SPORT-ÉTUDES / COURS DE NUTRITION OCT. 08
Indice nutritionnel de certains aliments

Basé sur les plus récentes connaissances scientifiques en matière d’alimentation, voici l’indice nutritionnel de certains aliments. Il tient aussi compte du Guides alimentaire et des lignes directrices gouvernementales en matière de nutrition.

	Indice nutritionnel de certains aliments

	Brocoli : 100

Orange : 100

Pomme : 96

Banane : 91

Avocat : 89

Saumon de l’Atlantique : 87

Amande : 82

Tilapia : 82

Lait 1 % : 81 

Thon en conserve : 67

Riz blanc : 57

Eau minérale gazéifiée : 56

Pâtes alimentaires : 50
	Yogourt à la vanille : 43

Jus d’orange : 39

Homard : 36

Jus de tomate : 32

Boeuf haché : 31

Pain blanc enrichi : 29

Beurre d’arachide : 23

Fromage suisse : 17

Boissons gazeuses diète : 15

Chocolat noir : 10

Hot dog : 5

Tarte aux pommes : 2

Boissons gazeuses : 1


	ÉNONCÉS SCIENTIFIQUES
	Vrai
	Faux

	1.
	De nombreuses études démontrent que la consommation d’aliments préparés à la maison tend à être plus santé que les aliments préparés par l’industrie, les épiceries ou les restaurants.
	
	

	2.
	Les boissons énergisantes sont de plus en plus populaires auprès des jeunes adultes souhaitant demeurer actifs et vigilants. Les fabricants de ces boissons proclament haut et fort qu’elles peuvent améliorer la performance, la concentration, le temps de réaction, la vigilance et l’équilibre émotionnel, en plus de stimuler le métabolisme. La guarana et la caféine présentes dans ces boissons sont responsables de l’affectation du sommeil et de l’arythmie cardiaque chez les consommateurs.
	
	

	3.
	La caféine agit en stimulant la production de certains médiateurs du cerveau. Il en résulte une stimulation des systèmes nerveux central, cardiaque, pulmonaire et digestif ainsi qu’une diminution de la qualité du sommeil.
	
	

	4.
	Des études ont établi un lien entre la consommation de poisson ou de suppléments d’oméga-3 et la baisse des symptômes dépressifs pendant la période prémenstruelle. 
	
	

	5.
	On remarque un engouement croissant pour la consommation d’agents variés pour stimuler la synthèse de la masse musculaire ou la fonte de la masse adipeuse dans le but d’améliorer la capacité d’entraînement et la performance. Aucun effet secondaire n’est relié à cette consommation. 
	
	

	6. 
	Après une performance, les nutriments les plus importants à remplacer sont : l’eau, les minéraux, les glucides et les protéines. 
	
	


DISCUSSION

Les meilleures pratiques alimentaires pendant toute une fin de semaine de compétitions.
