
Bon nombre d’enfants et d’adolescents 
font partie d’organisations sportives 

compétitives ou récréatives au sein 
de leur école et de leur communauté. 
Quelle que soit la discipline pratiquée, 
l’alimentation de ces jeunes sportifs 

influence la pratique de leur sport. 
L’alimentation doit fournir un apport 

énergétique adapté aux besoins accrus de 
ces jeunes, car des besoins supplémentaires attribuables à la pratique d’activité physique s’ajoutent 
à ceux nécessaires à la croissance. En période d’entraînement, de compétition ou de tournoi, une 
alimentation équilibrée et de saines habitudes de vie sont les meilleures alliées des jeunes athlètes!  

Afin d’optimiser ses performances et d’améliorer son temps de récupération en situation d’entraînement 
ou de compétition, le jeune doit fournir à son corps de l’énergie. S’agit-il seulement de manger? Non, 
il faut choisir judicieusement les aliments à consommer, car les nutriments qui les composent ont des 
fonctions bien spécifiques.

Les glucides 	 	 maximisent les réserves de glycogène. 
	 	 sont le principal carburant de l’organisme pendant l’effort physique.
	 	 refont les réserves de glycogène après l’effort.

	 Il existe 2 types de glucides :
	 	 Les glucides complexes libèrent de l’énergie progressivement et sur une plus longue 
	  	 période de temps. 
		  Principales sources : produits céréaliers, légumineuses, légumes et fruits
	 	Les glucides simples permettent d’avoir de l’énergie disponible rapidement.
		  Principales sources : les fruits frais, en compote, séchés ou sous forme de jus. 

	 	Attention, les friandises et les boissons sucrées contiennent aussi des glucide simples, mais  
		  en concentration très élevée. Ces aliments et breuvages ne sont pas à privilégier puisqu’ils 
 		  peuvent occasionner des inconforts gastro-intestinaux et une fatigue précoce.

Les protéines  		 prolongent le sentiment de satiété (effet rassasiant). 
	 	 permettent d’éviter de ressentir la faim pendant l’effort.
	 	 contribuent à la croissance et à la réparation des tissus musculaires endommagés  
		  à la suite de l’effort.

Les lipides	 	 sont une source d’énergie. 
	 	 favorisent l’absorption et le transport des vitamines liposolubles.
 
Les fibres	 	 favorisent la santé intestinale.
	 	 prolongent le sentiment de satiété (effet rassasiant).

	 	Bien qu’essentiels au bon fonctionnement du corps, en contexte d’activité physique, les  
		  fibres et les lipides sont à limiter afin d’éviter les inconforts gastro-intestinaux.

Une alimentation compétitive... 	   Des moments stratégiques   
pour faire le plein d’énergie!

En tant qu’intervenant auprès des jeunes, vous jouez un rôle privilégié et vous pouvez leur transmettre le 
goût de bouger et de manger sainement. Pour que les jeunes y trouvent leur compte, il est important qu’ils 
en retirent du plaisir.   

Voici quelques idées à mettre en œuvre dans votre milieu :

Laissez place à votre créativité!

Recherche et rédaction :
Équipe de recherche en prévention de l’obésité chez l’enfant et l’adolescent
Centre de recherche de l’Institut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec

Des interventions, au quotidien…

Partenaires supra locaux

    
    

     
    pour une vie active

Présenter une capsule 
d’information sur l’étiquetage nutritionnel 

et organiser un quiz en équipe. Les jeunes doivent 
faire un choix santé entre 2 produits équivalents. 

Les indices : seulement les informations sur 
l’emballage du produit. 

À vous de jouer!

Organiser une sortie plein-air comme 
une longue excursion à vélo, 

l’ascension d’un mont ou d’une 

montagne, etc. Planifier avec les jeunes 

la période d’entraînement physique 

nécessaire et l’alimentation à adopter 

pour l’entraînement ainsi que 
pendant et après l’épreuve.  

Prêt à relever le défi?

Réaliser un «lipdub» 

avec les jeunes où ils font la 

promotion de saines habitudes 

alimentaires et d’un mode de vie 

physiquement actif. Pour en faire une vidéo 

divertissante, faire appel aux équipes 

sportives, aux troupes de danse et de 

théâtre, aux groupes de musique de 

votre école, etc. 

Organiser un 

concours de recettes 

de collations de récupération 

(source de protéine et de 

glucides) au sein d’une équipe 

sportive. Communiquer aux jeunes 

la composition d’une collation de 

récupération optimale et leur 

suggérer d’inventer une recette. Les 

critères d’évaluation? La qualité 

nutritionnelle (ingrédients 

utilisés), le goût et 

l’originalité! 

Planifier une journée thématique 

dans l’école sur l’adoption d’un mode de vie actif et 

la saine alimentation. Organiser des activités telles qu’un grand 

workout pour débuter la journée, un tournoi de sports avec des 

équipes d’étudiants et d’enseignants, un menu santé «découverte» à la 

cafétéria, des conférences présentées par des invités spéciaux, par 

exemple un sportif de haut niveau, ou sur des thèmes 

pertinents comme les transports actifs. 

Pour des performances optimales, le choix des aliments à consommer doit être fait en fonction du 
temps qui sépare la prise alimentaire du moment de produire l’effort physique (épreuve). 

À ce jour, les recommandations en matière de nutrition sportive chez les jeunes sont basées sur 
celles émises pour les adultes.   

Avant       l’effort 
La préparation précédant l’effort devrait inclure une hydratation adéquate 
ainsi qu’un repas ou une collation contenant un apport :

	 3 à 4 heures
	 + + +	 Élevé en glucides complexes 
	  + +	 Modéré en protéines
	   + 	 Faible en lipides et en fibres 

	 30 à 60 minutes
	 + + +	 Élevé en glucides simples 
	 < 30 minutes
	        -	 autant que possible, il n’est pas recommandé de 
		  manger si peu de temps avant l’effort.

Pendant            l’effort
L’hydratation devrait être la priorité du jeune athlète pendant l’effort (voir fiche 3). Il faut encourager 
les enfants et les adolescents à boire une petite quantité de liquide régulièrement, 
dès le début de l’activité (par exemple de 2 à 3 gorgées aux 15-20 minutes). 

Si l’effort est d’une durée de :

	 Moins de 60 minutes
	 + + +	 L’eau est le meilleur choix et permet une hydratation optimale.

	 60 minutes et plus 
	   +	 Des glucides (de 60 à 80 g par litre d’eau) et des électrolytes  
		  (de 500 à 700 mg de sodium par litre d’eau) doivent s’ajouter  
		  à l’apport hydrique. La majorité des boissons pour sportifs  
		  contiennent ces nutriments en proportion optimale. 

Dans les 30 minutes après         l’effort
Il est important de remplacer les pertes hydriques (voir fiche 3) et de consommer 
une collation ou une boisson de récupération contenant un apport :
	 + + +	 Élevé en glucides simples
	  + + 	 Modéré en protéines
Il ne faut pas oublier que la prise d’un repas équilibré (voir fiche 2) est nécessaire après un effort 
physique même si une collation a été consommée dans les 30 minutes suivant l’exercice. Un 
apport hydrique doit également être présent avant, pendant et après l’effort (voir fiche 3).

Exemples de sources alimentaires
Glucides complexes : spaghetti, salade de couscous, barre de céréales, tranche de pain
Glucides simples : jus d’orange, abricots séchés, dattes, fruit frais, boisson pour sportifs
Protéines : oeufs, fromage cottage, yogourt, viandes maigres, thon en conserve, lait
Lipides : noix, beurre d’arachide, avocat, olive
Fibres : produits céréaliers à grains entiers, légumes, légumineuses 

          En général,    rappelez-vous de :• Privilégier des aliments connus et bien tolérés• Éviter les aliments très gras, très sucrés et épicés• Favoriser la prise fréquente 
de collations plutôt qu’un seul repas copieux

   Saviez-vous que...  

le lait au chocolat est un exemple de 

boisson de récupération optimale?  

Les proportions idéales glucides : 

protéines sont de 3 : 1. Recherchez 

un lait au chocolat contenant 

en moyenne 27 g de glucides 

et 9 g de protéines par 250 

ml. Attention, plusieurs 

laits au chocolat sont 

trop sucrés! 

Saviez-vous que...  
l’alimentation de la plupart des jeunes 

sportifs est suffisamment riche en 

protéines pour combler les besoins  

des plus athlétiques? Ainsi, la 

consommation de suppléments de 

protéines, en plus d’être inutile, 

risque d’avoir des 

conséquences néfastes sur 

la santé et sur le 

portefeuille! 



Bon nombre d’enfants et d’adolescents 
font partie d’organisations sportives 

compétitives ou récréatives au sein 
de leur école et de leur communauté. 
Quelle que soit la discipline pratiquée, 
l’alimentation de ces jeunes sportifs 

influence la pratique de leur sport. 
L’alimentation doit fournir un apport 

énergétique adapté aux besoins accrus de 
ces jeunes, car des besoins supplémentaires attribuables à la pratique d’activité physique s’ajoutent 
à ceux nécessaires à la croissance. En période d’entraînement, de compétition ou de tournoi, une 
alimentation équilibrée et de saines habitudes de vie sont les meilleures alliées des jeunes athlètes!  

Afin d’optimiser ses performances et d’améliorer son temps de récupération en situation d’entraînement 
ou de compétition, le jeune doit fournir à son corps de l’énergie. S’agit-il seulement de manger? Non, 
il faut choisir judicieusement les aliments à consommer, car les nutriments qui les composent ont des 
fonctions bien spécifiques.

Les glucides 	 	 maximisent les réserves de glycogène. 
	 	 sont le principal carburant de l’organisme pendant l’effort physique.
	 	 refont les réserves de glycogène après l’effort.

	 Il existe 2 types de glucides :
	 	 Les glucides complexes libèrent de l’énergie progressivement et sur une plus longue 
	  	 période de temps. 
		  Principales sources : produits céréaliers, légumineuses, légumes et fruits
	 	Les glucides simples permettent d’avoir de l’énergie disponible rapidement.
		  Principales sources : les fruits frais, en compote, séchés ou sous forme de jus. 

	 	Attention, les friandises et les boissons sucrées contiennent aussi des glucide simples, mais  
		  en concentration très élevée. Ces aliments et breuvages ne sont pas à privilégier puisqu’ils 
 		  peuvent occasionner des inconforts gastro-intestinaux et une fatigue précoce.

Les protéines  		 prolongent le sentiment de satiété (effet rassasiant). 
	 	 permettent d’éviter de ressentir la faim pendant l’effort.
	 	 contribuent à la croissance et à la réparation des tissus musculaires endommagés  
		  à la suite de l’effort.

Les lipides	 	 sont une source d’énergie. 
	 	 favorisent l’absorption et le transport des vitamines liposolubles.
 
Les fibres	 	 favorisent la santé intestinale.
	 	 prolongent le sentiment de satiété (effet rassasiant).

	 	Bien qu’essentiels au bon fonctionnement du corps, en contexte d’activité physique, les  
		  fibres et les lipides sont à limiter afin d’éviter les inconforts gastro-intestinaux.

Une alimentation compétitive... 	   Des moments stratégiques   
pour faire le plein d’énergie!

En tant qu’intervenant auprès des jeunes, vous jouez un rôle privilégié et vous pouvez leur transmettre le 
goût de bouger et de manger sainement. Pour que les jeunes y trouvent leur compte, il est important qu’ils 
en retirent du plaisir.   

Voici quelques idées à mettre en œuvre dans votre milieu :

Laissez place à votre créativité!

Recherche et rédaction :
Équipe de recherche en prévention de l’obésité chez l’enfant et l’adolescent
Centre de recherche de l’Institut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec

Des interventions, au quotidien…

Partenaires supra locaux

    
    

     
    pour une vie active

Présenter une capsule 
d’information sur l’étiquetage nutritionnel 

et organiser un quiz en équipe. Les jeunes doivent 
faire un choix santé entre 2 produits équivalents. 

Les indices : seulement les informations sur 
l’emballage du produit. 

À vous de jouer!

Organiser une sortie plein-air comme 
une longue excursion à vélo, 

l’ascension d’un mont ou d’une 

montagne, etc. Planifier avec les jeunes 

la période d’entraînement physique 

nécessaire et l’alimentation à adopter 

pour l’entraînement ainsi que 
pendant et après l’épreuve.  

Prêt à relever le défi?

Réaliser un «lipdub» 

avec les jeunes où ils font la 

promotion de saines habitudes 

alimentaires et d’un mode de vie 

physiquement actif. Pour en faire une vidéo 

divertissante, faire appel aux équipes 

sportives, aux troupes de danse et de 

théâtre, aux groupes de musique de 

votre école, etc. 

Organiser un 

concours de recettes 

de collations de récupération 

(source de protéine et de 

glucides) au sein d’une équipe 

sportive. Communiquer aux jeunes 

la composition d’une collation de 

récupération optimale et leur 

suggérer d’inventer une recette. Les 

critères d’évaluation? La qualité 

nutritionnelle (ingrédients 

utilisés), le goût et 

l’originalité! 

Planifier une journée thématique 

dans l’école sur l’adoption d’un mode de vie actif et 

la saine alimentation. Organiser des activités telles qu’un grand 

workout pour débuter la journée, un tournoi de sports avec des 

équipes d’étudiants et d’enseignants, un menu santé «découverte» à la 

cafétéria, des conférences présentées par des invités spéciaux, par 

exemple un sportif de haut niveau, ou sur des thèmes 

pertinents comme les transports actifs. 

Pour des performances optimales, le choix des aliments à consommer doit être fait en fonction du 
temps qui sépare la prise alimentaire du moment de produire l’effort physique (épreuve). 

À ce jour, les recommandations en matière de nutrition sportive chez les jeunes sont basées sur 
celles émises pour les adultes.   

Avant       l’effort 
La préparation précédant l’effort devrait inclure une hydratation adéquate 
ainsi qu’un repas ou une collation contenant un apport :

	 3 à 4 heures
	 + + +	 Élevé en glucides complexes 
	  + +	 Modéré en protéines
	   + 	 Faible en lipides et en fibres 

	 30 à 60 minutes
	 + + +	 Élevé en glucides simples 
	 < 30 minutes
	        -	 autant que possible, il n’est pas recommandé de 
		  manger si peu de temps avant l’effort.

Pendant            l’effort
L’hydratation devrait être la priorité du jeune athlète pendant l’effort (voir fiche 3). Il faut encourager 
les enfants et les adolescents à boire une petite quantité de liquide régulièrement, 
dès le début de l’activité (par exemple de 2 à 3 gorgées aux 15-20 minutes). 

Si l’effort est d’une durée de :

	 Moins de 60 minutes
	 + + +	 L’eau est le meilleur choix et permet une hydratation optimale.

	 60 minutes et plus 
	   +	 Des glucides (de 60 à 80 g par litre d’eau) et des électrolytes  
		  (de 500 à 700 mg de sodium par litre d’eau) doivent s’ajouter  
		  à l’apport hydrique. La majorité des boissons pour sportifs  
		  contiennent ces nutriments en proportion optimale. 

Dans les 30 minutes après         l’effort
Il est important de remplacer les pertes hydriques (voir fiche 3) et de consommer 
une collation ou une boisson de récupération contenant un apport :
	 + + +	 Élevé en glucides simples
	  + + 	 Modéré en protéines
Il ne faut pas oublier que la prise d’un repas équilibré (voir fiche 2) est nécessaire après un effort 
physique même si une collation a été consommée dans les 30 minutes suivant l’exercice. Un 
apport hydrique doit également être présent avant, pendant et après l’effort (voir fiche 3).

Exemples de sources alimentaires
Glucides complexes : spaghetti, salade de couscous, barre de céréales, tranche de pain
Glucides simples : jus d’orange, abricots séchés, dattes, fruit frais, boisson pour sportifs
Protéines : oeufs, fromage cottage, yogourt, viandes maigres, thon en conserve, lait
Lipides : noix, beurre d’arachide, avocat, olive
Fibres : produits céréaliers à grains entiers, légumes, légumineuses 

          En général,    rappelez-vous de :• Privilégier des aliments connus et bien tolérés• Éviter les aliments très gras, très sucrés et épicés• Favoriser la prise fréquente 
de collations plutôt qu’un seul repas copieux

   Saviez-vous que...  

le lait au chocolat est un exemple de 

boisson de récupération optimale?  

Les proportions idéales glucides : 

protéines sont de 3 : 1. Recherchez 

un lait au chocolat contenant 

en moyenne 27 g de glucides 

et 9 g de protéines par 250 

ml. Attention, plusieurs 

laits au chocolat sont 

trop sucrés! 

Saviez-vous que...  
l’alimentation de la plupart des jeunes 

sportifs est suffisamment riche en 

protéines pour combler les besoins  

des plus athlétiques? Ainsi, la 

consommation de suppléments de 

protéines, en plus d’être inutile, 

risque d’avoir des 

conséquences néfastes sur 

la santé et sur le 

portefeuille! 



Du sport, on en mange! 		  En compétition : 
être équipé pour bien manger
Les journées de compétition et de tournoi peuvent être une source de 
stress pour le jeune sportif. En plus de vouloir performer, il doit gérer 
les nombreux changements attribuables notamment aux longues 
périodes de transport et à l’environnement inconnu. Tentez d’identifier 
les causes du stress du jeune et trouvez ensemble des solutions pour 
éliminer le plus d’éléments stressants possible. 

Les horaires de repas inhabituels peuvent également être une source de 
stress pour le jeune. La solution? Apporter des aliments pour les collations 
afin d’avoir de l’énergie tout au long de la journée, surtout lorsque plusieurs 
épreuves sont planifiées. 

                 
 			      Trousse de sécurité à transporter en compétition ou en tournoi 

Choisir les craquelins, les céréales à déjeuner et les barres de céréales à l’épicerie : un vrai casse-tête? 
Pas lorsque l’on est bien outillé! Voici quelques trucs et astuces pour faire des choix santé :

	 Rechercher les allégations nutritionnelles (source élevée de fibres, faible en gras, etc.) : les  
	 allégations sont des messages inscrits sur l’emballage du produit relatif à un nutriment en  
	 particulier ou à la santé globale qui peuvent donner des indices sur la qualité du produit. Elles  
	 sont réglementées par Santé Canada et sont établies selon des normes précises.  

		  Attention :
	 	Les produits affichant l’allégation «légers» ne sont pas  
		  nécessairement santé. Par exemple, un produit réduit  
		  en gras peut contenir davantage de sucres ajoutés. 

	 	Les logos et les images sur l’emballage d’un produit  
		  peuvent suggérer que celui-ci est un choix santé.  
		  Rappelez-vous que ces éléments ne sont pas régis par  
		  Santé Canada et constituent avant tout des stratégies  
		  de marketing. 

Ainsi, il faut toujours évaluer la qualité nutritionnelle 
globale du produit en lisant la liste des ingrédients et le 
tableau de valeur nutritive. 

	 Vérifier la liste des ingrédients : les ingrédients en tête de  
	 liste sont ceux qui sont présents en plus grande quantité.  
	 Privilégier des produits dont la liste des ingrédients est  
	 courte et débute par des céréales à grains entiers et non  
	 par du sucre.

	 Lire le tableau de valeur nutritive : évaluer si l’aliment  
	 contient beaucoup ou peu d’un nutriment à l’aide du  
	 pourcentage de la valeur quotidienne (% VQ).

Pour comparer deux produits, assurez-
vous que les valeurs nutritionnelles sont 
calculées pour des portions équivalentes 
(même nombre de grammes)! La portion 
indiquée ne correspond pas toujours à une 
portion du Guide alimentaire canadien ni à la 
portion réellement consommée.

Choisir des aliments dont le % VQ est faible pour les nutriments à 
limiter (lipides saturés et trans, cholestérol, sodium) et élevé pour les 
nutriments à privilégier (protéines, fibres, vitamines, minéraux).

Pour faire des choix judicieux parmi la variété des produits 
offerts, recherchez ces critères santé pour évaluer la qualité 
nutritionnelle des collations suivantes :

Pour 1 portion = 30 g		   Glucides 	 Fibres	 Protéines	 Lipides	 Sodium
				    Sans         	 Avec   			   saturés
				    fruits        	 fruits
Barre de céréales 	 < 10 g	 < 14 g	 > 2 g	 2 à 5 g	 < 1 g	 < 140 mg	
Biscuits			  < 10 g	 < 14 g	 > 2 g		  < 2 g	 < 240 mg	
Céréales à déjeuner	 < 5 g	 < 10 g	 > 3 g		  < 1 g	 < 240 mg	
Craquelins 					     > 2 g		  < 1 g	 < 250 mg

Les produits devraient contenir le moins de lipides trans possible.

Les étiquettes nutritionnelles :  
des alliées pour des choix santé 

 
Valeur Nutritive 
pour 1 barre (35g)
Teneur	 % VQ*
Calories 150
Lipides 5 g	 8 %
	 saturés 1 g
	 + trans 0 g	 5 %
Cholestérol 0 mg
Sodium 50 mg	 2 %
Glucides 21 g	 7 %
	 Fibres 4 g	 16 %
	 Sucres 9 g
Protéines 5 g
Vitamine A	 0 %
Vitamine C	 0 %
Calcium	 6 %
Fer 	 8 %
* VQ = valeur quotidienne

Saviez-vous que ... en moyenne 250 ml de boisson 
énergisante contiennent 7 sachets de sucre  

(35 g) et l’équivalent de 1 à 2 tasses de café 

instantané ou de 2 à 3 cannettes de 

boissons gazeuses de type Cola (80 mg à 

130 mg de caféine)? Sachez que Santé 
Canada ne recommande pas la 
consommation de boissons 

énergisantes pour les jeunes de moins de 16 ans. 

Des entraînements gagnants et des collations 
pour chaque moment 

École. Entraînement. Devoirs. Repos. Bien souvent, l’emploi du temps 
chargé des étudiants-athlètes peut perturber l’horaire des repas. 
Pour permettre aux jeunes sportifs d’avoir de l’énergie et de se sentir 
bien avant, pendant et après l’effort tout en conservant leur appétit 
aux repas, il est primordial de savoir choisir des collations adaptées : 

	 en quantité
	 en qualité
	 à l’horaire d’entraînement

Rappelez-vous que le choix des aliments et la grosseur de la portion doivent être déterminés selon 
la faim et la tolérance du sportif. Voici des suggestions pour simplifier la planification des collations :  

 
Moment activité physique	 Moment collation	 Composition collation
					      Glucides		  Protéines
Tôt le matin :	
	Pour enfant qui a un bon appétit	 Au lever	      	  		   
	Pour enfant qui n’a pas d’appétit	 Durant la soirée (pour raccourcir 
	 ou qui doit s’entraîner dans les	 la période de jeûne pendant 
	 30 minutes suivant le lever	 la nuit)	      			     	 
 
En milieu d’après-midi	 Une collation n’est pas 
				    obligatoire : un dîner équilibré 
				    fournit l’énergie nécessaire
 		
Immédiatement après l’école	 En milieu d’après-midi, à la 
				    récréation ou à la pause	      	
	  
À l’heure du souper (18 h)	 Après l’école, vers 16 h	      			     	

 
Après toute activité physique et sportive : une collation riche en glucides et modérée en protéines 
doit être consommée dans les 30 minutes afin d’optimiser la récupération et doit être suivie d’un 
repas équilibré.

Suggestions de collations
 
Riches en glucides 
	 Raisins frais et barre 	
	 de céréales
	 Triangles de pain pita 	
	 grillés et compote  
	 de fruits
	 Tranche de pain aux 	
	 bananes maison et 	
	 abricots secs

Riches en glucides et en protéines 
	 Céréales à déjeuner et boisson  
	 de soya enrichie aromatisée
	 Brochette de fruits et trempette  
	 au fromage cottage
	 Tranche de pain à grains entiers 	
	 et tartinade de houmous

Collation-déjeuner 
(3 groupes alimentaires) 
	 Biscuits à l’avoine, cubes de 		
	 fromage et quartiers d’orange 
	 Salade de fruits, muffin 		
	 maison et yogourt
	 Bagel tartiné de beurre 		
	 d’arachide et jus de fruits 		
	 100 % pur

      À retenir :  Pour un entraînement le matin, même si le jeune a consommé une collation avant l’effort, la prise d’une collation-déjeuner contenant au moins 3 des 4 groupes alimentaires du GAC dans les 30 minutes suivant l’activité physique est essentielle!

  
Les signes de stress :  

la perte de concentration, 

l’inquiétude, les nausées, les 

maux de ventre, l’agitation, 

les sautes d’humeur, 

l’agressivité et la  

perte d’appétit. 

	 Aliments riches en glucides : fruits séchés, en conserve ou en  
	 compote,    jus de fruits en boîte à boire, lait au chocolat en portion  
	 individuelle (ne nécessite pas de réfrigération), barres de céréales,  
	 céréales à déjeuner santé, craquelins, etc. 

	 Aliments riches en protéines : boissons de soya enrichies en  
	 boîte à boire, mélanges de noix, beurre d’arachide en portions  
	 individuelles, etc.   

	 Une bouteille d’eau réutilisable : le jeune pourra remplir sa  
	 bouteille à la fontaine, au besoin. Mélanger une part d’eau et  
	 une part de jus de fruits pour créer une boisson pour sportif  
	 improvisée.

	 Ustensiles réutilisables et serviettes : pour éviter de se tourner  
	 vers la restauration rapide, allez à l’épicerie et composez vous- 
	 même votre repas. Servez-vous de vos ustensiles personnels pour  
	 tartiner du pain, couper des légumes et du fromage, etc.

  Saviez-vous que...  

sur une liste
 des ingrédients, le

s 

mots : m
iel, ca

ssonade, sucre inverti, 

mélasse, siro
p de maïs, si

rop de 

malte, caramel et les mots 

finissant en ose comme sucrose, 

glucose, fru
ctose, dextrose et 

maltose indiquent la 

présence de sucres 

ajoutés? 



Du sport, on en mange! 		  En compétition : 
être équipé pour bien manger
Les journées de compétition et de tournoi peuvent être une source de 
stress pour le jeune sportif. En plus de vouloir performer, il doit gérer 
les nombreux changements attribuables notamment aux longues 
périodes de transport et à l’environnement inconnu. Tentez d’identifier 
les causes du stress du jeune et trouvez ensemble des solutions pour 
éliminer le plus d’éléments stressants possible. 

Les horaires de repas inhabituels peuvent également être une source de 
stress pour le jeune. La solution? Apporter des aliments pour les collations 
afin d’avoir de l’énergie tout au long de la journée, surtout lorsque plusieurs 
épreuves sont planifiées. 

                 
 			      Trousse de sécurité à transporter en compétition ou en tournoi 

Choisir les craquelins, les céréales à déjeuner et les barres de céréales à l’épicerie : un vrai casse-tête? 
Pas lorsque l’on est bien outillé! Voici quelques trucs et astuces pour faire des choix santé :

	 Rechercher les allégations nutritionnelles (source élevée de fibres, faible en gras, etc.) : les  
	 allégations sont des messages inscrits sur l’emballage du produit relatif à un nutriment en  
	 particulier ou à la santé globale qui peuvent donner des indices sur la qualité du produit. Elles  
	 sont réglementées par Santé Canada et sont établies selon des normes précises.  

		  Attention :
	 	Les produits affichant l’allégation «légers» ne sont pas  
		  nécessairement santé. Par exemple, un produit réduit  
		  en gras peut contenir davantage de sucres ajoutés. 

	 	Les logos et les images sur l’emballage d’un produit  
		  peuvent suggérer que celui-ci est un choix santé.  
		  Rappelez-vous que ces éléments ne sont pas régis par  
		  Santé Canada et constituent avant tout des stratégies  
		  de marketing. 

Ainsi, il faut toujours évaluer la qualité nutritionnelle 
globale du produit en lisant la liste des ingrédients et le 
tableau de valeur nutritive. 

	 Vérifier la liste des ingrédients : les ingrédients en tête de  
	 liste sont ceux qui sont présents en plus grande quantité.  
	 Privilégier des produits dont la liste des ingrédients est  
	 courte et débute par des céréales à grains entiers et non  
	 par du sucre.

	 Lire le tableau de valeur nutritive : évaluer si l’aliment  
	 contient beaucoup ou peu d’un nutriment à l’aide du  
	 pourcentage de la valeur quotidienne (% VQ).

Pour comparer deux produits, assurez-
vous que les valeurs nutritionnelles sont 
calculées pour des portions équivalentes 
(même nombre de grammes)! La portion 
indiquée ne correspond pas toujours à une 
portion du Guide alimentaire canadien ni à la 
portion réellement consommée.

Choisir des aliments dont le % VQ est faible pour les nutriments à 
limiter (lipides saturés et trans, cholestérol, sodium) et élevé pour les 
nutriments à privilégier (protéines, fibres, vitamines, minéraux).

Pour faire des choix judicieux parmi la variété des produits 
offerts, recherchez ces critères santé pour évaluer la qualité 
nutritionnelle des collations suivantes :

Pour 1 portion = 30 g		   Glucides 	 Fibres	 Protéines	 Lipides	 Sodium
				    Sans         	 Avec   			   saturés
				    fruits        	 fruits
Barre de céréales 	 < 10 g	 < 14 g	 > 2 g	 2 à 5 g	 < 1 g	 < 140 mg	
Biscuits			  < 10 g	 < 14 g	 > 2 g		  < 2 g	 < 240 mg	
Céréales à déjeuner	 < 5 g	 < 10 g	 > 3 g		  < 1 g	 < 240 mg	
Craquelins 					     > 2 g		  < 1 g	 < 250 mg

Les produits devraient contenir le moins de lipides trans possible.

Les étiquettes nutritionnelles :  
des alliées pour des choix santé 

 
Valeur Nutritive 
pour 1 barre (35g)
Teneur	 % VQ*
Calories 150
Lipides 5 g	 8 %
	 saturés 1 g
	 + trans 0 g	 5 %
Cholestérol 0 mg
Sodium 50 mg	 2 %
Glucides 21 g	 7 %
	 Fibres 4 g	 16 %
	 Sucres 9 g
Protéines 5 g
Vitamine A	 0 %
Vitamine C	 0 %
Calcium	 6 %
Fer 	 8 %
* VQ = valeur quotidienne

Saviez-vous que ... en moyenne 250 ml de boisson 
énergisante contiennent 7 sachets de sucre  

(35 g) et l’équivalent de 1 à 2 tasses de café 

instantané ou de 2 à 3 cannettes de 

boissons gazeuses de type Cola (80 mg à 

130 mg de caféine)? Sachez que Santé 
Canada ne recommande pas la 
consommation de boissons 

énergisantes pour les jeunes de moins de 16 ans. 

Des entraînements gagnants et des collations 
pour chaque moment 

École. Entraînement. Devoirs. Repos. Bien souvent, l’emploi du temps 
chargé des étudiants-athlètes peut perturber l’horaire des repas. 
Pour permettre aux jeunes sportifs d’avoir de l’énergie et de se sentir 
bien avant, pendant et après l’effort tout en conservant leur appétit 
aux repas, il est primordial de savoir choisir des collations adaptées : 

	 en quantité
	 en qualité
	 à l’horaire d’entraînement

Rappelez-vous que le choix des aliments et la grosseur de la portion doivent être déterminés selon 
la faim et la tolérance du sportif. Voici des suggestions pour simplifier la planification des collations :  

 
Moment activité physique	 Moment collation	 Composition collation
					      Glucides		  Protéines
Tôt le matin :	
	Pour enfant qui a un bon appétit	 Au lever	      	  		   
	Pour enfant qui n’a pas d’appétit	 Durant la soirée (pour raccourcir 
	 ou qui doit s’entraîner dans les	 la période de jeûne pendant 
	 30 minutes suivant le lever	 la nuit)	      			     	 
 
En milieu d’après-midi	 Une collation n’est pas 
				    obligatoire : un dîner équilibré 
				    fournit l’énergie nécessaire
 		
Immédiatement après l’école	 En milieu d’après-midi, à la 
				    récréation ou à la pause	      	
	  
À l’heure du souper (18 h)	 Après l’école, vers 16 h	      			     	

 
Après toute activité physique et sportive : une collation riche en glucides et modérée en protéines 
doit être consommée dans les 30 minutes afin d’optimiser la récupération et doit être suivie d’un 
repas équilibré.

Suggestions de collations
 
Riches en glucides 
	 Raisins frais et barre 	
	 de céréales
	 Triangles de pain pita 	
	 grillés et compote  
	 de fruits
	 Tranche de pain aux 	
	 bananes maison et 	
	 abricots secs

Riches en glucides et en protéines 
	 Céréales à déjeuner et boisson  
	 de soya enrichie aromatisée
	 Brochette de fruits et trempette  
	 au fromage cottage
	 Tranche de pain à grains entiers 	
	 et tartinade de houmous

Collation-déjeuner 
(3 groupes alimentaires) 
	 Biscuits à l’avoine, cubes de 		
	 fromage et quartiers d’orange 
	 Salade de fruits, muffin 		
	 maison et yogourt
	 Bagel tartiné de beurre 		
	 d’arachide et jus de fruits 		
	 100 % pur

      À retenir :  Pour un entraînement le matin, même si le jeune a consommé une collation avant l’effort, la prise d’une collation-déjeuner contenant au moins 3 des 4 groupes alimentaires du GAC dans les 30 minutes suivant l’activité physique est essentielle!

  
Les signes de stress :  

la perte de concentration, 

l’inquiétude, les nausées, les 

maux de ventre, l’agitation, 

les sautes d’humeur, 

l’agressivité et la  

perte d’appétit. 

	 Aliments riches en glucides : fruits séchés, en conserve ou en  
	 compote,    jus de fruits en boîte à boire, lait au chocolat en portion  
	 individuelle (ne nécessite pas de réfrigération), barres de céréales,  
	 céréales à déjeuner santé, craquelins, etc. 

	 Aliments riches en protéines : boissons de soya enrichies en  
	 boîte à boire, mélanges de noix, beurre d’arachide en portions  
	 individuelles, etc.   

	 Une bouteille d’eau réutilisable : le jeune pourra remplir sa  
	 bouteille à la fontaine, au besoin. Mélanger une part d’eau et  
	 une part de jus de fruits pour créer une boisson pour sportif  
	 improvisée.

	 Ustensiles réutilisables et serviettes : pour éviter de se tourner  
	 vers la restauration rapide, allez à l’épicerie et composez vous- 
	 même votre repas. Servez-vous de vos ustensiles personnels pour  
	 tartiner du pain, couper des légumes et du fromage, etc.

  Saviez-vous que...  
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 des ingrédients, le
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Les journées de compétition et de tournoi peuvent être une source de 
stress pour le jeune sportif. En plus de vouloir performer, il doit gérer 
les nombreux changements attribuables notamment aux longues 
périodes de transport et à l’environnement inconnu. Tentez d’identifier 
les causes du stress du jeune et trouvez ensemble des solutions pour 
éliminer le plus d’éléments stressants possible. 

Les horaires de repas inhabituels peuvent également être une source de 
stress pour le jeune. La solution? Apporter des aliments pour les collations 
afin d’avoir de l’énergie tout au long de la journée, surtout lorsque plusieurs 
épreuves sont planifiées. 

                 
 			      Trousse de sécurité à transporter en compétition ou en tournoi 
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	 particulier ou à la santé globale qui peuvent donner des indices sur la qualité du produit. Elles  
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	 pourcentage de la valeur quotidienne (% VQ).
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instantané ou de 2 à 3 cannettes de 

boissons gazeuses de type Cola (80 mg à 

130 mg de caféine)? Sachez que Santé 
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Bon nombre d’enfants et d’adolescents 
font partie d’organisations sportives 

compétitives ou récréatives au sein 
de leur école et de leur communauté. 
Quelle que soit la discipline pratiquée, 
l’alimentation de ces jeunes sportifs 

influence la pratique de leur sport. 
L’alimentation doit fournir un apport 

énergétique adapté aux besoins accrus de 
ces jeunes, car des besoins supplémentaires attribuables à la pratique d’activité physique s’ajoutent 
à ceux nécessaires à la croissance. En période d’entraînement, de compétition ou de tournoi, une 
alimentation équilibrée et de saines habitudes de vie sont les meilleures alliées des jeunes athlètes!  

Afin d’optimiser ses performances et d’améliorer son temps de récupération en situation d’entraînement 
ou de compétition, le jeune doit fournir à son corps de l’énergie. S’agit-il seulement de manger? Non, 
il faut choisir judicieusement les aliments à consommer, car les nutriments qui les composent ont des 
fonctions bien spécifiques.

Les glucides 	 	 maximisent les réserves de glycogène. 
	 	 sont le principal carburant de l’organisme pendant l’effort physique.
	 	 refont les réserves de glycogène après l’effort.

	 Il existe 2 types de glucides :
	 	 Les glucides complexes libèrent de l’énergie progressivement et sur une plus longue 
	  	 période de temps. 
		  Principales sources : produits céréaliers, légumineuses, légumes et fruits
	 	Les glucides simples permettent d’avoir de l’énergie disponible rapidement.
		  Principales sources : les fruits frais, en compote, séchés ou sous forme de jus. 

	 	Attention, les friandises et les boissons sucrées contiennent aussi des glucide simples, mais  
		  en concentration très élevée. Ces aliments et breuvages ne sont pas à privilégier puisqu’ils 
 		  peuvent occasionner des inconforts gastro-intestinaux et une fatigue précoce.

Les protéines  		 prolongent le sentiment de satiété (effet rassasiant). 
	 	 permettent d’éviter de ressentir la faim pendant l’effort.
	 	 contribuent à la croissance et à la réparation des tissus musculaires endommagés  
		  à la suite de l’effort.

Les lipides	 	 sont une source d’énergie. 
	 	 favorisent l’absorption et le transport des vitamines liposolubles.
 
Les fibres	 	 favorisent la santé intestinale.
	 	 prolongent le sentiment de satiété (effet rassasiant).

	 	Bien qu’essentiels au bon fonctionnement du corps, en contexte d’activité physique, les  
		  fibres et les lipides sont à limiter afin d’éviter les inconforts gastro-intestinaux.

Une alimentation compétitive... 	   Des moments stratégiques   
pour faire le plein d’énergie!

En tant qu’intervenant auprès des jeunes, vous jouez un rôle privilégié et vous pouvez leur transmettre le 
goût de bouger et de manger sainement. Pour que les jeunes y trouvent leur compte, il est important qu’ils 
en retirent du plaisir.   

Voici quelques idées à mettre en œuvre dans votre milieu :

Laissez place à votre créativité!

Recherche et rédaction :
Équipe de recherche en prévention de l’obésité chez l’enfant et l’adolescent
Centre de recherche de l’Institut universitaire de cardiologie et de pneumologie de Québec

Des interventions, au quotidien…

Partenaires supra locaux

    
    

     
    pour une vie active

Présenter une capsule 
d’information sur l’étiquetage nutritionnel 

et organiser un quiz en équipe. Les jeunes doivent 
faire un choix santé entre 2 produits équivalents. 

Les indices : seulement les informations sur 
l’emballage du produit. 

À vous de jouer!

Organiser une sortie plein-air comme 
une longue excursion à vélo, 

l’ascension d’un mont ou d’une 

montagne, etc. Planifier avec les jeunes 

la période d’entraînement physique 

nécessaire et l’alimentation à adopter 

pour l’entraînement ainsi que 
pendant et après l’épreuve.  

Prêt à relever le défi?

Réaliser un «lipdub» 

avec les jeunes où ils font la 

promotion de saines habitudes 

alimentaires et d’un mode de vie 

physiquement actif. Pour en faire une vidéo 

divertissante, faire appel aux équipes 

sportives, aux troupes de danse et de 

théâtre, aux groupes de musique de 

votre école, etc. 

Organiser un 

concours de recettes 

de collations de récupération 

(source de protéine et de 

glucides) au sein d’une équipe 

sportive. Communiquer aux jeunes 

la composition d’une collation de 

récupération optimale et leur 

suggérer d’inventer une recette. Les 

critères d’évaluation? La qualité 

nutritionnelle (ingrédients 

utilisés), le goût et 

l’originalité! 

Planifier une journée thématique 

dans l’école sur l’adoption d’un mode de vie actif et 

la saine alimentation. Organiser des activités telles qu’un grand 

workout pour débuter la journée, un tournoi de sports avec des 

équipes d’étudiants et d’enseignants, un menu santé «découverte» à la 

cafétéria, des conférences présentées par des invités spéciaux, par 

exemple un sportif de haut niveau, ou sur des thèmes 

pertinents comme les transports actifs. 

Pour des performances optimales, le choix des aliments à consommer doit être fait en fonction du 
temps qui sépare la prise alimentaire du moment de produire l’effort physique (épreuve). 

À ce jour, les recommandations en matière de nutrition sportive chez les jeunes sont basées sur 
celles émises pour les adultes.   

Avant       l’effort 
La préparation précédant l’effort devrait inclure une hydratation adéquate 
ainsi qu’un repas ou une collation contenant un apport :

	 3 à 4 heures
	 + + +	 Élevé en glucides complexes 
	  + +	 Modéré en protéines
	   + 	 Faible en lipides et en fibres 

	 30 à 60 minutes
	 + + +	 Élevé en glucides simples 
	 < 30 minutes
	        -	 autant que possible, il n’est pas recommandé de 
		  manger si peu de temps avant l’effort.

Pendant            l’effort
L’hydratation devrait être la priorité du jeune athlète pendant l’effort (voir fiche 3). Il faut encourager 
les enfants et les adolescents à boire une petite quantité de liquide régulièrement, 
dès le début de l’activité (par exemple de 2 à 3 gorgées aux 15-20 minutes). 

Si l’effort est d’une durée de :

	 Moins de 60 minutes
	 + + +	 L’eau est le meilleur choix et permet une hydratation optimale.

	 60 minutes et plus 
	   +	 Des glucides (de 60 à 80 g par litre d’eau) et des électrolytes  
		  (de 500 à 700 mg de sodium par litre d’eau) doivent s’ajouter  
		  à l’apport hydrique. La majorité des boissons pour sportifs  
		  contiennent ces nutriments en proportion optimale. 

Dans les 30 minutes après         l’effort
Il est important de remplacer les pertes hydriques (voir fiche 3) et de consommer 
une collation ou une boisson de récupération contenant un apport :
	 + + +	 Élevé en glucides simples
	  + + 	 Modéré en protéines
Il ne faut pas oublier que la prise d’un repas équilibré (voir fiche 2) est nécessaire après un effort 
physique même si une collation a été consommée dans les 30 minutes suivant l’exercice. Un 
apport hydrique doit également être présent avant, pendant et après l’effort (voir fiche 3).

Exemples de sources alimentaires
Glucides complexes : spaghetti, salade de couscous, barre de céréales, tranche de pain
Glucides simples : jus d’orange, abricots séchés, dattes, fruit frais, boisson pour sportifs
Protéines : oeufs, fromage cottage, yogourt, viandes maigres, thon en conserve, lait
Lipides : noix, beurre d’arachide, avocat, olive
Fibres : produits céréaliers à grains entiers, légumes, légumineuses 

          En général,    rappelez-vous de :• Privilégier des aliments connus et bien tolérés• Éviter les aliments très gras, très sucrés et épicés• Favoriser la prise fréquente 
de collations plutôt qu’un seul repas copieux

   Saviez-vous que...  

le lait au chocolat est un exemple de 

boisson de récupération optimale?  

Les proportions idéales glucides : 

protéines sont de 3 : 1. Recherchez 

un lait au chocolat contenant 

en moyenne 27 g de glucides 

et 9 g de protéines par 250 

ml. Attention, plusieurs 

laits au chocolat sont 

trop sucrés! 

Saviez-vous que...  
l’alimentation de la plupart des jeunes 

sportifs est suffisamment riche en 

protéines pour combler les besoins  

des plus athlétiques? Ainsi, la 

consommation de suppléments de 

protéines, en plus d’être inutile, 

risque d’avoir des 

conséquences néfastes sur 

la santé et sur le 

portefeuille! 


