Nutrition et hydratation

Nous reproduisons ici l’annexe 2 du Guide Hockey Sûr et amusant de Chevrolet (Information sur la nutrition pour les jeunes athlètes)

« Un joueur qui se repose bien et qui mange bien se sentira bien sur la glace et pourra fournir un bon effort lors des séances d'entraînement et des matchs. Une alimentation et une hydratation appropriées optimiseront le rendement et aideront les joueurs à éviter la fatigue qui peut entraîner des blessures en bout de ligne. Suivre un régime alimentaire bien équilibré tous les jours est tout aussi important que le repas d'avant-match. La recherche scientifique a prouvé que les joueurs de hockey n'ont pas besoin de suppléments s'ils adoptent un régime alimentaire bien équilibré et s'ils suivent le guide alimentaire canadien pour manger sainement. 

Exemples de repas avant un match ou un exercice

1. Légumes sautés avec des petits morceaux de poulet servis sur un lit de riz. Verre de lait écrémé et verre d'eau. Fruit frais. 
2. Soupe aux légumes maison, sandwichs (avec un peu de beurre ou de mayonnaise, pain brun, viandes maigres). Verre de lait écrémé et verre d'eau. Fruit frais.
3. Pâtes avec sauce aux tomates à la viande. Verre de lait écrémé et verre d'eau. Fruit frais. 

Hydratation
· L'eau est essentielle pour éviter la déshydratation. 

· Demeurer bien hydraté optimise la performance. 

· Les liquides doivent être consommés avant, pendant et après les séances d'entraînement et les matchs. 

· Ne pas attendre d'avoir soif pour boire. L'exercice vigoureux entrave le mécanisme de la soif. 

· Les liquides doivent être consommés en petites quantités et à intervalles réguliers. 

· L'eau doit être tiède pour inciter l'estomac à se vider. 

· Les joueurs doivent avoir leur propre bouteille d'eau pour éviter la transmission de virus et de bactéries. 

Des quantités différentes pour des personnes différentes
La quantité que vous devez choisir chaque jour dans les quatre groupes alimentaires et parmi les autres aliments varie selon l'âge, la taille, le sexe, le niveau d'activité; elle augmente durant la grossese et l'allaitement. Le guide alimentaire propose un nombre plus ou moins grand de portions pour chaque groupe d'aliments. Ainsi, les enfants peuvent choisir les quantités les plus petites et les adolescents, les plus grandes. La plupart des gens peuvent choisir entre les deux. »
