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Selon I'Organisation mondiale

de la santé, la santé se définit

comme un état complet de bien-

étre physique, mental etsocial. Pouvoir

bénéficier d'un niveau de santé optimal

est I'un des droits fondamentaux de tout étre

humain. Plusieurs déterminants peuvent influencer

la santé globale, dont les habitudes de vie (alimentation, activité
physique, habitudes de sommeil, gestion du stress, etc.).

Les bienfaits d'une saine alimentation et d'un mode de vie physiquement actif sont incontestables.
Cependant, I'équilibre entre ces deux habitudes de vie doit étre maintenu afin d'éviter des effets néfastes
sur la santé. En effet, il est reconnu que des apports alimentaires excessifs ou un manque d'activité
physique peuvent tous deux mener a des problemes de surpoids et d’obésité. D'un autre coté, des
apports alimentaires insuffisants peuvent engendrer des carences en plusieurs vitamines et minéraux,
tandis qu’'une pratique d'activité physique démesurée peut créer un état de surentrainement. En fait,
une déficience ou un exces dans les pratiques alimentaires ou d'activité physique peut comporter de
nombreux risques pour le maintien d’'une bonne santé.

Plusieurs aspects de la santé physique peuvent étre affectés lors d’'une déficience en micronutriments
(santé osseuse, immunitaire, endocrinienne, etc.). Ceest pourquoi des précautions doivent étre prises
lors de l'adoption de certaines pratiques alimentaires telles que le végétarisme. Lexclusion de
protéines de source animale est commune a tous les types de végétarisme. Pour s'assurer d'atteindre
les apports recommandés en protéines et en acides aminés essentiels, il est nécessaire pour les
individus dapprendre a combiner judicieusement les aliments consommeés. Les jeunes sportifs
doivent également porter une attention particuliere a leurs apports en fer et en calcium. Bien qu'une
alimentation variée et équilibrée procure habituellement un apport adéquat en vitamines et minéraux,
ces deux micronutriments sont les plus fréquemment déficients chez les jeunes, surtout lorsquil y a
présence :

é D’un apport alimentaire insuffisant : régime particulier, végétarisme, controle du poids, etc.
é De pertes accrues : menstruations, sudation, entrainements d’intensité élevée, etc.

A cet effet, une attention particuliere doit étre portée aux jeunes athletes féminines.

Le surentrainement, quant a lui, peut avoir des impacts sur la fatigue et le sommeil, augmentant par
le fait méme les risques de blessures et nuisant a la performance ainsi qu'a la récupération. Un bon
sommeil constitue un élément important pour le sportif, et plus particulierement pour les athletes de
compétition. En effet, certaines phases du sommeil sont essentielles pour fournir I'énergie a la fois au
cerveau et au corps et pour assurer une bonne récupération musculaire. Ainsi, le manque de sommeil
engendre un manque d’'énergie, de la fatigue et une baisse de concentration qui nuisent a la pratique
d‘activités physiques ainsi qu'a la performance scolaire.
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Les pratiques et habitudes alimentaires sont influencées par de nombreux facteurs (convictions
religieuses, préoccupations environnementales, style de vie, etc.). Ladoption de certaines pratiques
alimentaires basées sur I'exclusion de groupes d'aliments, comme le végétarisme, peut rendre
plus complexe l'atteinte des besoins énergétiques et nutritionnels, particulierement chez les

jeunes athlétes.
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On retrouve 4 principaux types de régimes végeétariens :

Types de régimes Aliments inclus Aliments exclus
Ovo-lacto-végétarien @ Tous les aliments d’origine végétale ® Tous les autres aliments d'origine
® Les ceufs et les produits laitiers animale
Lacto-végétarien ® Tous les aliments d’origine végétale ® Tous les autres aliments d’origine
® [es produits laitiers animale
Ovo-végétarien ® Tous les aliments d’origine végétale ® Tous les autres aliments d’origine
® Les ceufs animale

Végétalien

® Exclusivement les aliments d'origine
végétale

® Tous les aliments d’origine animale
incluant souvent la gélatine, le miel,etc.

Quels sont les risques d’apport insuffisant selon le type de végétarisme?

Type de végétarisme Risques d'apport insuffisant
Tous les types ® Apport calorique (énergie totale)
® Protéines
® Fer et zinc

Ovo-végétarisme

(excluant les boissons de soya enrichies)

® Vitamine D et calcium

et végétalien

® Vitamines By,

@ Riboflavine (vitamine By)

® Acide docosahexanoique (ADH),
famille des acides gras oméga-3
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un contexte de végétarisme, il est donc important de bien surveiller les
s de protéines végétales afin d'atteindre les apports recommandés
otéines et en acides aminés essentiels. Ce sont ces acides
aminés essentiels qui garantissent une croissance optimale et le bon
fonctionnement du corps.

Saviez-vous que...
les sources de protéines ne sont pas
toutes de qualité égale? En effet, les
protéines animales sont des protéines de
haute valeur biologique tandis que les
protéines végétales sont des proté.ines
incompleétes. Les sources animales (v1a_qdes,
volailles, poissons, ceufs et produits laitiers)
contiennent tous les acides aminés en
quantité suffisante alors que certains
acides aminés sont contenus en
quantité insuffisante dans les
sources végétales.

t-il possible d’obtenir des protéines de haute valeur biologique a
artir exclusivement de sources végétales?

Bien s, il suffit de bien combiner les aliments! Les légumineuses
et les produits de soya contiennent une quantité limitée de
méthionine tandis que, les noix, graines ainsi que les produits
ceréaliers sont limités en lysine.

Riche en méthionine
Faible en lysine
Noix et graines Produits céréaliers :
(et leur beurre) : pains, pates, riz,
arachides, amandes, etc. couscous, etc.

Légumineuses : 2 . p . »n
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3 S Produits de soya : Produits de soya Produits de soya ®
=& tofu ferme et soyeux, r n §
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v Noix et graines Produits céréaliers I

de soya, etc.
= Protéines complétes

‘recommande chez les enfants pratiquant le végétarisme de s'assurer
de [a complémentarité des protéines a chacun de leurs repas.

Voici des exemples de repas respectant la complémentarité
_des protéines :

Légumineuses ou produits de soya
+ Produits céréaliers :
® Beurre d’arachide sur pain de blé entier
® Spaghettis et sauce aux lentilles
® Chili de haricots rouges accompagné
d’un tortilla de mais

Saviez-vous que...
la consommation de lait
pendant I'enfance et 'adolescence
est associée a une masse et a une
densité osseuse élevées ainsi qu'a
une réduction des fractures chez
I'adulte, indépendamment de la
consommation courante de lait
et de calcium a I'age adulte?

Légumineuses ou produits de soya
+ Noix et graines :
® Tartinade d’houmous faite de pois
chiches et de beurre de sésame
o ® Salades de lentilles et amandes



=g pylledoelliidl e =) @ accompagnement

Bien que les micronutriments, c'est-a-dire les vitamines et les minéraux, n‘apportent pas d’énergie au
corps, ils sont essentiels au bon fonctionnement de I'organisme ainsi qu’a la croissance :

Les vitamines sont divisées en deux catégories :
® Liposolubles (A, D, E et K) : elles sont stockées dans I'organisme et absorbées avec les lipides.
® Hydrosolubles (B, B, Bs, Bs, Bs, Bs, B1> €t C) : ne peuvent étre stockées dans le corps

(excepté la vitamine By.) et les apports excédentaires sont évacués dans l'urine.

Les vitamines ont pour principales fonctions de :

@& Contribuer aux réactions du métabolisme énergétique

@& Participer a la synthese et a I'entretien des tissus et des organes
@ Aider a protéger I'intégrité de la membrane cellulaire

Les minéraux sont regroupés en deux grandes catégories :
® Les minéraux majeurs (calcium, phosphore, potassium, soufre,
sodium, chlore et magnésium) : se retrouvent dans le corps en
quantité supérieure a 5 g.
® Les minéraux traces (fer, fluor, zinc, cuivre, sélénium, iode, chrome,
etc.) : se retrouvent dans le corps en quantité inférieure a 5 g.

Les minéraux ont pour principales fonctions de :

€ Faire partie des constituants des os et des dents

€ Faire partie des constituants des enzymes et des hormones

€ Faciliter 'absorption, la digestion et le transport des nutriments

€ Aider a réguler le rythme cardiaque, la contraction musculaire, I'activité
nerveuse et I'équilibre acido-basique

Comme les jeunes athlétes doivent consommer davantage d'aliments afin de combler leurs besoins
énergétiques plus élevés, ils obtiennent généralement un apport adéquat en micronutriments. De
ce fait, la prise de suppléments de vitamines et minéraux n’est donc pas recommandée chez les
jeunes athletes.

Attention au fer et au calcium!

Des déficiences en fer et en calcium peuvent avoir des conséquences néfastes sur la santé et les
performances du jeune athléte. Voici des suggestions afin de maximiser I'absorption de ces minéraux

et intégrer les meilleures sources aux habitudes alimentaires :

Fer Calcium
Principales @ Constituant de 'hémoglobine et ® Est le principal constituant des os et
fonctions la myoglobine (transport et utilisation des dents

de I'oxygéne)

® Contribue a la contraction musculaire

Conséquences ® Fatigue

® Augmentation du risque de fractures

d'apport @ Diminution des performances physiques ® Augmentation des risques de crampes
insuffisant et mentales ® Risque d’'ostéoporose ou de rachitisme
® Diminution de [l'efficacité du systéme
immunitaire
® Risque d’anémie
Principaux ® Source animale (fer hémique) : ® Un apport suffisant en vitamine D
facteurs bonne absorption
favorisant ® Source végétale (non hémique) : absorption Les sources alimentaires de vitamine D
I'absorption limitée. Pour faciliter 'absorption, au méme  sont limitées :
repas, combiner sources végétales de fer et : « Produits enrichis : lait, margarine,
* Aliment riche en vitamine C (Iégumes, quelques variétés de yogourt
fruits citrins, etc.) Exemple : Tartinade de + Naturelles : huile de foie de poisson,
beurre d’arachide avec jus d’orange ceufs, thon, saumon
* Viande, volaille ou poisson
Exemple : Sauté de tofu et poulet
Meilleures ® Animales (hémiques) : viande rouge, volaille, ® Animales : lait, yogourt, fromage,
sources palourdes, abats poissons avec arétes

® Végétales (non hémiques) : [égumineuses,
céréales a grains entiers ou enrichies en fer,
légumes vert foncé, noix, tofu

® Végeétales : boissons de soya et tofu
enrichies, légumes vert foncé, amandes,
fruits séchés
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Sommes-nous inactifs lorsque I'on dort? Au contraire, pendant le sommeil, d'importants processus liés au
métabolisme, a 'immunité, aux fonctions cognitives et a la mémoire sont en marche. Chez les enfants, les
besoins de sommeil quotidiens sont plus élevés que chez les adultes et diminuent en vieillissant. Dormir est
donc un geste qui est loin d’'étre banal. Le sommeil est méme essentiel dans le cadre d'un mode de vie sain

et actif! AP
Recommandations des heures de sommeil en fonction de I'age '*h
Groupe d’'age 1-3 ans 3-5 ans 5-12 ans
Heures de sommeil 12 a 14 heures 11 a 13 heures 10 a 11 heures
C § )

En général, le sommeil :
@ Permet la sécrétion maximale de I'hormone de croissance. Lhormone de croissance favorise la
croissance et la division des cellules, principalement celles des os et des muscles.
@& Permet de s'adapter aux expériences émotionnelles quotidiennes

Un sommeil de trop courte durée :
@ Est associé a un déreglement des hormones régulatrices de 'appétit et, potentiellement, a une
augmentation du poids.
@& Peut entrainer de la somnolence, qui est associée a de faibles performances scolaires chez les jeunes.

Le sommeil et I'activité physique : des influences mutuelles

La qualité du sommeil représente un important indicateur de santé et de bien-étre. Lactivité physique joue un
réle considérable dans I'hygiéne du sommeil et vice versa. En fait, la pratique réguliére d’exercices physiques
d’intensité modérée améliore la qualité du sommeil et accentue ses bienfaits. Ainsi, le processus de récupération
d’énergie et de restauration des tissus induit par le sommeil s'aveére étre favorisé par la dépense énergétique
lors de la période d'éveil.

Les éléments suivants sont a retenir pour favoriser un sommeil de qualité chez les enfants :

¥ Lenvironnement physique : la chambre doit étre sombre, silencieuse (pas de télévision ou de musique)
et a une température confortable.

¥ Les moments de détente avant le coucher : 15 a 30 minutes d’activités calmes s’inscrivant dans une
routine permettent aux jeunes de faire une transition entre les activités de la journée et le sommeil

¥ Lhoraire coucher-réveil : respecter un horaire coucher-réveil régulier contribue a une bonne hygiéne
de sommeil

¥ Lactivité physique : un mode de vie actif favorise la régulation du cycle sommeil-éveil. Par contre,
chez certaines personnes, un délai trop court entre I'effort et le moment du coucher pourrait nuire a la
détente et au sommeil.

Etre prudent avec le surentrainement

Bien que la pratique d'activités physiques améliore généralement la qualité du sommeil, elle peut également y
nuire. En effet, le surentrainement peut perturber le sommeil et prolonger I'état d'éveil.
Les symptomes du surentrainement sont entre autres :
é la perte d'appétit é des infections fréquentes
é la perte de poids é des troubles du sommeil
é la diminution des performances sportives é la fatigue persistante
é la présence de douleurs musculaires ou articulaires & un état dépressif et la perte
é la diminution de la capacité de concentration de I'esprit de compétition
Le surentrainement ne constitue pas une condition universelle. La susceptibilité
au surentrainement des athlétes dépend de plusieurs facteurs tels que :
¥ la discipline sportive
¥ le volume d’entrainement
¥ la condition physique de I'athléte
¥ Ila réponse aux différents agents stressants (compétition)
¥ les influences externes (famille, travail, blessures, etc.)

Un athlete doit apprendre a ne pas franchir la limite qui ménera au surmenage
du a I'entrainement. Par conséquent, le meilleur traitement demeure a ce jour
la prévention qui s’effectue en incluant le repos et la récupération a tout
programme d’entrainement.



DESAINESIabILICESIGENIEHA 1V (1161114 [T-1)

Plusieurs messages clés ayant pour objectif de favoriser I'adoption et le maintien de saines habitudes de vie
au quotidien peuvent étre dégagés des 5 fiches thématiques. Ces messages s'adressent tant aux jeunes actifs

qu‘a ceux pratiquant un sport de compétition.
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