r‘ Rendez-vous du sport 2026

(\

LOISIR ET SPORT
ABITIBI-TEMISCAMINGUE

| a grande famille
des glucides:

choisir le bon
carburant au bon
moment

NUTRITION SPORTIVE

Gabrielle Trépanier, Dt. P, Nutritionniste du sport

NUhe.'Thon dipldmeée du Comité International Olympique




Gabrielle Trépanier

Presentation

Nutritionniste du sport

Fondatrice clinigue Nutrition GT

Dipldmée du Comité International Olympique

Services de groupes auprés des équipes/clubs sportifs et
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OBJECTIFS DE L'ATELIER

Au-dela du message, “les glucides c’est important”

\_

Différencier

les grandes catégories et
sources de glucides

Nutrition
GT

Comprendre

I'impact des différents types de
glucides sur le corps
(digestions, énergie,

performance)

Decouvrir

des nouvelles facons de
soutenir et nourir ta
performance







Energie/carburant

LES GLUCIDES

FECULENTS/

PRODUITS CEREALIERS SUCRES CONCENTRES

FRUITS ET LEGUMES
Miel, sirop d'érable,
cassonade, mélasse,
confiture, sucre...

Pain, riz, pdtes, couscous,
quinoaq, céréales, orge,
avoine, millet....



L E s P R OT E I N ES Recuperation et rassasiement

VIANDE ET VOLAILLE PRODUITS LAITIERS

PROTEINES VEGETALES POISSON NOIX ET GRAINES



LES LIPIDES

AVOCATS, NOIX, GRAINES



S| LE CORPS ETAIT UNE VOITURE...

PROTEINES

(viandes et substituts)

Carrosserie, materiel de construction de la voiture

\ \

Nutrition

GRAS, VITAMINES,
MINERAUX

Huile a moteur.
Necessaire en plus
petite quantite, mais
essentiel pour le bon A

fonctionnement de L o ;
Fautomoblle du corpe PRODUITS CEREALIERS, FRUITS, LEGUMES
Essence = Energie

Tous les nutriments travailllent ensemble



\_

ALIMENTATION DU SPORTIF

50-60%

15-20%

Nutrition
GT

% de contribution de I'apport en énergie

20-35%







LES TYPES DE GLUCIDES

disponibles comme énergie

GLUCIDES SIMPLES GLUCIDES COMPLEXES

(longues chaines)
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LES TYPES DE GLUCIDES @)

hon-disponibles comme énergie

LES FIBRES

(longues chaines non-digéreées et
absorbées par le corps)
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Figure tirée de : Merck manual



LES TYPES DE GLUCIDES @)

hon-disponibles comme énergie

LES FIBRES

(longues chaines non-digérées et
absorbées par le corps)

-Santé digestive
-Ralentir la digestion
-Aider le rassaisement

Figure tirée de : Merck manual



LES FAMILLES DE GLUCIDES

[

& N\
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GLUCIDES
SIMPLES ——

Sucres ajoutés/libres:
sucre, cassonade, sirop
d'érable, miel, bonbons,

jus...

&
® # GLUCIDES
" SIMPLES +

FIBRES )

Fruits:
fruits frais, fruits séches,
compotes

GLUCIDES
v'%COM PLEXESﬁ

Féculents raffinés: pain,

pates, cCouscous, riz,
craquelins raffinés,
farine blanche,

TEMPS DE

GLUCIDES
‘ COMPLEXES
+FIBRES —

Féculents grains entiers: pain
brun, pates de blé entier,
avoine, quinoag, riz brun ou
sauvage, farine de blé entier,
pommes de terre avec la

DIGESTION

pelure, craguelins de grains

\_ entiers... )




ENERGIE LA PLUS
LENTE A

LES FAMILLES DE GLUCIDES osrenir/ Temes

DE DIGESTION

PLUS LONG
e 3 GLUCIDES
GLUCIDES » SIMPLES + COMP! EXES ‘ COMPLEXES
! SIMPLES —  FIBRES ~— + FIBRES —
Féculents grains entiers: pain
Sucres ajoutés/libres: Fruits: Féculents raffinés: pain, brun, pates de blé entier,
sucre, cassonade, sirop fruits frais, fruits séches, pates, C(,)USCOU.S’ r|z, avoIne, qU|.noa, rz btun 9“
d'érable. miel bonbons compotes craguelins raffinés, sauvage, farine de blé entier,
' jus..t ' farine blanche, pommes de terre avec la
pelure, craguelins de grains
\_ W, \_ W, \_ \_ entiers... W,

- TEMPS DE DIGESTION +




L es glucides
autour de I’entraineme
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NUTRITION PRE-ENTRAINEMENT
PRE-ENTRAINEMENT

Temps disponible avant I'effort

/"ﬁ

- GLUCIDES
LIPIDES + PROTEINES

COLLATION

REPAS COMPLET GLUCIDES+
3havant PROTEINES
1-2h avant

COLLATION RICHE
EN GLUCIDES
<1h avant




2-3H AVANT: REPAS COMPLET

Sucres ajoutés/libres:

sucre, cassonade, sirop

d'érable, miel, bonbons,
jus...

Féculents raffinés: pain, K Y,
pates, couscous, riz,
craquelins raffinés,

farine blanche,

. J

Féculents grains entiers: pain
brun, pates de blé entier,
avoine, quinoa, riz brun ou

&
9.

sauvage, farine de blé entier,
pommes de terre avec la
Fruits: pelure, craquelins de grains
fruits frais, fruits séchés, \ entiers.. /
compotes
** selon tolérance digestive
N\ S g

Nutrition , . o
G T —— Meéelanger les types de glucides et on veut intégrer des types de

glucides plus soutenants, pas uniquement de I'énergie rapide



2-3H AVANT: REPAS COMPLET

EXEMPLE _

/
GLUCIDES
“| SIMPLES —
GLUCIDES Sucres ajoutés/libres:
sucre, cassonade, sirop
COMPLEXES \ d'érable, miel, bonbons,
jus...
FéCl:I lents raffinés: pain, \_ )
pates, COUSCOUS, riz,
craquelins raffinés,
farine blanche,
GLUCIDES **
- y u COMPLEXES
+FIBRES —
& Féculents grains entiers: pain
L) ’ GLUCIDES brun, pates de blé entier,
.,k SIMPLES + avoine, quinoa, riz brun ou
(e ) FIBRES \ sauvage, farine de blé entier,
pommes de terre avec la
Fruits: pelure, craquelins de grains
fruits frais, fruits séchés, \ entiers.. )
compotes

** selon tolérance digestive

. J

Mélanger les types de glucides et on veut intégrer des types de
glucides plus soutenants, pas uniquement de I'énergie rapide



1-2H AVANT: COLLATION SOUTENANTE

N

&
® # GLUCIDES GLUCIDES
I SIMPLES + COMPLEXES
- FIBRES ~ ) ‘

Fruits: Féculents raffinés: pain,

fruits frais, fruits séchés, pates, couscous, riz,

GLUCIDES"' compotes craquelins raffinés,
PROTEINES S farine blanche,

GLUCIDES
Q COMPLEXES
+FIBRES —

Féculents grains entiers: pain
brun, pates de blé entier,
avoine, quinoa, riz brun ou
sauvage, farine de blé entier,
pommesde terre avecla
pelure, craquelins de grains

\_ entiers... W,




1-2H AVANT: COLLATION SOUTENANTE

EXEMPLES

N

&
® # GLUCIDES GLUCIDES
I SIMPLES + COMPLEXES
- FIBRES ~ ) ‘

Fruits: FeCl;I lents raffinés: paln,

pates, couscous, riz,

craquelins raffinés,
farine blanche,

fruits frais, fruits séchés,
compotes

GLUCIDES
Q COMPLEXES
+FIBRES —

Féculents grains entiers: pain
brun, pates de blé entier,
avoine, quinoa, riz brun ou
sauvage, farine de blé entier,
pommesde terre avecla
pelure, craquelins de grains

\_ entiers... W,




THET - AVANT: COLLATION RICHE EN

GLUCIDES

Fruits:
fruits frais, fruits séchés,
compotes

Féculents raffinés: pain,
pates, couscous, riz,
craquelins raffinés,

farine blanche,

Sucres ajoutés/libres:

sucre, cassonade, sirop

d'érable, miel, bonbons,
Jjus...

.

Féculents grains entiers: pain
brun, pates de blé entier,
avoine, quinoa, riz brun ou
sauvage, farine de blé entier,
pommes de terre avec la
pelure, craquelins de grains

entiers.. Y,




THET - AVANT: COLLATION RICHE EN

GLUCIDES

Fruits:
fruits frais, fruits séchés,
compotes

Féculents raffinés: pain,
pates, couscous, riz,
craquelins raffinés,

farine blanche,

Sucres ajoutés/libres:

sucre, cassonade, sirop

d'érable, miel, bonbons,
Jjus...

.

Féculents grains entiers: pain
brun, pates de blé entier,
avoine, quinoa, riz brun ou
sauvage, farine de blé entier,
pommes de terre avec la
pelure, craquelins de grains

entiers.. Y,




THET - AVANT: COLLATION RICHE EN
GLUCIDES

=~

&
®# GLUCIDES 3
GLUCIDES GLUCIDES
R Véﬁcompusxes

Fruits: Féculents raffinés: pain, Sucres ajoutés/libres:
fruits frais, fruits séchés, pates, couscous, riz, sucre, cassonade, sirop
compotes craguelins raffinés, d'érable, miel, bonbons,
farine blanche, jus..
J \_ J J

/ EFFORT DE DIGESTION




A PREVOIR: LA TROUSSE DE
GLUCIDES DE SECOURS

NATSRES \ O Yol
BAKERY 3!, ="

FIG BAR :
BARRE AUX FIGUES s Ry @

v
Raspberry I e S
ramboi

oie YRy

Quand ajouter une collation pré-
entrainement supplémentaire?
 Dernier repas complet pris

depuis 3 heures ou +.
» Entrainement de plus de 1h ou
28 Kashi @ FRUIT PUNCH . er 2 N .

avec intensité a venir.

| - Manque d'énergie ou faim.

Layered Fruit Bars
J, Barres collations étagées aux fruits

ML

el LTV




NUTRITION PENDANT L’ENTRAINEMENT

ENTRAINEMENT ENTRAINEMENT
4 MOINS DE 1H ) 4 PLUS DE 1H )

Eau + glucides +
électrolytes

Eau




TYPES DE GLUCIDES A PRIVILEGIER
PENDANT L’EFFORT

[
GLUC' DES GELS POUR SPORTIFS JUJUBES/BONBONS
\9% | SIMPLES —
A

Sucres ajoutés/libres:

sucre, cassonade, sirop

d'érable, miel, bonbons,
JUs...

BOISSONS SPORTIVES FRUITS

&
® &# GLUCIDES
v SIMPLES + =

) FIBRES ™\

Fruits:
fruits frais, fruits séchés,
compotes

\_ )




AUTRES OPTIONS ET QUANTITES

\ GLUCIDES
SIMPLES  —

Sucres ajoutés/libres:

sucre, cassonade, sirop

d'érable, miel, bonbons,
jus..

\_ J

(4

® # GLUCIDES
" SIMPLES +
 FIBRES

Fruits:
fruits frais, fruits séchés,
compotes

Quantite
recommandée
a leffort =
30-60g/h
glucides

GELS POUR SPORTIFS
25-30G/ GEL

PRECISION
FUEL

30.

carb

GEL
——»

BOISSONS SPORTIVES
30G / 500ML

£

FRUITS SECHES
30G/ ¥ TASSE (1 POIGNEE)

JUJUBES/BONBONS
30G/ 30G JUJUBES

COMPOTE POUR BEBES
30G/ SACHET

74}

e

o’

organic
snana

DL ]

violosique
wnane

o

SIROP D’ERABLE
30G/ 2 C.ASOUPE

BARRE TENDRE
20-25G/ BARRE

fe== -
b
w

s

CARRE RICE KRISPIES
17G/ 1 CARRE

: %RI(?EP%Q
S

ISP ARSIV SQusy

original

POMME
15-20G/ 1 POMME

TN L

CRAQUELINS
30G/ % TASSE

R
Minces
3

4

SN

i

ENCRE

CUARHLNS A i g ug{i

S SSANA e

PAIN AUX BANANES
30G/ 1TRANCHE

MELON D’EAU
30G/ 3 TASSES




Refaire les réserves
d'énergie

Réparer les bris dans
les muscles

Ré-hydratation




NUTRITION APRES L’ENTRAINEMENT

GLUCIDES
\4'¢c0MPLEXEsﬁ

Féculents raffinés: pain,
pates, couscous, riz,
craquelins raffinés,

farine blanche,

")
® # GLUCIDES

‘ " SIMPLES +

FIBRES )

Fruits:
fruits frais, fruits séchés,
compotes

GLUCIDES
SIMPLES —

7.\
&

Sucres ajoutés/libres:
sucre, cassonade, sirop
d'érable, miel, bonbons,

jus...
\_ _J
GLUCIDES
Q COMPLEXES
+FIBRES —

Féculents grains entiers: pain
brun, pates de blé entier,
avoine, quinoa, riz brun ou
sauvage, farine de blé entier,
pommes de terre avec la

— GLUCIDES —
Refaire les réserves
d'énergie
\_ ),

pelure, craquelins de grains

\_ entiers... J

PROTEINES

a2 )

Réparer les bris dans
les muscles

—

LIQUIDE

Ré-hydratation

)




EXEMPLES -NUTRITION APRES
L’ENTRAINEMENT

o'
04




Les glucides
au fil de la journée

4
\




LES REPAS

OCCASION D’INTEGRER PLUS DE SOURCES
DE GLUCIDES SOUTENANTES

Féculents grains entiers: pain
brun, pates de blé entier,
avoine, quinoa, riz brun ou
sauvage, farine de blé entier,
pommes de terre avec la
pelure, cragquelins de grains

\_ entiers... )

N\’

Nutrition
GT




LES COLLATIONS

OCCASION D’INTEGRER PLUS DE SOURCES
DE GLUCIDES SOUTENANTES

GLUCIDES
COMPLEXES
S +FIBRES —
f” Féculents grains entiers: pain
& brun, pégtes de blé entief,

avoine, quinoa, riz brun ou
sauvage, farine de blé entier,
pommes de terre avec la
pelure, cragquelins de grains

\_ entiers... )




Atelier
les smoothies




SMOOTHIE 1

Préparer une recette de smoothie a consommer 30
minutes avant un entrainement.




SMOOTHIE 2

Préparer une recette de smoothie pour compléter
le déjeuner avant d’'aller a I'école et étre bien
soutenu.




Quizz: Les glucides
5 questions pour tester tes connaissances

‘ ;%




QUESTION1/5

Quel pourcentage de ton apport en énergie devrait
provenir des glucides?

o 15-20 %

o 50-60 %

o 80-90 %

o 20-35 %



REPONSE — QUESTION 1

POURQUOI?

_es glucides devraient représenter 50-60 % de |'apport en énergie.
_es protéines: 15-20 %.
_es lipides: 20-35 %.




QUESTION 2 /5

Plus un glucide contient de fibres, plus il est digéré
rapidement.

Vrai Faux



REPONSE — QUESTION 2

0 Faux

POURQUOI?

C'est I'inverse : les fibres ralentissent la digestion. Les glucides complexes + fibres donnent une

énergie plus soutenue dans le temps.



QUESTION 3 /5

1 heure ou moins avant I'entrainement, quel type de
collation est le plus approprié?

; : : . Une collation riche en glucides simples, rapide a
Un repas complet avec féculents a grains entiers digérer

o Une portion de noix et de fromage

o Rien, mieux vaut s'entrainer a jeun



REPONSE — QUESTION 3

e Une collation riche en glucides simples, rapide a digérer

POURQUOI?

Plus on se rapproche de |'entrainement, plus on simplifie : une collation riche en glucides simples

(fruit, jus, compote) se digere rapidement et évite |'inconfort digestif.



QUESTION 4 /5

Pendant un entrainement de plus d'une heure, quelle
quantité de glucides par heure est recommandée?

o 0 g, seule |'eau est nécessaire

o 10-15 g/h

o 30-60 g/h

o 100-120 g/h



REPONSE — QUESTION 4

POURQUOI?

Pour un entrainement de plus d'une heure, on vise 30 a 60 g de glucides par heure, accompagnés

d'eau et d'électrolytes.



QUESTIONS5 /5

Apres I'entrainement et au fil de la journée, quel type
de glucides est a priviléegier?

o Glucides simples uniqguement (bonbons, jus) o Glucides complexes + fibres (grains entiers)

° Aucun glucide, seulement des protéines o Peu importe, tous les glucides sont équivalents



REPONSE — QUESTION 5

0 Glucides complexes + fibres (grains entiers)

POURQUOI?

Une fois I'effort terminé et au fil de la journée, on ne veut pas uniquement de I'énergie ultra-
rapide : les glucides complexes + fibres soutiennent mieux la récupération et I'énergie sur une
longue dureée.



Mercl pour
votre participation!

MAINTENANT, IL RESTE JUSTE A
PROFITER DU POUVOIR DES GLUCIDES!

o . Nutrition GT,
gabt.nutritionsportive n Clinique de nutrition sportive
@ nutritiongt.com E gabrielletnutrition@gmail.com




