Alimentation jours 6 à 0

· Jours 6-5-4 : 5-7g/kg de poids (glucides)

·  355 g- 497 g pour une personne pesant 71 kg

· 50% glucides / 25-30% protéines / 25-30% lipides 

· Entraînement intensif

Plan alimentaire #1 = 51% glucides  (360 g) / 24% protéines / 25% lipides : 2815 kcal

	Groupes alimentaires
	Portions ou échanges

	Lait et produits laitiers (1 échange = 15 g de glucides)
- 1 portion= 1 tasse de lait 1%, 3/4 tasse de yogourt, 1 tasse de lait glacé
	5

	Viande et substituts
- 1 portion de viande et substituts = 1 once de viande, volaille maigres ou poisson, 1 oeuf, 1 cuil. à table de beurre d’arachide, 1 once de fromage réduit en matières grasses, 1/4 tasse de fromage cottage

- 1 portion de légumineuse=125 ml de lentilles, de haricots rouges, etc
	12



	Fruits (1 échange = 15 g de glucides)
- 1 portion = 1 fruits, 1/2 tasse de jus de fruits ou de fruits en conserve
	6

	Légumes (1 échange = 5 g de glucides)
- 1 portion = 1 légume, 1/2 tasse de jus de légumes ou de légumes cuits ou en conserve, 1 tasse de laitue
	6

	Pain et produits céréaliers (1 échange = 15 g de glucides)
- 1 portion=3/4 tasse de céréales, 1 tranche de pain à grains entiers, 1/2 pain pita, muffin anglais ou bagel, 1/2 tasse de riz , de pâtes, de couscous
	11

	Gras
- 1 portion = 1 cuil. à thé de beurre, de margarine, de mayonnaise ou d’huile, 1 cuil. à table de vinaigrette


	4


· Jours 3-2-1 : 10 g/kg de poids (glucides)

· Environ 710 g de glucides pour une personne pesant 71 kg

· 70% glucides/15-20% protéines/15-20% lipides

· Peu d’entraînement

Plan alimentaire #2 = 71% glucides/ 14% protéines/ 16% lipides : 4022 kcal
	Groupes alimentaires
	Portions ou échanges

	Lait et produits laitiers (1 échange = 15 g de glucides)

- 1 portion= 1 tasse de lait 1%, 3/4 tasse de yogourt, 1 tasse de lait glacé
	2

	Viande et substituts
- 1 portion de viande et substituts = 1 once de viande, volaille maigres ou poisson, 1 oeuf, 1 cuil. à table de beurre d’arachide, 1 once de fromage réduit en matières grasses, 1/4 tasse de fromage cottage

- 1 portion de légumineuse=125 ml de lentilles, de haricots rouges, etc
	5                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

	Fruits (1 échange = 15 g de glucides)
- 1 portion = 1 fruits, 1/2 tasse de jus de fruits ou de fruits en conserve
	17

	Légumes (1 échange = 5 g de glucides)

- 1 portion = 1 légume, 1/2 tasse de jus de légumes ou de légumes cuits ou en conserve, 1 tasse de laitue
	6

	Pain et produits céréaliers (1 échange = 15 g de glucides)

- 1 portion=3/4 tasse de céréales, 1 tranche de pain à grains entiers, 1/2 pain pita, muffin anglais ou bagel, 1/2 tasse de riz , de pâtes, de couscous
	18

	Gras
- 1 portion = 1 cuil. à thé de beurre, de margarine, de mayonnaise ou d’huile, 1 cuil. à table de vinaigrette
	4

	Aliments avec sucre ajouté

· 15 g = 1 biscuit à la mélasse, 3 gauffrettes à la vanille, 125 ml de punch aux fruits, 250 ml de gatorade, 125 ml de boissons gazeuses régulières, 125 ml de lait au chocolat, 75 ml de lait frappé à la vanille ou au chocolat,  4 tranches de betteraves, 3 petits cornichons, 30 ml de sauces sucrées (cerise, aigre-douce..),  20 ml de fruits confits, 125 ml de jello, 125 ml de yogourt glacé sans sucre ajouté, 15 ml de confiture, 15 ml de miel, 15 ml de sucre blanc ou cassonade.
· 30 g =  1 sachet de gruau instantané aromatisé, 1 barre de céréales Nutri-grains, 125 ml de pouding au riz, 125 ml de sorbet, 75 ml de canneberges séchées sucrées…
· Regarder sur l’étiquette nutritionnelle pour la quantité de glucides des différents produits en essayant le plus possible d’atteindre la quantité de glucides à combler.  
	165 g de glucides à combler


Commentaires :

· Le plan alimentaire qui précède s’appelle le régime de surcompensation.  Il a été démontré qu’en suivant ce plan, vous maximisez vos réserves de glycogène, ce qui vous permettra d’optimiser votre performance lors du 24 heures de vélo.

· Il est normal que vous vous sentiez remplis et gonflés pendant ces 3 jours.

· Chaque gramme de glycogène est associé à 3 grammes d’eau.

· Vous aurez probablement l’impression d’être toujours en train de manger.

· L’important est de manger souvent de petits repas.

· Prenez en considération que les quantités sont calculées pour une personne de 71 kg.  Vous pourrez ajuster les valeurs selon votre poids en gardant les mêmes proportions.

