Santé

Un régime équilibré
Les conseils en matière de nutrition sont les mêmes pour les athlètes que pour les sédentaires. Quel que soit votre cas, il est essentiel d’avoir une alimentation équilibrée, variée et suffisante pour répondre à vos besoins énergétiques. D’ailleurs, tous les spécialistes s’entendent pour dire qu’une alimentation saine obéit à trois principes : équilibre, diversité et modération. Bref, il faut manger une grande variété d’aliments sans absorber trop de calories ni trop d’un seul nutriment.

Pour être en santé, le corps a besoin d’un apport quotidien de 40 nutriments différents. Il est donc important de consommer une nourriture variée, car aucun aliment ne peut, à lui seul, fournir tous ces nutriments. Un régime diversifié offre non seulement des avantages nutritionnels, mais peut aussi aider à prévenir la maladie et, par conséquent, à prolonger la vie. Des études récentes ont démontré que le taux de morts prématurées était beaucoup moindre chez les gens ayant une alimentation variée que chez ceux qui consomment à l’année les mêmes aliments.

Votre régime quotidien devrait comprendre du pain et autres produits céréaliers à grains entiers, des fruits; des légumes; des produits laitiers; ainsi que de la viande, de la volaille, du poisson et autres aliments protéinés. La quantité à consommer dépend de vos besoins énergétiques. Les nutritionnistes recommandent généralement un régime faible en gras et riche en glucides complexes — pâtes, riz, pommes de terre et pain notamment —, constitué d’au plus 30 à 35 p. 100 de matière grasse, d’au moins 55 p. 100 de glucides et le reste de protéines. 
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La pyramide alimentaire ci-après est un outil pratique pour vous aider à faire des choix nutritionnels conformes au mode de vie occidental. Son utilisation vous permettra de manger chaque jour des aliments variés qui vous fourniront tous les nutriments dont vous avez besoin
.

Forme physique

Exercices et perte de poids

La clé pour maintenir son poids consiste à préserver l’équilibre entre l’apport (alimentation) et la dépense (activité physique) énergétiques. Si vous ne consommez que le nombre de calories dont votre corps a besoin, votre poids restera stable. Par contre, si vous mangez plus que vous ne dépensez, vous prendrez du poids et, à l’inverse, si vous dépensez plus d’énergie que vous n’en absorbez, vous brûlerez votre excédent de graisse.

L’activité physique joue un rôle important dans le contrôle du poids parce qu’elle augmente la dépense énergétique et, ce faisant, utilise l’excédent de calories stocké. Des études récentes montrent que l’exercice ne fait pas qu’augmenter le métabolisme pendant l’activité même, mais le maintient élevé pendant un certain temps après. D’où la dépense calorique supplémentaire. Les exercices se classent en deux catégories : les exercices anaérobiques et les exercices aérobiques. 

Exercices anaérobiques

Ce type d’exercices — dont font partie le racquetball, le ski alpin, l’haltérophilie, la course de vitesse, la balle molle, le football, le rugby et le football américain — est très intense et dure relativement peu de temps (de quelques secondes à deux minutes). Les exercices anaérobiques sont surtout destinés à augmenter la masse musculaire et la force physique, et exigent une énergie instantanée que fournissent le glucose du sang et le glycogène des muscles.

Les exercices anaérobiques sont très importants pour augmenter la force nécessaire aux activités quotidiennes et à l’entraînement sportif. « Plus l’on devient fort et musclé moins il faut de force pour accomplir les activités ordinaires, et plus on a d’énergie tout au long de la journée ». De plus, comme ces exercices maintiennent votre métabolisme élevé plusieurs heures durant, ils peuvent contribuer à vous faire perdre un excès de poids. 

Exercices aérobiques

Au sens strict, on qualifie d’aérobique toute activité modérée que l’on peut poursuivre pendant plus de deux minutes. Au sens large, on dit d’un exercice qu’il est aérobique s’il fait appel au même groupe de muscles striés, de façon rythmique pendant 15 à 20 minutes ou plus, tout en maintenant votre rythme cardiaque entre 60 et 80 de son taux maximum. Le ski de fond, la bicyclette, l’aviron, le jogging et la marche sont des exemples d’activités aérobiques. 

L’exercice aérobique est particulièrement efficace pour améliorer le système cardio-vasculaire, car il conditionne le cœur et les poumons en augmentant le taux d’oxygène disponible au corps et en permettant une utilisation plus efficace de l’oxygène par le cœur. Parmi ses autres avantages, il :

· réduit la masse graisseuse du corps; 

· accroît l’énergie et la force globale;

· tonifie les muscles et augmente la masse corporelle;

· diminue la tension, la dépression et l’angoisse;

· favorise le sommeil.

Spécial du mois

Bicyclette d’exercice Ultra-vélo, modèle UV-3200 

499 $ (plus taxes et frais d’expédition)

Consultez notre catalogue pour voir une description détaillée.
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