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REPÈRES POUR MIEUX CHOISIR
	
	Pourcentage inscrit sur l’étiquette par portion

	LIPIDES 
	moins de 5 % 
	faible teneur  

	
	25 % et plus 
	haute teneur en gras saturés

	gras saturés + gras trans
	pas plus de 10 % 

	FIBRES
	de 2 à 4 g
	source

	
	de 4 à 6 g  
	source élevée

	
	6 g ou plus
	source très élevée

	
VITAMINES ET MINÉRAUX
	moins de 5 % 
	faible teneur

	
	plus de 5 % 
	source 

	
	plus de 15 %
	bonne source

	
	plus de 20 % 
	excellence source


	Parmi ces produits, les plus nutritifs contiennent par portion :

	Céréales

à déjeuner
	5 g et moins de sucres et moins de 10 g pour une céréale avec des fruits séchés
4 g et moins de lipides
3 g et plus de fibres

	Barre de céréales

et muffin fait maison
	plus de 2 g de fibres

moins de 10 g de sucres

moins de 5 g de lipides

moins de 2 g de gras saturés et trans

	Biscuit fait 

maison
	plus de 2 g de fibres

moins de 10 g de sucres

moins de 7 g de lipides 

moins de 2 g de gras saturés et trans

	Yogourt
	Éliminer les yogourts sucrés avec Splenda, aspartame, sucralose…

	Fromage
	20 % ou moins de lipides

	Plat principal frais ou congelé
	14 g de protéines

moins de 10 g de lipides

moins que 600 mg de sodium

	Dessert
	5 g ou moins de lipides

	
	les desserts à base de lait ou contenant des fruits ou des produits céréaliers à grains entiers offrent une meilleure valeur nutritive


LA LISTE DES INGRÉDIENTS
Elle indique ce qui se trouve dans l’aliment par ordre d’importance. Les ingrédients sont classés par ordre décroissant de quantité (en fonction du poids et non du volume), soit de la plus grande quantité à la plus petite. Elle définit donc la ou les sources des nutriments et leur importance relative dans l’aliment.
Pour savoir si un aliment contient du sucre ajouté, il faut rechercher les termes en « ose » : fructose, sucrose, lactose, maltose, galactose, et aussi : miel, sucre liquide, sucre inverti, glucose-fructose, sirop de canne, sirop de glucose, mélasse. Pour savoir si un aliment contient de mauvais gras, il faut rechercher les mots « shortening », « hydrogéné », huile de palme ou de palmiste.

Ce n’est pas parce qu’un produit contient un ingrédient « santé » qu’il devient un « produit santé ». La place qu’il occupe dans la liste des ingrédients nous indique la quantité utilisée et nous permet de juger s’il joue un rôle important dans la valeur nutritive globale du produit. Par exemple : dans les céréales à déjeuner qui comportent de vrais fruits, les fruits sont séchés et en très petite quantité.
RECOMMANDATIONS À L’ATHLÈTE
1. Augmenter les produits à base de fruits : ajout de fruits frais (ananas, papaye, mangue, pomme, raisins…) à la salade de fruits en conserve dans un sirop léger.

2. Consommer essentiellement des produits laitiers réduits en gras.
3. Remplacer les boissons à sucres ajoutés (cocktails, punchs, boissons énergétiques ou énergisantes, etc.) par des jus de fruits purs à 100 % (non sucrées), des jus de légumes, du lait et de l’eau.

4. Éliminer les eaux embouteillées aromatisées et sucrées avec des édulcorants de synthèse (aspartame, sucralose, Acésulfame-K) de son menu. Réserver votre choix aux boissons nutritives et aux bouteilles d’eau pure. 

5. Consommer uniquement les laits aromatisés contenant moins de 30 grammes de sucres totaux par 250 ml. Éliminer autant que possible les gros formats (plus de 384 ml).

6. Choisir des aliments contenant moins de graisses dites saturées et éliminer ceux contenant des gras trans (viennoiseries, pâtisseries…).

7. Choisir des aliments contenant des céréales à grains entiers ou enrichies afin d’augmenter la consommation de fibres.

8. Limiter la consommation de produits alimentaires sucrés n’offrant aucun apport nutritionnel (boissons gazeuses) et offrant uniquement une source de calories et de plaisir.

9. Éviter les aliments trop riches en sodium (plus que 600 mg par portion)
10. Éliminer les produits dont la liste des ingrédients débute par le mot « sucre ».

	Nutriment
	APPORT NUTRITIONNEL RECOMMANDÉ QUOTIDIENNEMENT POUR ATHLÈTE

	
	ADOLESCENTE
12 à 15 ans
	ADOLESCENT
12 à 15 ans

	Fer 
	18 mg
	11 mg

	Calcium 
	1 000 mg
	1 000 mg

	Phosphore 
	700 mg
	700 mg

	Sodium 
	1500 mg
	1500 mg


SOURCES DE FER

	foie
	céréales à grains entiers

	boudin noir
	pâtes enrichies (Catelli)

	rognons
	lentilles cuites

	bœuf 
	amandes et noix

	fruits de mer
	raisins, pruneaux et abricots secs

	palourdes
	graines de tournesol

	huîtres
	oeufs

	volaille
	chou, épinards et brocoli


CALCIUM

1. Rôle structural, 99% est dans le squelette : il s’associe au phosphore pour former les os et les dents.

2. La vitamine D entre dans la composition de l’hormone qui augmente l’absorption intestinale du calcium, agit sur le dépôt de calcium sur les os et intervient dans la réabsorption du calcium par les reins.

3. Intervient dans la coagulation du sang, la transmission de l’influx nerveux et la contraction musculaire (le chevauchement des filaments d’actine sur ceux de la myosine, d’où la contraction musculaire). 

4. Indispensable à l’enzyme qui permet le passage du glycogène en glucose. 
5. Un apport correct en Ca et en Vitamine D assure une calcémie normale.
6. Les premières années de l’adolescence : acquisition maximale de la masse osseuse et continue durant la troisième décennie.
7. Une trop forte consommation de protéines, de sel, de café ou d’alcool peuvent inhiber son absorption.
	BESOIN QUOTIDIEN EN CALCIUM 

	Adolescente et adolescent de 9 a 18 ans 
	1300 mg/jour

	Femme de 19 à 50 ans
	1000 mg/jour

	Femme de 51 à 70 ans
	1200 mg/jour

	Homme adulte
	900 mg/j


	LES SOURCES DE CALCIUM

	ALIMENTS
	Portion
	mg 

	PRODUITS LAITIERS
	
	

	
	Fromage Cheddar (un cube de 2,5 cm)
	50 g
	124

	
	Fromage Feta
	50 g
	255

	
	Fromage fondu à tartiner
	45 ml (3 c. à T)
	270

	
	Fromage fondu, en tranches
	2 tranches
	250

	
	Fromage gruyère
	50 g
	160 

	
	Fromage Parmesan, râpé
	30 ml (2 c. à T)
	150

	
	Fromage Ricotta
	60 ml (1/4 tasse)
	135

	
	Lait 2%, 1%, écrémé
	250 ml (1 tasse)
	315

	
	Boisson au chocolat
	250 ml (1 tasse)
	301

	
	Lait enrichi de calcium
	250 ml (1 tasse)
	850

	
	Yogourt glacé ou lait glacé
	125 ml (1/2 tasse)
	150

	
	Yogourt nature
	125 ml (1/2 tasse)
	235

	
	Yogourt aux fruits
	125 ml (1/2 tasse)
	158

	VIANDE, VOLAILLE, POISSONS ET OEUFS
	Portion
	mg 

	
	Œuf 
	un gros
	24

	
	Pétoncles ou crevettes
	75 g (6 unités)
	24

	
	Quiche 
	une pointe
	220

	
	Sardines en conserve avec les arêtes
	75 g (5 unités)
	225

	
	Saumon en conserve avec les arêtes
	75 g 
	175

	LÉGUMINEUSES, GRAINES ET NOIX
	Portion
	mg 

	
	Amandes
	60 ml (1/4 tasse)
	100

	
	Boisson de soya
	250 ml (1 tasse)
	10

	
	Boisson de soya, enrichie 
	250 ml (1 tasse)
	312

	
	Chili con carne
	250 ml (1 tasse)
	72

	
	Fèves au lard
	250 ml (1 tasse)
	163

	
	Graines de sésame moulues
	15 ml (1 c. à T)
	88

	
	Lentilles, cuites
	125 ml (1/2 tasse)
	20

	
	Noix du Brésil
	60 ml (1/4 tasse)
	60

	
	Noix mélangées
	125 ml (1/2 tasse)
	51

	
	Pois chiches cuits
	125 ml (1/2 tasse)
	40

	
	Tahini (beurre de sésame)
	15 ml (1 c. à T)
	25

	
	Tofu avec sulfate de calcium (lire l’étiquette)
	 90 g
	154

	FRUITS 
	Portion
	mg 

	
	Dattes 
	60 ml (1/4 tasse)
	14

	
	Figues séchées
	3 unités
	81

	
	Jus d’orange, enrichi de calcium
	250 ml (1 tasse)
	308

	
	Orange
	1 unité
	56

	
	Pruneaux séchés
	3 unités
	12

	
	Raisins secs
	125 ml (1/2 tasse)
	43

	LÉGUMES
	Portion
	mg 

	
	Brocoli, cuit
	125 ml (1/2 tasse)
	95

	
	Chou frisé cru ou cuit, chou chinois (bok choy)
	125 ml (1/2 tasse)
	84

	PRODUITS CÉRÉALIERS
	Portion
	mg 

	
	Bagel de blé entier ou à grains entiers
	1 unité
	29

	
	Crème de blé cuite
	125 ml (1/2 tasse)
	102

	
	Lasagne, gratinée
	10 cm x 10 cm
	200

	
	Macaroni gratiné
	375 ml (1 ½ tasse)
	235

	
	Muffin aux noix fait maison
	1 moyen
	114

	
	Pain de blé enrichi
	2 tranches
	50

	
	Pâtes alimentaires, cuites
	250 ml (1 tasse)
	36

	
	Pizza avec fromage
	15 X 15 cm
	230

	
	Riz blanc enrichi
	250 ml (1 tasse)
	35

	DIVERS
	Portion
	mg 

	
	Mélasse noire
	15 ml (1 c. à T)
	200

	
	Mélasse de fantaisie
	15 ml (1 c. à T)
	40


PRINCIPES À OBSERVER 

1. Le lactose dans les produits laitiers améliore l’absorption du calcium. Si tu as une intolérance au lactose : consomme de la lactase (vendue sous forme de « Lactaid » en gouttes ou en comprimés) en même temps que tu manges des aliments qui contiennent du lactose. Il existe aussi le lait « Lactaid ».

2. La vitamine D aide à l’absorption du calcium. On la retrouve, entre autre, dans le lait, le saumon, les sardines, le hareng, le maquereau, la boisson de soya enrichie et le jaune d’œuf. L’exposition de la peau au soleil permet au corps de fabriquer et d’emmagasiner cette vitamine.

3. Les céréales à grains entiers, les légumineuses, les épinards, les graines et les noix contiennent des oxalates qui nuisent à l’absorption du calcium par l’organisme. 

4. Si tu n’aimes pas le lait, assure-toi que d’autres produits laitiers ont une place de choix dans ton menu. 

Selon toi, pour quelle(s) raison(s) prendrais-tu un supplément de vitamines et de minéraux ? 

· Tu manges n’importe quoi, n’importe comment, n’importe quand 
sans te soucier de savoir si tu as une alimentation adéquate.

· Tu n’arrives pas à manger tout ce que tu dépenses dû aux 
exigences de ta discipline (gymnastique, patinage, etc.); ou parce que tu t’entraînes plus de 20 h / semaine; ou parce que tu es en pleine croissance, ou en dessous de ton poids santé.

· Tu sautes régulièrement le petit-déjeuner et la collation de la matinée.

· Tu manques d’appétit.

· Tu suis un régime amaigrissant et tu fais beaucoup d’exercices. 

· Tu es végétarien et ne manges ni légumineuses, ni tofu et aucun produit laitier.

· Tu souffres d’allergie à plusieurs aliments.

· Tu es en période de récupération d’une maladie ou d’une blessure.

· Ton sport exige en permanence de maintenir ou de perdre du poids (boxe, lutte, judo, karaté…)

· Tu manques de sommeil.

· Une analyse de ton journal alimentaire révèle que certains groupes 
alimentaires ne sont pas assez présents dans ton menu et que cela entraînerait des carences à plus ou moins court terme comme l’anémie, l’ostéoporose ou encore un affaiblissement de ton système immunitaire. 

· Tu fumes.


Si aucune de ces situations ne te concerne, continue de manger suffisamment, en choisissant les meilleurs aliments pour combler tous tes besoins nutritifs.


Si tu as coché au moins une de ces situations, tu es susceptible d’avoir besoin de réviser ta consommation alimentaire et de peut-être avoir recours à la prise de suppléments de vitamines et de minéraux en attendant de retrouver un bon équilibre alimentaire. Voici les besoins quotidiens souhaitables et les quantités à ne pas dépasser pour ton groupe d’âge.
CHOISIS ET UTILISE LES MULTIVITAMINES ET MINÉRAUX INTELLIGEMMENT.

1. Choisis une combinaison de plusieurs vitamines et minéraux dont les doses sont préventives, c’est-à-dire que la concentration correspond à des quantités presque égales ou inférieures aux apports nutritionnels quotidiens recommandés pour ton groupe d’âge. Privilégie les suppléments conçus pour ton groupe d’âge.

2. L’étiquette doit contenir un DIN (Drug Identification Number) donc légalité de vente au Canada. Sans ce numéro, le supplément peut contenir des métaux lourds…

3. Utilise tes suppléments avec intelligence, n’en prends pas les journées où tu t’alimentes correctement.

4. Certains seraient tentés d'en prendre plus que la dose recommandée. Ce n'est pas une bonne idée. Il vaut mieux rester en deçà des doses limites. En prendre plus pourrait être dangereux et occasionner des effets indésirables. Mise plutôt sur des aliments riches en vitamines et minéraux. 
5. Évitez les mégadoses qui peuvent causer la toxicité (vitamines liposolubles, minéraux…).
Odile Dumais, M. Nut.
Pour Sport-Études

École Thérèse-Martin, Joliette

