sa re cupe ration musculaire que s’il en consomme 20… il va simplement e li-

miner le surplus! 

 
A  noter que pour les gens qui s’entraî nent seulement quelques fois par semaine 
pour le plaisir et la sante  et qui n’ont pas de grands objectifs de performance, le 
simple fait d’avoir une alimentation e quilibre e en respectant l’assiette sante  et 
d’e couter ses signaux de faim et de satie te  est souvent suffisant. Le but est d’avoir 
assez d’e nergie pour pratiquer l’activite  physique et ne pas avoir faim en consom-
mant une collation simple avant l’entraî nement si le dernier repas remonte a  plu-
sieurs heures. Pour ce qui est de la collation apre s l’entraî nement, il arrive qu’elle 
ne soit pas ne cessaire si la faim ne se fait pas ressentir, si le prochain repas arrive 
biento t ou si le prochain entraî nement est seulement dans plusieurs jours (ce qui 
donne assez de temps au corps pour re cupe rer ade quatement). De plus, il faut 
e couter notre corps, car chacun d’entre nous est diffe rent, c’est l’essentiel!  

 

Bon entraî nement, et surtout, bon appe tit ! 

 

 

 

 

Maude Lalonde, étudiante de deuxième année en nutrition 

Ordre professionnel des die te tistes du Que bec. Manuel de nutrition cli-
nique en ligne – section Sportifs. E dition 2003-2016.    
 
Lamarche, B. Nutrition sportive [notes fournies dans le cours Nutrition et 
cycles de la vie NUT-2004]. Universite  Laval,  Que bec, novembre 2015. 



 

Aliments et produits qui ont la cote au gym 
 
Jus de betterave 
 
Le jus de betterave est sans aucun doute le produit le plus 

populaire aupre s des sportifs en ce moment. Ce produit 

e tait tre s prise  par les athle tes aux Jeux olympiques d’hiver 

2014 a  Sotchi, et depuis, il ne cesse de gagner en popularite . 

La raison est simple : selon quelques e tudes, lorsqu’il est 

consomme  avant une compe tition sportive, il pourrait aider 

a  ame liorer les performances gra ce a  son contenu tre s riche en nitrates. Les 

nitrates sont e galement pre sents dans plusieurs autres le gumes, comme le 

ce leri, la laitue, le radis et les e pinards, mais en quantite  plus modeste.  

 

Les nitrates sont des compose s qui se transforment en nitrites, puis en mo-

noxyde d’azote dans l’organisme. Ce dernier entraî ne la dilatation des vais-

seaux sanguins, ce qui a pour conse quence de laisser passer plus de sang, et 

ainsi plus d’oxyge ne, vers les muscles. Pendant un effort intense, les muscles 

ne cessitent beaucoup d’oxyge ne et les nitrates permettent donc d’en e cono-

miser en augmentant l’efficacite  de son transport. On peut ainsi dire que 

pour un me me effort, les muscles ne cessitent une quantite  moindre d’oxy-

ge ne. 

 

Une certaine e tude effectue e chez des cyclistes est arrive e au re sultat sui-

vant : la performance des athle tes s’est ame liore e de 2% avec la prise de 500 

ml de jus de betterave pendant 6 jours. La majorite  des e tudes stipulent que 

le taux de nitrites dans le sang atteint son pic 2h30 apre s avoir inge re  le jus 

de betterave. Il faudrait donc pre voir ce de lai entre sa consommation et l’ac-

tivite  sportive intense en question. Toutefois, les e tudes sont encore peu  

nombreuses, sans compter que selon les recherches actuelles, il faudrait une 



quantite  conside rable de jus afin de ne be ne ficier que d’une tre s faible ame -

lioration de la performance.  
 

Bref, le fait de boire du jus de betterave, combine  a  une alimentation opti-

male, pourrait aider a  ame liorer les performances sportives des athle tes de 

haut niveau seulement et pour qui le gain de quelques secondes ou 

quelques centime tres peut faire toute la diffe rence. Ce produit est donc inu-

tile pour monsieur et madame Tout-le-Monde qui s’entraî nent quelques fois 

par semaine. Rien ne vous empe che de consommer la betterave ou son jus 

pour son gou t et ses autres proprie te s nutritionnelles, comme son contenu 

en vitamines K et A, en fer, en cuivre et en antioxydants.  
 

A  de faut de le faire soi-me me, le jus de betterave est commercialise  par plu-

sieurs compagnies, comme James White, Biotta Juices, Just Juice, La Station 

Organique, etc. La plupart des jus de betterave sont dilués avec d’autres jus 

plus doux et sucre s, comme le jus de pomme, afin d'atte nuer l'arrie re-gou t 

qu’on peut qualifier de terreux. Soyez e galement avise  que la betterave 

donne une coloration rose e a  l’urine.  

 
 
 
 
 
 

Eau de noix de coco 
 
L’eau de noix de coco, tout comme les autres produits de rive s de la noix de 

coco, a connu un essor fulgurant depuis quelques anne es, en particulier 

gra ce a  la promotion qu’en font certaines ce le brite s. L’eau de noix de coco 

se retrouve a  l’inte rieur de la noix immature, qui y puise les nutriments    

ne cessaires a  son mu rissement. Elle ne doit pas e tre confondue avec le lait 



de noix de coco. Alors que l’eau de noix de coco constitue le liquide naturel-

lement contenu dans la noix, le lait de noix de coco est obtenu par la fabri-

cation humaine, soit du broyage de la pulpe de la noix avec de l’eau bouil-

lante. Contrairement au lait de noix de coco, l’eau de noix de coco ne con-

tient pas de matie res grasses. Mis a  part de l’eau, ce liquide est constitue  

majoritairement de sucre naturel, de potassium, de sodium et de magne -

sium. 

 

 

 

 

 

 

Les sportifs l’utilisent beaucoup comme boisson hydratante durant l’en-

traî nement, car elle contient des e lectrolytes (potassium, sodium) et des 

glucides. Elle est e galement prise e pour son aspect plus naturel que les 

boissons pour sportifs commerciales. Son contenu en potassium est im-

pressionnant : une portion de 250 ml contient environ 500 mg de potas-

sium, soit l’e quivalent d’une banane. Toutefois, son contenu en sodium est 

infe rieur a  celui des boissons sportives, ce qui est insuffisant pour combler 

les pertes durant une activite  physique mode re e a  intense de plus d’une 

heure.  

 

Il est important de mentionner que les pertes de liquides engendre es par la 

sueur contiennent dix fois plus de sodium que de potassium. Malgre  le fait 

que le potassium intervienne a  plusieurs niveaux durant la pratique d’une 

activite  physique, comme dans la contraction musculaire, le sodium de-

meure l’e lectrolyte dont il faut privile gier la consommation durant un ef-

fort intense et de longue dure e.  



Une boisson pour sportifs devrait contenir entre 4 a  8 g de glucides par 100 ml 
(soit de 4 a  8%) et 50 a  70 mg de sodium par 100 ml. La consommation d’une bois-
son pour sportifs devient ne cessaire lorsque l’activite  physique en question est 
d’intensite  mode re e-e leve e et dure plus d’une heure. Sur le marche , la boisson 

sportive Gatorade constitue l’une des meilleures quant a  son contenu e quilibre  en 
glucides et en sodium. Il est e galement simple de re aliser une boisson sportive 
maison : pour une quantite  de 2 litres, me langer 1 125 ml (4 ½ tasses) de jus 

d’orange, 875 ml (3 ½ tasses) d’eau et 3 ml (½ c. a  the ) de sel.  
 

De façon plus ge ne rale, son contenu en potassium est inte ressant et beau-

coup de gens pourraient en be ne ficier. Le potassium repre sente l’un des 

nutriments dont la consommation est insuffisante dans notre population et 

joue plusieurs ro les importants dans l’organisme, entre autres en ce qui a 

trait a  la pre vention de l’hypertension. Notons toutefois que d’autres ali-

ments sont e galement tre s riches en potassium, comme la pomme de terre, 

la patate douce, la banane, la tomate, les dattes, les haricots blancs et le jus 

d’orange. De plus, ces aliments contiennent davantage de fibres, de vita-

mines, d’antioxydants et d’autres nutriments essentiels.  
 

En plus de son gou t subtil, exotique et rafraî chissant, l’eau de noix de coco 

pure est moins sucre e que les jus de fruits ou les boissons gazeuses et per-

met e galement d’encourager l’e conomie locale des pays tropicaux. Si vous 

de sirez y gou ter, prenez soin de bien regarder la liste des ingre dients, car 

certaines ne contiennent qu’un seul ingre dient, alors que d’autres peuvent 

contenir du sucre ajoute . Plusieurs marques sont disponibles sur le marche , 

comme Vita Coco, Zico et VaïVaï.  

 

 
 

Pour les sportifs, de l’eau ou une boisson pour sportifs, de pendamment de 

la dure e et de l’intensite  de l’activite  physique, constituent de meilleurs 

choix comme boisson hydratante. L’eau de noix de coco n’est donc pas une 

boisson hydratante spe cialise e pour les sportifs due a  son manque de glu-

cides et de sodium.  



Poudre de protéines 
 
Pour le gain musculaire 

 

Si vous vous entraî nez dans un centre sportif, vous avez sans doute remar-

que  que plusieurs adeptes de la musculation consomment des boissons 

qu’on appelle familie rement des «shakes de prote ines». La poudre de pro-

te ines est appre cie e par les sportifs de re sistance pour son co te  pratique, 

son gou t, son contenu en prote ines sans matie res grasses et sa promesse 

de gain musculaire. Remettons les pendules a  l’heure a  propos de sa ne ces-

site .  
 

Tout d’abord, il est vrai que les sportifs ont des besoins en prote ines plus 

e leve s que les se dentaires. Les recommandations normales pour un adulte 

en sante  sont de 0,8 g par kg de poids corporel, alors que les besoins des 

sportifs varient de 1,2 g a  1,8 g de prote ines par kg de poids corporel, tout 

de pendant du type de sport pratique .  

Source : Ledoux, M. Lacombe, N. St-Martin, G. Nutrition, sport et performance. 2e 
e dition. Que bec, Ve lo Que bec E ditions, 2009, p.50. 

 
Type de sport 

Besoin en prote ines 
(par kg de poids 
 corporel) 

Aucun (sédentaire) 
  

0,8 g 

Sports esthétiques 
(gymnastique, danse, arts du cirque, etc.) 
  

1,2 a  1,7 g 

Sports d’endurance 
(ve lo, course, natation, etc.) 
  

1,2 a  1,6 g 

Sports de puissance 
(halte rophilie, boxe, sprints, etc.) 
  

1,6 a  1,8 g 

Pe riode d’entraî nement pour la plupart des autres sports 
(maintien de la masse musculaire) 
  

1,2 a  1,6 g 

Pe riode d’entraî nement en vue d’un de veloppement de la 
masse musculaire 
  

1,6 a  1,8 g 



Malgre  un besoin plus e leve  pour les sportifs, une alimentation ade quate et 

e quilibre e parvient aise ment a  combler les recommandations en prote ines. 

Le Canadien se dentaire moyen, a ge  de 20 a  40 ans, consomme 123 g de 

prote ines par jour, ce qui est presque suffisant pour combler les besoins 

d’un halte rophile de haut niveau de 80 kg. Comme les sources de prote ines 

sont nombreuses (viande, volaille, poisson, œufs, lait, boisson de soya, yo-

gourt, fromage, noix et graines, le gumineuses, tofu, produits ce re aliers a  

grains entiers, etc.), les recommandations sont facilement de passe es. Il est 

e galement important de savoir que ce ne sont pas seulement les prote ines 

qui contribuent a  la construction du tissu musculaire. Les glucides, l’eau et 

les vitamines et mine raux dans les aliments jouent des ro les tout aussi im-

portants. Entre autres, les vitamines du complexe B sont ne cessaires pour 

aller chercher l’e nergie dans les macronutriments (glucides, lipides, pro-

te ines) et ces vitamines ne se retrouvent pas dans les poudres de pro-

te ines. De plus, aucune e tude ne de montre que les supple ments de pro-

te ines sont plus efficaces que les aliments pour le gain musculaire, sans 

oublier qu’ils sont tre s dispendieux.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Source : Extenso. Les sportifs doivent prendre des supple ments de prote ines s ’ils 
souhaitent augmenter leur masse musculaire? (en ligne). http://www.extenso.org/
article/les-sportifs-doivent-prendre-des-supplements-de-proteines-s-ils-
souhaitent-augmenter-leur-masse-musculaire/.  

Aliment Portion   Prote ines par portion 

Environ une demi- 
poitrine de poulet 

100 g   33 g 

Filet de porc 100 g   30 g 

Bœuf haché maigre 100 g   28 g 

Lentilles 250 ml   18 g 

Fromage cottage 1 % 
m.g. 

125 ml   15 g 

Lait 250 ml   9 g 

Amandes rôties 60 ml   8 g 

Yogourt nature 125 ml   7 g 

Œuf 1 gros   6 g 



La re partition des prote ines durant la journe e est e galement importante si 

vous visez un gain musculaire. La collation ou le repas suivant une se ance 

d’entraî nement devrait e tre compose  a  la fois de glucides et de prote ines, 

et consomme  dans un de lai optimal de 30 minutes ou de 2 heures maxi-

mum. Les glucides servent a  re tablir les re serves de glucose dans l’orga-

nisme et a  maximiser l’efficacite  des prote ines, l’insuline participant a  la 

construction du tissu musculaire. Les prote ines servent a  la re paration du 

tissu musculaire qui a subi des microde chirures durant l’entraî nement. 
 

Pour quelqu’un qui s’entraî ne pour le maintien de sa masse musculaire, on 

recommande habituellement 10 g de prote ines apre s l’activite  physique. 

Pour quelqu’un qui vise pluto t le de veloppement de sa masse musculaire, 

une quantite  de 15 a  20 g de prote ines est ade quate. Au-dela  de 20 g, les 

prote ines en surplus ne servent pas au gain musculaire. Il est important de 

savoir que les prote ines ne peuvent pas e tre entrepose es dans l’organisme. 

Elles sont donc excre te es dans l’urine, emmagasine es sous forme de 

graisse ou bru le es pour fournir de l’e nergie en dernier recours seulement. 

De plus, une quantite  excessive de prote ines peut avoir comme conse -

quence de surcharger le travail des reins et, e ventuellement, de les endom-

mager, encore davantage si vous avez des ante ce dents personnels ou fami-

liaux. 

 
 

D’autres be mols peuvent e tre relie s a  la composition de la poudre de pro-

te ines. En effet, certains supple ments sur le marche  ne sont pas des isolats 

purs de prote ines. Plusieurs contiennent du sucre ajoute  ou de l’e dulcorant 

artificiel pour donner un gou t sucre  a  la poudre que les sportifs aiment 

tant. Il est e galement dommage de constater que certaines poudres de pro-

te ines contiennent des re sidus de substances illicites qui peuvent avoir des 

effets de le te res sur la sante  et causer la disqualification lors d’une compe ti-

tion sportive.  



En remplacement de la poudre de prote ines et pour pre server le co te  pra-

tique, vous pouvez e galement vous procurer de la poudre de lait e cre me , 

qui est beaucoup moins che re, qui n’est compose e que d’un seul ingre dient 

et qui contient d’autres nutriments essentiels. Cette poudre peut ensuite 

e tre ajoute e, en combinaison avec des fruits, a  un smoothie qui pourra e tre 

transporte  comme bon vous semble. D’autres aliments prote ine s, comme le 

lait, la boisson de soya, le fromage cottage, les graines de chanvre ou le tofu 

soyeux, peuvent aussi e tre facilement inte gre s aux smoothies.  
 

Un autre principe a  comprendre, c’est que peu importe le nutriment pris en 

exce s, que ce soient les lipides, les glucides ou les prote ines, il peut mener a  

une prise de poids. Si aucun sport n’est pratique  et que les prote ines cons-

tituent un surplus calorique, elles peuvent e tre transforme es en re serves 

adipeuses et entraî ner la prise de poids par le tissu adipeux et non par les 

muscles. La prise de poudre de prote ines sans entraî nement vous fera ga-

gner du ventre au lieu des abdominaux! Bref, n’oubliez pas qu’un pro-

gramme d’entraî nement en hypertrophie avec une consommation de calo-

ries supe rieure aux besoins et une bonne hydratation sont indispensables 

pour de velopper la masse musculaire.  
 

 

 

 

 
 

 

Pour la perte de poids 
 

Certaines personnes, plus particulie rement les femmes, utilisent la poudre 

de prote ines afin de suivre un re gime hyperprote ine  en espe rant perdre du 

poids. Comment est-ce possible? Les prote ines, tout comme les fibres, 

constituent l’un des nutriments qui offrent le plus de satie te , c’est-a -dire 

que l’estomac est rempli plus longuement et que la faim survient moins 

rapidement. Ce me canisme peut faire en sorte qu’au bout du compte, 

moins de calories sont consomme es et c’est ce qui peut entraî ner la perte 

de poids.  



Toutefois, avec ce type de re gime, la perte de poids serait pluto t due a  une 

re duction de l’eau corporelle pluto t qu’a  la perte de masse grasse. En effet, 

lorsque l’apport en prote ines est tre s e leve  et, par conse quent, que l’apport 

en glucides est trop faible, l’organisme utilise les re serves de glucose, le 

glycoge ne, afin de subvenir aux besoins du corps en maintenant la glyce -

mie. Lorsque le glucose est entrepose , il a besoin de beaucoup d’eau pour 

former le glycoge ne. Ainsi, lorsqu’il est de grade , il s’en suit une perte d’eau 

corporelle qui peut expliquer la perte de poids. De plus, en cas de manque 

de calories extre me, les prote ines peuvent e tre utilise es comme source 

d’e nergie quand les re serves de glycoge ne sont e puise es, et lorsque les 

prote ines sont de grade es, celles-ci rejettent e galement de l’eau.  

 

 
 

Bref, le re gime hyperprote ine  peut effectivement permettre une perte de 

poids rapide, mais de façon malsaine pour le corps, sans compter que plus 

de 95 % des personnes qui le suivent reprennent leur poids initial, et par-

fois me me plus, dans les cinq anne es qui suivent.  

 

Lait maternel 

Le lait maternel apporte beaucoup de bienfaits pour les nourrissons, non 

seulement en leur procurant tous les nutriments ne cessaires, mais e gale-

ment pour ame liorer leur syste me immunitaire. On ne peut pas nier ces 

bienfaits prouve s scientifiquement, mais qu’en est-il s’il est consomme  par 

un adulte? Certains sportifs adeptes du culturisme consomment mainte-

nant du lait maternel comme boisson de pre dilection. Il s’agit d’un phe no-

me ne qui choque et qui surprend, particulie rement populaire aux E tats-

Unis. Les athle tes consomment du lait humain essentiellement pour pren-

dre de la masse musculaire. Plusieurs le croient e galement pre fe rable aux 

autres produits ou boissons pour sportifs, car il est selon eux plus  



«naturel». Le lait contient des hormones de croissance et les sportifs 

croient qu’elles pourraient aider au gain musculaire. Toutefois, aucune 

e tude ne de montre que ces hormones puissent favoriser la prise de tissu 

musculaire chez les adultes. De plus, le lait maternel mature contient moins 

de prote ines et plus de lipides que le lait de vache, ce dernier e tant de ce 

fait supe rieur comme boisson de re cupe ration apre s l’entraî nement. Le lait 

maternel est e galement riche en plusieurs nutriments, vitamines et mine -

raux, mais on les retrouve facilement dans d’autres aliments. On ne connaî t 

pas non plus l’impact de la consommation de lait maternel chez les adultes 

a  court et a  long terme, autant en ce qui a trait a  la performance qu’a  la 

composition corporelle. 

 

 

 
 

Ou  les sportifs peuvent-ils bien se procurer du lait maternel? Le web et les 

re seaux sociaux constituent les principales sources. Son prix de vente sur 

Internet est d’environ 2 $ l’once. Toutefois, la vente de lait maternel en 

ligne n’est pas approuve e par Sante  Canada ni par la Socie te  canadienne de 

pe diatrie. Il n’y a aucun moyen de certifier s’il s’agit re ellement de lait ma-

ternel. Le lait peut e galement contenir des me dicaments et des bacte ries ou 

e tre contamine  par des virus et des maladies comme le VIH, le sida ou l’he -

patite. Le lait peut aussi avoir e te  conserve  de façon non optimale.  
 

Il n’y a que la banque de lait maternel appartenant a  He ma-Que bec qui 

puisse s’assurer de la qualite  du lait. Celle-ci est disponible seulement pour 

les be be s pre mature s et le lait est distribue  aux professionnels de la sante .  
 

Mieux vaut laisser le lait maternel a  ceux qui en ont re ellement besoin et se 

rabattre sur les aliments qu’on retrouve dans les e piceries et non sur le 

web.  



Comme vous pouvez le constater, ce n’est pas parce qu’un produit est con-

somme  par plusieurs athle tes qu’il est ne cessairement utile ou efficace. 

Mieux vaut s’informer avant de de penser pour des produits qui n’en valent 

pas la peine. N’oubliez pas que la cle  du succe s re side dans l’entraî nement 

re gulier combine  a  l’adoption d’une alimentation saine, e quilibre e, varie e 

et re pondant a  nos besoins, autant physiologiques que gustatifs.  Choisissez 

des aliments simples et peu transforme s. Par exemple, les œufs, la banane 

et le lait au chocolat ont e galement la cote aupre s des sportifs, et pour 

cause! 
 

Si vous avez l’intention d’effectuer certains changements a  votre alimenta-

tion pour mieux performer dans votre sport, il est pre fe rable de consulter 

un nutritionniste afin de recevoir un avis personnalise  et adapte  a  vos be-

soins et vos objectifs.  

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 

Extenso. Des supple ments de prote ines et d ’acides aminés pour faire grossir vos muscles? 
(en ligne). http://www.extenso.org/article/des-supplements-de-proteines-et-d-acides-
amines-pour-faire-grossir-vos-muscles/. 
 

Extenso. Le jus de betterave augmente-t-il les performances sportives? (en ligne). http://
www.extenso.org/article/le-jus-de-betterave-augmente-t-il-les-performances-
sportives/. 
 

Extenso. Les sportifs doivent prendre des supple ments de prote ines s ’ils souhaitent aug-
menter leur masse musculaire? (en ligne). http://www.extenso.org/article/les-sportifs-
doivent-prendre-des-supplements-de-proteines-s-ils-souhaitent-augmenter-leur-masse-
musculaire/. 
 

Extenso. L’huile, le lait, le jus et l’eau de coco sont tous des aliments «santé»? (en ligne). 
http://www.extenso.org/article/l-huile-le-lait-le-jus-et-l-eau-de-coco-sont-tous-des-
aliments-sante/. 
 

Ledoux, M. Lacombe, N. St-Martin, G. Nutrition, sport et performance. 2e e dition. Que bec, 
Ve lo Que bec E ditions, 2009, 283 p.  
 

Lemieux, S. Nutrition sportive, betterave et avis d ’expert (en ligne). http://
www.contact.ulaval.ca/article_blogue/nutrition-sportive-betterave-et-avis-dexpert/. 
 

Les die te tistes du Canada. Les boissons pour sportifs : leur rôle en matière d’hydratation 
et de performance athlétique (en ligne). http://www.dietitians.ca/
getattachment/454a17c1-6baf-4aa7-affc-23a3a20e77dd/FactSheet---Sport-Drinks. 
 

Montpetit, C. Lait maternel : des sportifs en redemandent (en ligne).  http://www.protegez-
vous.ca/sante-et-alimentation/lait-maternel-les-sportifs-en-redemandent.html. 



Quand la résolution de bien manger 
tourne à l’obsession 
 

En ce mois de janvier, avec la nouvelle anne e qui commence, nombreux 

sont ceux qui prendront des re solutions. Au sommet du palmare s tro nent 

celles de mieux manger et de bouger plus. Nous aimerions tous e tre bien 

dans notre peau et l’adoption de saines habitudes de vie en est la base. 

Toutefois, chez certaines personnes, ces bonnes re solutions tournent a  

l’obsession. C’est alors que la re solution de bien manger peut graduelle-

ment entraî ner la de gradation de leur qualite  de vie, de leurs relations in-

terpersonnelles et me me, paradoxalement, de leur sante . On ne parle alors 

plus de simple re solution, mais bien d’un trouble : l’orthorexie. 

Bien qu’il ne figure pas encore dans le Manuel diagnostique et statistique 

des troubles mentaux (DSM), ce trouble suscite de plus en plus l’attention, 

tandis que l’alimentation et la sante  prennent de plus en plus de place dans 

les me dias et la socie te  en ge ne ral. Alors que les personnes souffrant d’ano-

rexie exercent un grand contro le sur la quantite  d’aliments inge re s, les per-

sonnes souffrant d’orthorexie exercent pluto t ce contro le sur la qualite  des 

aliments inge re s. Ainsi, les recommandations nutritionnelles que la plupart 

des gens ont tant de mal a  suivre seront religieusement respecte es par ces 

personnes. Diverses obligations impose es peuvent s’ajouter : consomma-

tion exclusive d’aliments biologiques, sans sucre ni sel ajoute , sans agents 

de conservation, sans colorants artificiels, le plus frais possible, etc.  



On peut facilement imaginer que la planification, l’achat et la pre paration 

des aliments deviennent un ve ritable casse-te te, grugeant en plus e norme -

ment de temps et d’argent. Ne pouvant de roger aux re gles qu’elles s’impo-

sent sans e prouver une immense culpabilite  et e tre envahies par l’anxie te , 

plusieurs personnes en viennent a  e viter a  peu pre s tout repas pre pare  par 

autrui, donc toutes les invitations chez les amis et la famille, et au restau-

rant. Tout cela entraî ne e videmment beaucoup d’isolement et la qualite  de 

vie de ces gens se de grade conside rablement. D’autant plus que leurs pen-

se es sont de plus en plus occupe es par les pre occupations alimentaires et 

que la teneur des aliments prime sur leur saveur et le plaisir de les consom-

mer. 

 

La sante  physique de ces personnes peut e galement de pe rir, particulie re-

ment si elles adhe rent a  certains courants alimentaires sans fondements 

scientifiques probants a  l’heure actuelle, comme ceux qui diabolisent le glu-

ten et les produits laitiers (re gime hypotoxique), ou encore tout aliment 

ayant e te  soumis a  une tempe rature plus e leve e que 40°C (crudivorisme). 

Elles se privent alors ne cessairement d’une grande gamme d’aliments et il 

peut devenir difficile de trouver certains nutriments en quantite s suffi-

santes. Le choix tre s restreint d’aliments et la difficulte  a  se les procurer 

peut mener a  des apports insuffisants et me me, e ventuellement, a  une de -

nutrition.  



Voici un questionnaire, le test de Bratman, qui vous permet d’e tablir si vous 

tendez a  l’obsession en ce qui concerne la qualite  de votre alimentation : 

 
 Passez-vous plus de 3 heures par jour a  penser a  votre re gime ali-

mentaire ? 

 Planifiez-vous vos repas plusieurs jours a  l’avance ? 

 Avez-vous l’impression que la valeur nutritionnelle de votre repas est 
a  vos yeux plus importante que le plaisir de le de guster ? 

 Percevez-vous que la qualite  de votre vie est de grade e, alors que la 
qualite  de votre nourriture s’est ame liore e ? 

 E tes-vous re cemment devenu plus exigeant(e) avec vous-me me ? 

 Avez-vous l’impression que votre amour-propre est renforce  par 
votre volonte  de manger sain ? 

 Avez-vous renonce  a  des aliments que vous aimiez au profit d’ali-
ments « sains » ? 

 Votre re gime alimentaire ge ne-t-il vos sorties, vous e loignant de votre 
famille et de vos amis ? 

 E prouvez-vous un sentiment de culpabilite  de s que vous vous e cartez 
de votre re gime ?  

 Vous sentez-vous en paix avec vous-me me et pensez-vous bien vous 
contro ler lorsque vous mangez sain ? 

 



Si vous re pondez oui a  deux ou trois de ces questions, c’est que vous de-

vriez faire attention a  avoir une attitude plus de tendue en ce qui concerne 

votre alimentation. Si vous re pondez oui a  quatre de ces questions ou plus, 

cela de montre que la qualite  de votre alimentation vous obse de et que vous 

souffrez peut-e tre d’orthorexie. Si tel est votre cas, nous vous sugge rons de 

consulter un nutritionniste en association avec un psychologue, des profes-

sionnels qui sauront vous aider a  retrouver une relation plus harmonieuse 

et de tendue avec la nourriture.  

Sachez que bien qu’une saine alimentation contribue a  une bonne sante  en 

ge ne ral, aucun re gime ou aucun aliment ne peut pre munir de certaines ma-

ladies et le bagage ge ne tique a aussi une grande influence. Un re gime bien-

faisant pour l’un ne le sera pas ne cessairement pour l’autre, de trop nom-

breux facteurs entrant en ligne de compte. Il ne sert donc a  rien de s’empri-

sonner dans des re gles ge ne rales tre s rigides. La relaxation, le plaisir et les 

relations interpersonnelles harmonieuses contribuent eux aussi grande-

ment a  la sante , ne l’oubliez pas! D’ailleurs, si les nutritionnistes ont jadis eu 

tendance a  classer les aliments en « bons » ou « mauvais » pour la sante , la 

plupart pre chent de sormais pour le retour du plaisir a  table et plusieurs 

abordent l’approche d’alimentation « intuitive » ou « consciente », qui se 

base sur les signaux corporels et les gou ts personnels. Nous aurons d’ail-

leurs un article a  ce sujet dans le bulletin du mois de fe vrier. D’ici la , de 

gra ce, de tente et plaisir dans l’assiette! 

Marie-Ève Blais, étudiante de deuxième année en nutrition 

ANEB Que bec. Orthorexie… ou l’obsession de manger sainement (en ligne).  
http://www.anebquebec.com/blogue/2013/06/26/orthorexie-ou-lobsession-
de-manger-sainement/ . 
 
Extenso. Qu’est-ce que l’orthorexie (en ligne). http://www.extenso.org/article/qu-
est-ce-que-l-orthorexie/. 
 
Marie-He le ne Proulx. L’orthorexie : quand « manger santé » devient malsain (en 
ligne). http://fr.chatelaine.com/sante/nutrition/lorthorexie-quand-manger-
sante-devient-malsain/. 

http://www.anebquebec.com/blogue/2013/06/26/orthorexie-ou-lobsession-de-manger-sainement/
http://www.anebquebec.com/blogue/2013/06/26/orthorexie-ou-lobsession-de-manger-sainement/
http://www.extenso.org/article/qu-est-ce-que-l-orthorexie/
http://www.extenso.org/article/qu-est-ce-que-l-orthorexie/
http://fr.chatelaine.com/sante/nutrition/lorthorexie-quand-manger-sante-devient-malsain/
http://fr.chatelaine.com/sante/nutrition/lorthorexie-quand-manger-sante-devient-malsain/


Boules d’énergie 
  
 

Cette recette de boules d’e nergie ne peut pas 
e tre plus simple : elle ne ne cessite aucune 
cuisson et ne demande que la combinaison de 
six ingre dients, sans pre paration. Source de 
glucides simples et complexes, elle est par-
faite en guise de collation avant l’entraî ne-
ment, ou encore apre s l’entraî nement en la 
combinant a  une source de prote ines au choix.  
 
 
 

Ingre dients :  
 
60 ml (¼ tasse)  miel 
30 ml (2 c. a  soupe) poudre de cacao 
125 ml (½ tasse)  canneberges se che es 
80 ml (1/3 tasse)  noix de coco ra pe e  
    non sucre e 
375 ml (1 ½ tasse) avoine a  cuisson rapide 
125 ml (½ tasse)  compote de pommes non sucre e   
 
Pre paration : 
 
1. Tapisser une plaque de papier parchemin. 
2. Me langer tous les ingre dients dans un grand bol. 
3. Prendre un peu du me lange (30 ml, soit 2 c. a  soupe, ou la quantite  de si-
re e) et rouler en boules avec les mains. De poser sur la plaque. 

4. Couvrir les boules d’une pellicule plastique et re frige rer au moins 2 
heures. 

 
Se conserve 1 semaine au re frige rateur ou plusieurs mois au conge lateur. 
 

Rendement : 20 a  25 boules, selon leur grosseur. 
 
Note : cette recette peut aussi faire des barres! Tapisser alors un moule car-
re  de 8 pouces de papier parchemin et bien presser le me lange. Couper en 
barres apre s la re frige ration de deux heures.  
 

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 

Recette inspire e de : Tremplin Sante . Barres tendres sans cuisson (en 
ligne). http://www.tremplinsante.ca/recettes/recette/voir/12/barres-
tendres-sans-cuisson. 

À vos tabliers! 



Crêpes aux  
bananes 
  
 

Cette recette de cre pes sans farine est 
parfaite en guise de de jeuner ou comme 
collation apre s l’entraî nement, e tant a  
la fois une source de glucides et de pro-
te ines.  

 
Ingre dients :  
 
1    banane  
2    gros œufs 
2,5 ml (½ c. a  the )  ce re ales pour be be  en poudre (pour la texture) 
2,5 ml (½ c. a  the )  cannelle (ou autre e pice au gou t) 
5 ml (1 c. a  the )  margarine 
 
Pre paration : 
 
1. Dans un bol moyen, piler les bananes a  l’aide d’une fourchette ou d’un 

pilon a  pommes de terre. 
2. Ajouter les œufs, les ce re ales pour be be  et la cannelle. Me langer le 

tout avec un fouet jusqu’a  l’obtention d’un me lange homoge ne. 
3. Dans un petit poe lon, faire fondre la margarine a  feu moyen-e leve . 

Baisser le feu a  moyen-doux. 
4. Verser le quart du me lange dans le poe lon. Faire pivoter le poe lon 

afin de bien e taler le me lange a  cre pe. Lorsque le rebord se de colle 
facilement et commence a  dorer, tourner la cre pe avec une spatule. 
Lorsque le deuxie me co te  de la cre pe est dore , retirer du poe lon et 
re server dans une assiette.  

5. Re pe ter l’e tape pre ce dente avec le reste du me lange. 
6. Servir avec des fruits, du beurre de noix, du sirop d’e rable ou du fro-

mage cottage, au gou t. 
 
Se conserve 3 jours au re frige rateur ou plusieurs mois au conge lateur. 
 

Rendement : 4 petits cre pes, 1 portion 
 
Note : la recette se fait tre s bien en omettant les ce re ales pour be be , mais il est pre -
fe rable de les remplacer par de la farine pour pre server la texture.  
 
 

Cynthia Morin, étudiante de deuxième année en nutrition 

Recette personnelle 

À vos tabliers! 



 

Graines de chanvre de  
Les Moissonneries du Pays 
  
Description du produit : le chanvre est issu de la même 
plante que la marijuana. Par contre, les graines ne contien-
nent pas de THC, une substance aux effets psychotropes, con-
trairement a  la plante. C'est une des graines les plus riches en 
prote ines, contenant 10 g de prote ines pour 3 c. a  soupe (30 
g).  
  

Ses points forts : son goût combinant la noisette et la 
verdure, elle s’inte gre autant dans les recettes sucre es ou 
sale es. Sa teneur en prote ines est impressionnante en plus 
de fournir des acides gras essentiels, soit les ome ga-6 et les 
ome ga-3 dans un ratio de 3 :1. 
  

Ses points faibles : son prix est plus dispen-
dieux que la majorite  des autres graines 
(graines de citrouille, graines de tournesol, 
graines de lin, graines de chia, etc.). Son prix 
est d’environ 3,80$ pour 100g. Les graines de 
lin, malgre  le fait qu’elles soient moins riches 
en prote ines, sont plus riches en ome ga-3 
(ratio inverse avec trois fois plus d’ome ga-3 
que d’ome ga-6) et beaucoup plus e cono-
miques.  
  
Où s’en procurer : dans la majorité des IGA 
et les e piceries sante  (Aliments de Sante  Lau-
rier, La Girofle e, Avril Supermarche  Sante , etc.) 
  
Comment le préparer ou l’apprêter : à sau-
poudrer sur les salades, les ce re ales et le yo-
gourt. A  ajouter dans les recettes (pesto, barre 
tendre, granola, smoothie, etc.). 
 
Les Moissonneries du Pays est une marque dérivée de la compagnie Aliments Trigone 

inc. originaire de St-François-de-la-Rivie re-du-Sud. 
Seule entreprise en son genre dans l'est du Canada, 
Aliments Trigone inc. se consacre depuis 1984 a  la 
transformation de grains de culture biologique. 
Leurs spe cialite s sont le chanvre, le sarrasin noir, 
le sarrasin vert, l'ail frais, l’amarante, le sorgo, les 
pois chiches et le riz brun. 

Un petit nouveau dans ma cuisine 

Valeur nutritive 
Pour 3 c. à soupe (30 g) 
Teneur               % Valeur quotidienne 
Calories 170 
Lipides 13 g                            20% 

saturés 1.5 g                          
+ trans 0 g                             8% 
polyinsaturés 10 g             

oméga-6 8 g 
oméga-3 2.5 g 

Monoinsaturés 1.5 g 
Cholestérol 0 mg 
Sodium 3 mg                            1% 
Glucides 3 g                              1% 
    Fibres 3 g                            12% 

Sucres 1 g           
Protéines 10 g 
Vitamine A                               0% 
Vitamine C                               0% 
Calcium                                    2% 
Fer                                           30% 



 Barres protéinées dattes, bananes et chocolat 
 
Ces barres prote ine es a  consommer apre s un effort intense sont rassasiantes, nutri-
tives, de licieuses et simples a  pre parer.  

Ingre dients :  
 
30 ml (2 c. a  soupe)  graines de chia  
90 ml (6 c. a  soupe)  eau 
375 ml (1 ½ tasse)  gros flocons d’avoine a  l’ancienne 
125 ml (½ tasse)  amandes, grossie rement hache es  
250 ml (1 tasse)  dattes, hache es 
250 ml (1 tasse)  flocons de noix de coco non sucre s 
125 ml (½ tasse)  poudre de lait e cre me  
60 ml (¼ tasse)  pe pites de chocolat noir 
90 ml (6 c. a  soupe)  graines de chanvre 
10 ml (2 c. a  the )  cannelle moulue 
2,5 ml (½ c. a  the )  sel 
3    bananes bien mu res e crase es 
60 ml (¼ tasse)  beurre d’amande 
5 ml (1 c. a  the )  extrait de vanille pur 
45 ml (3 c. a  soupe)  sirop d’e rable  
 
Pre paration : 
 
1. Pre chauffer le four a  180˚C (350˚F). 
2. Dans un petit bol, me langer les graines de chia et l’eau. Re server.  
3. Dans un autre bol, combiner tous les ingre dients secs. 
4. Au robot culinaire, au me langeur ou a  la fourchette, me langer les bananes, le 

beurre d’amande, l’extrait de vanille et le sirop d’e rable. 
5. Combiner les ingre dients secs aux ingre dients humides. 
6. Verser la pre paration dans un moule carre  a  surface antiadhe sive de 23 cm (9 

po) tapisse  de papier parchemin et bien presser le me lange a  l’aide d’une spa-
tule. 

7. Cuire au four pendant 30-35 minutes ou jusqu’a  ce qu’un cure-dent en res-
sorte propre et que les co te s soient dore s. Laisser refroidir comple tement. 
Couper en 12 barres.  

 
Se conserve 1 semaine au re frige rateur ou 3 mois au conge lateur. 
 

Rendement : 12 barres d’environ 100 g 
 

Note : cette recette constitue une base, mais elle est tre s versatile. Utilisez les ingre -
dients et les saveurs que vous pre fe rez.  
 

Mélissa Bélanger, étudiante de deuxième année en nutrition 

Recette inspire e de : Ferland, A. Science & fourchette : Saison du renouveau. Prin-
temps 2015. Que bec, YQB Me dia, 2015, p.63.  



 

Barre énergétique abricot-
canneberge de Kronobar 
  
Description du produit : la Kronobar abricot-
canneberge est une barre e nerge tique a  pren-
dre avant un effort physique intense. Les in-
gre dients sont les suivants : dattes, jus de 
pomme concentre , pure e de dattes (dattes, 
eau), canneberges se che es (canneberges, jus de 
pomme concentre ), grains (millet, quinoa), 
pommes se che es, masse de cacao, abricots se -
che s, huile de tournesol, pectine, aro me naturel, 
extrait de romarin (extrait de romarin, huile de 
tournesol). 
 

Ses points forts : les ingrédients sont natu-
rels et la longueur de la liste des ingre dients 
est acceptable. Il n’y a pas de sucre ajoute , le 
sucre provenant naturellement des fruits 
(dattes, jus de pomme, fruits se che s). La tex-
ture est a  la fois moelleuse (fruits) et cro-
quante (grains).  
 

Ses points faibles : certains peuvent trouver 
le gou t trop sucre  et la texture trop caoutchou-
teuse, surtout si elle est prise durant et non 
avant un effort intense. Son prix, comme la 
grande majorite  des barres e nerge tiques sur le marche , est dispendieux et 
avoisine les deux dollars par barre. Ces barres peuvent de panner, mais il 
vaut toujours mieux les cuisiner. 
 

Où s’en procurer : dans certains IGA, les épiceries fines et les maga-
sins de sport. 
 
 
 

 
Kronobar est une compagnie montréalaise se spécialisant dans la vente de produits 
destine s aux sportifs : barres e nerge tiques, barres d’endurance, barres prote i-
niques et boissons sportives. La fondatrice, Rose-Marie Jarry, est diplo me e de 
l’ITHQ, sprinteuse, coureuse a  obstacles Spartan Race et passionne e par la nutri-
tion sportive. Le but de sa compagnie est d’offrir aux sportifs des produits sains, 
naturels, de licieux et qui permettent de repousser leurs limites! 

Un petit nouveau dans ma cuisine 

Valeur nutritive 
Pour 1 barre (50 g) 
Teneur        % Valeur quotidienne 
Calories 170 
Lipides 4,5 g                             7% 
    saturés 1.5 g 
    + trans 0 g                             8% 
Cholestérol 0 mg                      0% 
Sodium 10 mg                          1% 
Glucides 30 g                           1% 
    Fibres 3 g                            13% 
    Sucres 20 g 
Protéines 2 g 
Vitamine A                               2% 
Vitamine C                               0% 
Calcium                                    2% 
Fer                                          20% 
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Un gros merci aux be ne voles qui ont permis  
a  ce bulletin d’exister!  

Nutrition sportive 
Ste phanie Co te  et Philippe Grand, nutritionnistes 

 

Éditeur: Modus Vivendi 

Prix régulier: 19,95$ 

ISBN: 9782895238751  

Description: 200 pages 

Parution: aou t 2015 

 

Disponible en librairie partout au Québec 

21 jours de menu pour vous entraî ner efficacement gra ce a  une alimentation adapte e! 
Quels que soient vos objectifs sportifs et vos motivations, votre alimentation influence 
non seulement vos performances, mais aussi le plaisir que vous prenez a  vous entraî -
ner. Ce guide re pond spe cifiquement a  vos besoins en vous permettant de : com-
prendre comment votre organisme utilise les nutriments qui lui servent de carburant; 
combler efficacement vos besoins en fonction des activite s que vous pratiquez et de 
vos horaires d'entraî nement; be ne ficier de recommandations claires pour prendre du 
plaisir a  bouger, a  de velopper votre endurance et a  ame liorer vos performances; pla-
nifier votre alimentation avant, pendant et apre s vos 
entraî nements et vos compe titions. De couvrez 
e galement des recettes savoureuses, faciles et 
rapides a  pre parer. 

Suggestion de lecture 


