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Mise en forme

BOUGEZ!

AL
bésits, dishate, "N

maladics cardio-

vasculoires: le manque

dovercice et les mauwaiscs

habitufies slimentaites font des
viclimes id comme partont en Amérique du Nord.
Fourtant, il est possible d'intégrer quelques exercices 2 24
routine sans la houleverser. Les experis de Kino-Oméhec recom-
tanglent aux gems pen actifs de dépenser 1 000 kilocalories do plus par
SUITIAINE Pour ¥ arriver, inapircz-vous du tableau d-dessous.

Notre dossier du mois explore trois facettes du marché de Ya forme
physique, bien implanté av Chighee. Si un entrainement phis «formels vous
intéresse, laingez-vous guider:

Les exerciseurs elliptiques sont les dernicrs-nés des appareils den-
trainement. lls sollicitent les museles des jambes et des fesses, mais
Teur but ultime est de faire travaifler le cardio afin doptimiser les per-

formances de la emaching: que
COMMENT DEPENSER vous étes. A ce titre, les clliptiques
500, 1 000 ou 1 EDIJ keallSEMAINE ~ teprésentent simplement un nou-
. veau choix parmi les difftrents types
Lexercisenrs. Nous avons testé 11 mo-
diles vendus entre 220 ot 1 050 §
(page 14, ,
Lhydratation est essenticlie 3 qui-
congue pratique une astvité physique.
Notre nutritionniste explique ce que
renferment fes boissons pour sporifk,
et p-rmrqum les athifies du dimanche
devraient s'en tenir 4 Uean (page 14),
Courir sor un tapis roulant ac son
dung  musique  ehoum-bourns  tonj-
trugnte pe plait pas 4 tout le monde, mais

EN COUVERTURE

DUREE DE PRAGUE NECSSAME

ACTIVITES intensité moyenne

(apense Enerpidlgiae estimbe: de q 4 B keallmin

* Marche o' pas rapida

» Randonnde & vl 15 km si vous aver rarement Focoasion dualler

= Ratissans nmzan oo fetiffes jouer dehors, un contre de conditionne-

:éﬁf;"m“f - ment physique pourmait vous aider 2 fire
N - qupmue mpaces réduics fondea wos polgnéss damour. Mokre
i * Golf & Kransportant jes bdions enquite révile, entre anires, que la qualité
i . 2:;“ mﬁﬂ;ﬂ;ﬁ folkiotique, disca des pervices — fort importante powr les
S . Ham effort moyen débutants — verie heancoup dun
E = Terwiis tmatch on dondle endreit 4 lautre {page 18).

Source: KR [mm.ldmrmebm:.qc.cn]
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Comment
choisir

DU SPORTIF DE SALON A 'ATHLETE DE HAUT
NIVEAU, TOUS SONT ATTIRES PAR LES PRODUITS
COLORES. MAIS SONT-ILS INDISPENSABLES?

- par Stéphanie C8té, nutritionniste

£ rile prineipal d'une bofssan
est d'lyydrater, peu imporie les
ingrédients qui la composent.
Il ne faut done pas perdre de
vue lessentiel: ean. Toutefnis,
dans certnines situations, olle ne sufiit
plus, Les bolssons pour sportif se dis-
tingrent par les nutriments qu'slies ren-
ferment, et donc par leur ntilies, Powr

litre d'equ 4 I'heurs, of méme phaa 2'il fait
chaud et hwmide ou s Feffort est intense
et prolongs, Pour éviter de se déshydr-
tet, il est primeardial de boire de Feay d2s
le début de Tactivitg ot de fagon régu-
lidre tout an long de Taweteies, Surtont,
il ne faut pas attendre d'avoir sofl, car ce
serdit un signe que la déshydratation est
d#3 commenese.

SIVOUS FAITES DE L'EXERCICE POUR PERDRE
DY POIDS, LES CALORIES DES BOISSONS
POURRAIENT ANNULER VOS EFFORTS,

simplifier la chose, divisone-les en deux
eardporics: celles A boire pendant Fexer-
cice: et celles 3 boire apras (ne les confon-
dez pan avec les boissons «énergrisantess,
dont nens padons & la page 8),

Ppndant
I'entrainement

La ptiocité va 3 ITipdeatation. Par lo
Lansplration, le corps pouc perdre un

14 3 wwwprc.ea

Pendant lentrainement e couste
durée (une heure ou moins), lean est
tout ca dont le corps a hesoin, & condi-
tion d'en beire mffisemment! Sclon les
experts d'un comité formé par les
Diiceétintes du  Canada, American
Diotetic Association et 'American
College of Sports Medicine, il faut
eonsornmet ¢de 150 3 350 ml {de & 3
12 o7 de liquide toutes les 15 ou
20 minutes, Les hofssans pour sportif
ne SO0t pak nélastes, mas clles lournis-

our sportlfs

genl des glucides... at de 130 4 200 cale-
ties par bouteille, Cela représente une
entrave 4 la perte de potds, puisqu'une
marche d'une heure ne permet de briler
gu'environ 300 calorics,

Apris nne heure d'effort soutenu, il
devient avantagenx de fournir de 1'éner
gt max pmscles sous forme de gincides
pour repousser la fatipue et ponvedr
poursuivre activité au méme rythme.
Cert ici que les boissons énerpigues
entrent cn jeu. Tron concentrées, olles
pourmient raleatir da Wveaison des plo-
cides any muscles et provoguer des
malaises postriques. Tes produits qui
renterment de 48 § % de glucides (de 4
28 gpar IO ml) sont parliculidrement
recommandés, Certaines éhides seient-
fiques précisent qu'une concentration de
6 % cat opticaale; vous trouvercs & la
page 16 un exemple de diuton.

Lcs boissons énergétiques contien- z
nent aunsi du sodinm, et parnis du &
potaesium, Ces dlectrolytes ne sont pas
indispensables lorsque l'oxercice dure



PRODUIT

DESCRIPTION
PrixfStH mi
Glucides
SedianyS00 m
Coladas/Eod ml
Venrdu &n
Batdeile-gaunda
Bautelle ordiiale
Sarhet de poudne -

Cos balssang conviennent &galemant avant entrainement. Prix approximatifs refevés en septambie 2003;
produlee prite & baire ag vondent an foriats divers, e avuis Laloyle JE5 TONALTS &N SRAILIM BT o £

sous farme e pavdre sevlement, cos valeurs comespondent A I dliuthan sumgtnde par be fabricant,

ACCELERADE

2178
L%
g

o

ALL SPORT

125 %
72 %

150 g
190

v

CYTOMAX

2508
B %

140 g
18

\

intins de wols & quate heures, car leg
aliments consernmés avant on aprés
Fentzainement comblent amplement lee
besoms. Par contre, les personnes qui
hestvemt beaucoup, eomme los maratho-

niens, penvent subit une baisse da
gadiom dang [e sang; cet dément lenr

sera dome bEnshique. Pour les autres, 1 a
surtout devx avantapes; il fvarise [q
térention des liquides et i améliare
saveur des boissons, ce qui augmente
I'enivie de boire, Lis expents en nutrition
sportive  fvaluent qu'on apport en
sadiom de 500 2 700 mg par lire e
optimal. Seuls Aceeletade o Trek Fucl
st sitoent dens cos limites, les autrres
détant [égirement en dessous,

CHOISIR

La composition des produits en hou-
teille ou en poudre 2 diluer que nous
aving trouvs sur le marché varje dune
marque 4 lavtye. Toutefois, elle cst

stable entre les savcurs d'une méme
mArQUE; basex votre chood sur te poit,

car clest le facteur qui vous incitera i
boite davantage. Si le produit choisi est -
phus sucré que Fidéa), dikiez-le avee de
l'eau (voyez lexemple pape sutvante).

GATORARE FOVVERADE TREK FUEL

1305 150 % 2%
Ed % BE % 64 %
My q Hig .
127 175 125
4 o
.,||'
9 o

ils peuvent varler considérablement salon les cammerces, Les
lorles pour une partlan de 500 ml, Dans le cas das marques vendues
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Les boschons fu‘on n'a pas hesoin de déboucher parmettent de holre tout en
cantinuant de courir ou de pédaler. Las boirtellles ordinaires sont moins pra-
tiques, mais ellas sont parfals un peu moins chares. 51 le prix vaus guide avant
tout, rien re wous empéche de transvider votre baisson dans une gourde,

Parmi les prodults que nous avans trouvés sur le mar-
ché. Pawerade est be seul qui dépasse um peu las
recammandatlons quant 4 fa cancentratlon en glucides
{woyez le tahlaau pags 15). Pour attalndra dans san cas
une concentration aptimate de & %, diluez 250 ml de
Powerade dans 150 ml d'sau. En prime, le prlx de
revlent par portion passera da 1,50 § 4 1,05 5.

350 il

do Powverade

+
150 mi

d'oan

.-._-.;-Recette malson
S Fuur \me :ouluuuu E:wuumn.we, i,
< jus e fruits conimetcial et ajoutezy
" uine toifa patite’pincéé de sel (145 de <. &
ﬂm} Prix il de-d0 ¢ e deml-litre, solt
s feils ol cher gie le pm:luith plus
a'-nntre tab!eau

fe [us de rasm

o
225 mi

:_-:-:'Sous nquete .
L I.'Agen adi&nnu dinspection'des allrnants {AEIA} effectue depuis I'an
Juuu cie. '-'eriﬂra'unns sur.tes produlcs: destinds aur spor U, i b

. poudres } 3 Iiase e’ pmté}nﬂs oude glucides; eNous avons xigé le retrait de
*" certaing produits dané lesquals. naius avions trouv de Méaph&dra, une sub-
 stanca intardites, explique Frangols Brault, de YACIA. Dans d'autres cas, on a
- trowvé des toncentrations de'vitamines qui dépassalent les normes, Quant

" aux prodults dé masse; commie Gatorade, Afl Sport et consoris, iis ne sont pas
.. consideras, Ko pruhl‘éumuquﬁ, niais fls sont :iu.iccp‘hhle: d"itro cxomings

o & lour tour, -

Vous: aver das dnutes sur Ia mmpnsiﬂon d'un pmduit? Adresar-vous au

" Centre québseols d'lnspection des aliments ot de santé animale, qui reléve du
. ministdre de I'Agricultute, des Pécheries et de P'Alimentation du Québec
(418) 38032126 région de Québec) out 1 800 4635023

dgatragrgaincon

WIWW.AGLgDLv.geca

16 3 wyewpvicea

Sa :omp-ntﬂlun p1ur. -ﬁlahnn!us
gue les autres justifie-talle son

prix plus Slevé et, surtaut; en

 fait-elle une mefifaure boigson -
- d'hydratation? Pas nédessalre-
- ment. Les glucides comiplexes, ic
fewsrric rous im‘mn dn mnll'rul.-m

.-._trine sont Iibérés dans le sang. plus Iememnt
- cquiee les sucres simples {glucose, fmcmse}, ntma!:
. tiennent donc fleux fe tauk de stcre dans le -
. séng. Amsi, I"&nergle fournis ast constante, MaIs
_itimporte quelle boisson prise de fa-;nn Fégulide
. etrt au long de Faxardca donnarait ja mine
" résultat. Par allleurs, la spécialiste an nutr_itInn
sportive et professaura & I Université da Mantré:
- Marielle Ledoux doute fmtement qu‘ll y a'it asse
' de pelylactate dans Cytomax. posr. neutraliser -

Tadde lactique des muscles [mspumahl& dé Ia 3
fatlgun ot de fo doulaur rectantias & Yot}

Méme remarque pour les :-'.ucrjnartes. a]nnlne, gll
taming et chromium polynicotinate qua vante le

~fabricant, £On ne peut nier lewr réle; mai;_ﬁeur!

affats positifs démontrés nécessitent générale-

ment de fortes doses qu'en ne retrouve probabl
mant pas dane lae haleenne fdn rammnres_ 1 fau-
dreit procéder i das analyses pour le conflrmars

TREK S
Contlent du glycérol et ¢ guarana
deuy ingrédlants aux effess contralres,
La glyeérol favoriva Fhydratation tand
que Iz quarana (Egulvalent de la
catéing) déshydrate en plus de stimule
Lirrtensité des effets dépand des quan
B tés ingérées at de da sensillité du suje

B¢ Dans la présent cas, les-quantltds sorit
5 infitnee. Une boirtallla contlant anel p
de caféine gu'una petite gorgée de ca
tout au phis, et 0,02 % da glycérol, alors que la
dose [ugée ulile est t'anviron 5 %,

ACCELERADE _

Renferme un peu de protéines
(9 g/500 mi}. Elles servent molns &
fournir de 'énergle que bes gludd
mafs elles peuvent &tre vtlles pen-
B dant les longs entrainemants; car
elles sont plus soutenantes ot elles
peuvent fauneriser la récupération aprés Feffort.



Aprés
I'entrainement

Chydratation est toujours an centre
des précecupations, surteut # Ja fin d'un
long entralnement, puisque malprd e
consommation de liquide pendant V'eter-
cice, les pertes wont habituellement
importantes. Maie il ¥ a plus. Un exercice
fpuisant vide les rfserves dénergie {e
glycogine musculaite et hépatique) et

wo, e R T

[ i ?
. " .1_..,

tant plus dwne éprenve par jour ou ph-
giewrs joumées denirainement consficn-

tives. Elles sont particuli2eement efficocss
quand elles foarnissent an moins 50 g de
plucides et qu'an les prend tout de snite
aprés Veffort. Pour les sportifi du
dimanclie, des repas &quilibrés suffiseot
amplement; fes bofssens de récupération
pourtzient méme réduire & néant la perte
calorique occasionnée par une balade
A vila ou 1 jogging d'intensits fable A
modérée,

PAS BESOIN DE DEPENSER UNE FORTUNE POUR RECU-
PERER: LE LAIT AU CHOCOLAT EST AUSS! EFFICACE
QUE LES BOISSONS SPECIALISEES LES PLUS CHERES.

endomnege les flbres  musenlaires.
Certaines bolstons contenant des gln-
cides et des protéines contribuent A
tenquveler les stocls de glycopine et 2
véparer les tissus, Les holssons de réoupé-
ratlon sont utiles pour lea athlétes epgr-
gés dans un programme intensif conyp-

CENTRES DE CONDTION-

NEMENT PHYSIQUE
KFACAILYT :rtunuﬂs

FRODUIT FUPROX | mvortex | paLancen

DESCRIPTION
Parllgn - 350 m| © B25 ml
CantenantaliosHin 1 -4
rriporton 158 14134
Gladides {p) 53 50
Pratilnes (g) 2 i}
Calordes o 514
Farma poudre Y

liuside & bl 4

Les boissons congies spécialement
pour la récupération sont vendues dans
les. boutioues -de aport et les centres de
conditionnement physique. Or, les phar-
macies, les supermarches et les dépan-
neurs cachent de petites merveilles phus
Economiques, €

440 m| Mm 3w C e
ia 3 12 . £
418 % A8 2414 o 1
L] L0 L] W
2 12 17 T
m 294 T 00
. i
b o N

PHARMACIES,: SUPERMARCHES ET nmmsuns

DEJI:LINEFI DEJEUNER
rOOST | ENTOUT | & TOUT | Ensure chﬂzrﬂ'r P Tg':m” uu%?';gm voRt
TEMPS! | TEMPSI

’ff Recettes malson

La m{m ci-cum:re,
mn;lm et &mdiée dam

I Caddra i profét e+
n'laitme & 'tniversits de
Mnn#éaL YOS aHera &

. reprendre du poll de fa
. ite, Passez tous les Ingré-
dlems au rnélangeurs

. tmﬂurrt par portion da 500 mt
cahies

L2

chocalat préféreront
. .--mﬁﬂ;ﬁmlnm;-

A

l:unﬂm par puﬂinn dr 500 ml
Lo S — 0

oy
llfﬂflﬂflﬂm" ...................... o 18 g
Iipades 1A4q

Ernran 1,75 $iporion

Hom  stom Aol 40wl
14 1 l 5 1.7 ?
s 1408 2504 2515 1988
o H 54 .50 a8 L
12 16 1 no
330 26 36 264 8
4 { v i :

Pelx approxknatits mleves en septembre 2003, Les portlons ant dté ealeulées polr attefndre la recnmmnndarllun de 50 g da glucldos iplus ou msing 5 g). Le

tableau lustre donc quelle quantita [t faudralt hokre pour ¥ arrver,

calaries,

Enduraw kY Contlant des dMéments Intéressants en théora {acides aminés, antfa

rant de 14 ou 28 porttons.

Myoplax: Suppldment nuritif anvichi de vitambnes et de mingraus, La

narmia de protétnes d'on adulbe,

BRIt Jubstiut de repas anvich] de vitamines et da minéravus,
Eréjeuner en foar temps! {poudrel: Le caleul do prix Inehet Fajout de 500 ml de falt,

¢t fquelles consbquances cela auralt sur be prix et la quantité de protéines et do
wydants et efectrolytes), mais en n'et prouve effleacis, De 2,50 4 3 $4partion en gras conte-

pertlon requise pour attelndre 50 g de gluckdes faurmt plus de la moltlé de |3 consommation quotidienne
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