Cours de mécanique alimentaire 101
Pour partir l’année avec un bon coup de pédales, commençons donc par démystifier les différents éléments nutritifs qui composent notre assiette.  Une alimentation saine et équilibrée menant à des performances sportives optimales est ainsi composée de glucides, de protéines et de lipides (gras). Le secret du succès se cache dans les proportions de ces derniers macronutriments, la quantité d’énergie consommée et la répartition des repas au cours de la journée dépendamment du sport pratiqué.  La règle de base à suivre pour les sportifs repose donc sur une alimentation riche en glucides et faible en gras, recette qui s’applique également à leurs homologues sédentaires, à la différence que leurs besoins en termes de quantité sont habituellement plus élevés.
Carburant, source d’énergie essentielle pour le cerveau, mets préféré des muscles pour bien performer…tout ces éléments réfèrent au glucose, produit découlant de la transformation des glucides alimentaires par le corps.  Il est donc important pour un athlète d’avoir une alimentation riche en glucides en tout temps, afin de favoriser de bonnes réserves de glycogène musculaire, forme sous laquelle est entreposé le glucose.  Où trouve-t-on ces perles rares?  En fait, elles ne sont pas si rares et il en existe différents types.  Les glucides complexes, aussi appelés amidons, se cachent entre autre dans le pain, les pâtes, les céréales, le riz, les pommes de terre, les légumineuses, le maïs et les petits pois.  Ceux-ci incluent également les fibres, qui ne contribuent pas à l’apport énergétique, puisqu’elles ne sont pas absorbées, mais régularisent plutôt la fonction intestinale et joueraient un rôle dans la prévention de certains cancers et des maladies cardiovasculaires.  Les produits céréaliers à grains entiers, le son, le germe de blé, les fruits et légumes, les noix, les graines et les légumineuses sont tous des sources de fibres.  Pour leur part, les glucides simples, communément appelés sucres, se retrouvent dans les fruits, les légumes, le lait, le sucre, la cassonade, le miel, la mélasse, le sirop, les confitures, les friandises, les boissons sucrées, etc.
  Bref, 50 à 60% de l’énergie consommée devrait ainsi être sous forme de glucides, composés principalement d’amidon, apportés par des aliments riches en fibres, de céréales complètes, de fruits et de légumes. 
Finalement, si les glucides représentent le carburant de la machine humaine, les protéines peuvent représenter les pièces de ce véhicule et les lipides quant à eux, constituent l’huile à moteur…on doit choisir la meilleure et mettre la bonne quantité pour éviter les problèmes mécaniques.
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