«Qu’est-ce que tu manges pour être bon de même?»
Pourquoi faut-il se préoccuper de son alimentation lorsqu’on s’entraîne?  D’abord pour avoir l’énergie permettant de pousser les efforts au maximum, ensuite pour bénéficier d’un confort physique, prévenir la sensation de faim, favoriser la concentration pour avoir de meilleures techniques et augmenter la capacité de réaction mentale.  
Avant l’entraînement…
Les objectifs à que l’on vise en choisissant de bons aliments avant de s’entraîner prônent une alimentation riche en glucides, modérée en protéines et faible en matières grasses.  De cette façon, l’organisme est en mesure de digérer rapidement et facilement les aliments, car les lipides sont beaucoup plus longs à digérer que les glucides. Vous remplirez donc les réserves de glycogène hépatique (surtout) et musculaire (un peu) à un niveau optimal et vous aurez suffisamment d’énergie pour vous entraîner ou faire la compétition.  Ce qu’on mange avant une activité sportive doit également fournir des liquides afin de prévenir la déshydratation.  Voici donc quelques idées pour faire des bons choix :
	Délai avant l’activité
	Choix optimal pour le repas
	Énergie
	% glucides

	3 à 4 heures
	Un repas normal sans friture ni sauce grasse
	500 à 800 calories
	60 à 70%

	2 à 3 heures
	1 aliment riche en protéines + 3 à 6 aliments riches en glucides
	300 à 500 calories
	70 à 75%

	       1 heure          
	2 à 3 aliments riches en glucides
	100 à 200 calories
	85 à 100%

	       30 minutes
	1 à 2 aliments riches en glucides
	50 à 100 calories 
	85 à 100%


Exemples d’aliments riches en protéines:
· 250 ml lait

· 180 ml de yogourt

· 60 ml de fromage cottage

· 30 g de fromage ferme

· 30 ml de beurre d’arachide

· 30 g de viande (bœuf, poulet, veau)

· 40 g de thon en conserve

· 1 œuf

Exemples d’aliments riches en glucides:
· 1 tranche de pain, 1 petit pain
· ½ pita, ½ bagel, 1 petite tortilla

· 80 ml de pâtes alimentaires ou de riz (cuits)
· 125 ml de céréales à grains entiers

· ½ barre de céréales

· ½ muffin

· 1 fruit ou 125 ml de jus de fruit

· 375 ml de légumes

Trucs express!
· Si vous avez tendance à avoir des problèmes de digestion avant les compétitions, choisissez des produits faibles en fibres, des jus, des aliments en purée ou des substituts de repas liquides.  
· Faites des essais avant ou pendant les entraînements pour voir quels liquides et aliments vous conviennent le mieux et ainsi que les quantités idéales.
· N’essayez jamais de nouveaux aliments avant ou pendant une compétition. 
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