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Introduction

L'artiste de danse tient sa carriere et sa santé a coeur. Il y a un intérét grandissant pour la nutrition en
danse et un désir de trouver des sources d'information fiables. Aux fins du maintien de votre santé com-
me interprete, ce texte aborde l'énergie, le vegetarisme et le végetalisme, ainsi que certains mythes sur
les modes en nutrition et le controle du poids. Les suggestions suivantes proposent une ligne directrice
genérale qui peut vous étre utile!

Lénergie de I'interprete et la nutrition

Vous le savez : une saine alimentation se traduit en une abondance d'énergie et d'endurance.
Puisque vous étes athlete autant qu'artiste, il est essentiel que vous vous respectiez, et que vous vous
tourniez vers le bon « carburant» pour soutenir la réceptivité et la réactivité de votre corps et de votre
esprit. Les horaires en danse sont typiquement charges, alors il est parfois difficile de manger trois bons
repas par jour. Pourtant, avec un peu de planification, vous pouvez préparer des repas legers et des col-
lations a manger au fil de la journée et avant un spectacle.

Le corps et la production d'énergie
Le glucose est la premiere source
d'énergie pour le cerveau, le systeme
nerveux et les muscles. Il se trouve

dans les glucides de bonne qualite : MACRUNUTRIENTS
les grains et les aliments a base de
céréales, les fruits et les légumes, “‘ﬁ@m’g
et les produits laitiers (le lactose est LRI
un glucide). Sans ces aliments, il se
peut que votre corps ne reponde pas
aussi bien aux exigences, et que vous
manquiez d'énergie ou d'attention.

En carence de glucides, votre corps
depend d'autres aliments, comme les
acides aminés des proteines et les ac-
ides gras des lipides, qui he sont pas
idéaux pour soutenir l'exercice et sur-
tout pas la recuperation. Une carence
chronique de glucides peut étre tres
néfaste pour la santé et le bien-étre!
Pour danser au sommet de vos
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capacites, alimentez-vous bien en glucides tout au long de la journée. Rappelez-vous qu'un melange
de glucides avec des protéines et un gras sain (avocat, noix, huile d'olive, huile de poisson) soutient et
stabilise votre énergie. Pensez a l'équilibre dans votre assiette!

Suggestions pratiques

Il est essentiel de manger regulierement chaque jour pour bien danser! Toutefois, nos besoins calo-
riques et protéiniques sont propres a nous et changent selon la saison et nos occupations. Vous pouvez
consulter des expert-es en nutrition pour vous aider a naviguer vos besoins et changements de niveaux
d'activite. Comment s'assurer d'avoir suffisamment de calories et de nutriments pour maintenir la santé
et bien danser?

Voici quelques conseils :

1. Il est essentiel de bien déjeuner! Les suggestions suivantes peuvent vous soutenir énergétiquement
pour au moins trois heures apres le repas. Vous pouvez les ajuster selon vos besoins :

e Du gruau (glucides) avec du yogourt grec a faible teneur en matiéres grasses (protéines, glucides
et gras pour une énergie soutenue) et des bananes ou des bleuets (glucides).

* Des ceufs brouillés (protéines et un peu de gras) sur du pain a grains entiers (glucides) avec des
tranches d'avocat et de tomate (glucides) et du jus d'orange frais (glucides).

e Des collations prévues aux quelques heures apres le déjeuner pour avoir des glucides si vous
n'‘avez pas le temps de vous asseoir pour le lunch (par exemple : beurre d'arachides sur pain a
grains entiers, fromage cottage et baies, fromage et poire, yogourt et granola, ceuf cuit dur et pe-
tites carottes, humus et craquelins a grains entiers).

¢ Sivous n'avez pas mange pendant plusieurs heures et que vous avez besoin d'une bouchée
rapide sans prendre un repas complet, choisissez des glucides de qualité comme un pain aux
bananes, un muffin aux bleuets, une barre de céréales, des fruits séchés ou des céreéales a grains
entiers.

Ces suggestions peuvent aussi vous aider a danser tout un spectacle, pourvu que vous ayez bien
mange au courant de la journée.

2. Manger aprés un spectacle en soirée. La majorité des interpretes ont besoin d'un repas leger et sat-
isfaisant apres une représentation (par exemple, une omelette avec de la soupe et une rétie) afin de bien
danser le lendemain et par la suite. On conseille de remplacer les glucides par du riz, des pates, des
patates, du pain ou des craquelins. Ajoutez des protéines et du bon gras pour l'équilibre. Gardez cela en
téte et mangez quelque chose qui vous fait plaisir!

3. Hydratez-vous. La déshydratation entraine l'épuisement et peut se deguiser en sensation de faim.

Si vous buvez sufisamment, vous n'aurez peut-étre pas besoin d'une collation sucrée. Les besoins en
hydratation varient d'une personne a l'autre. L'artiste qui sue beaucoup aura sans doute besoin de plus
de fluides. Privilégiez l'eau. Toutefois, une boisson énergétique sport avec une solution de 4 a 6 % de
glucides peut étre un ajout bénéfique pendant une répétition, surtout si vous n‘avez pas de pause pour
une collation ou un repas. Vous pouvez verifier votre niveau d'hydratation en regardant la couleur de
votre urine : elle devrait étre jaune pale ou la couleur du foin. Si elle est jaune foncé et dense, vous avez
peut-étre besoin de boire plus!
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une alimentation rigide qui ne tient pas
contre de votre realité en danse.

Alimentation végétarienne
et végétalienne

Plusieurs artistes contemplent le
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ceufs. En général, le végeétalisme exclut

toutes les protéines animales. Selon

les recherches, l'alimentation a base

de plantes présente de nombreux

avantages, y compris la reduction du risque de maladies cardiaques, du diabéte et de I'hypertension.
Ces choix alimentaires peuvent étre tres sains si l'on respecte certains critéres. Consultez l'information
ci-dessous, car elle est importante si vous envisagez de changer votre regime.

Matiére a réflexion

Si vous contemplez le végetarisme, restez a l'écoute de votre ressenti. Chaque personne a des be-
soins uniques; il est important de porter attention a vos signes physiques et d'étre souple. Des choix
alimentaires qui occasionnent une fatigue ou une perte de poids involontaire sont malsains. Si vous
vous trouvez dans cette situation, il est important de réajuster le tir et de faire des changements assez
rapidement. Nombreux sont les interpretes trés satisfait-es de leur alimentation végetarienne, alors que
d'autres se permettent de manger un repas avec du poisson ou de la viande au besoin. Autrement dit,
VOous ne devriez pas vous soumettre a une idée rigide qui ne vous soutient pas.

Protéines

Parce que vegetarisme et vegetalisme éliment la viande, la volaille, le poisson et parfois les produits
laitiers, on peut craindre que ces regimes ne soient pas assez riches en proteines. Les besoins prote-
iniques varient d'une personne a l'autre, mais en géenéral, pour la capacité athlétique, on recommande
de 1,2 a 1,5 g de protéines par kilogramme de poids physique.
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Que la source de protéine soit animale ou vegeétale, l'artiste doit consommer suffisamment de calories
pour combler ses besoins eénergétiques. Souvenez-vous, on trouve les protéines dans les grains et les
féculents (3 g par portion) et les légumes (2 g par portion). De plus, les léegumineuses, les produits du
soya, les lentilles, les noix et la levure alimentaire fournissent de 4 a 7 g par portion. Lorsque votre al-
imentation est a base de plantes, vous devez satisfaire vos besoins en volume et en calories. Si vous
suivez un regime vegetarien ou vegetalien, il est conseillé de manger un déjeuner copieux avec des
glucides, des protéines et un peu de gras (par exemple, une rétie a l'avocat avec du fromage vegétalien
et du melon) et de prevoir des collations pour votre journée remplie de danse avant de manger un bon
souper. Toutes les suggestions citées precedemment s'appliquent ici!

Considérations particuliéres

Il peut y avoir une carence de certains minéraux et vitamines dans les regimes vegétarien et vegeétalien.
Sans suggeérer des suppléments, on conseille d'avoir un bilan de santé annuel avec votre médecin, y
compris un bilan sanguin. Notons qu'un bilan sanguin seul révéle certaines carences telles que la ferri-
tine, le fer, et les vitamines D et B12. Toutefois, un bilan sanguin avec une évaluation en nutrition fournit
un portrait plus exhaustif de votre santé et de votre bien-étre.

Les gras oméga-3, qui se trouvent souvent dans les poissons gras, sont importants pour réduire l'inflam-
mation. Les sources vegetales d'omeéga-3 incluent le lin, le chia, 'huile de canola et les noix de Greno-
ble. Avec une garniture de noix de Grenoble, de banane et de lait d'amande sur vos céereales, vous avez
un excellent déjeuner ou une excellente collation.

L'hémoglobine est la protéine qui transporte l'oxygene dans le corps. Le fer donne la force a 'hémoglo-
bine pour transporter cet oxygéne. Le fer dans sa forme la plus facile a absorber se trouve dans la vian-
de rouge. Une personne vegetarienne ou vegetalienne devrait consommer des epinards, du pain et des
cereales fortifiees, ainsi que des fruits sechés comme des raisins ou des abricots pour avoir suffisam-
ment de fer.

Le zinc est important pour la guerison de blessures et limmunitée. Les sources de zinc dans un regime
vegetarien ou vegétalien comptent les produits a base de soya, les grains, le fromage, les graines et les
noix. Variez votre alimentation pour avoir tous les nutriments dont vous avez besoin.

Les autres vitamines a considérer sont l'iode (pensez sel de mer), la vitamine D (pensez lait d'amandes

: \X/W\x/.heatthydancercanadaovg




fortifie et autres boissons a base de plantes), le calcium (pensez bok choy, brocoli, boissons a base de
plantes, amandes et produits a base de soya), et la vitamine B12 (pensez ceufs, produits laitiers, et levure
alimentaire fortifiée). Encore, si vous mangez le volume, la variété et les calories dont vous avez besoin,
vous devriez avoir suffisamment de minéraux et de vitamines.

Mythes sur les modes en nutrition et le contréle du poids

Dans la quéte d'une alimentation saine, linterprete peut malheureusement se trouver plus suscep-
tible a des modes douteuses et éphémeres en santé et en nutrition. Cette prochaine section explique
des mythes sur certaines tendances populaires afin de vous aider a faire des choix éclairés sur votre
alimentation pour une carriere a laquelle vous vous consacrez coeur et ame.

Comme mentionné antérieurement, la littérature scientifique démontre que la premiére source de car-
burant pour le corps est le glucose. La meilleure source de glucose, ce sont les glucides : les grains, les
aliments a base de céréales, et les fruits et legumes. Les produits laitiers (lactose) et les legumineuses
offrent certains glucides, mais la source premiére se trouve dans les aliments a base de plantes. Cer-
tains regimes populaires, y compris les réegimes \¥hole 30, paléo, cétogene, et Atkins, proposent que les
glucides soient toxiques et entrainent la prise de poids. Ainsi, ces regimes pronent que la perte de poids
passe necessairement par l'élimination de glucides de notre alimentation. Est-ce une pensée magique?
Non. Ces régimes aident a la perte de poids parce que les personnes qui y adhérent mangent moins.
C'est la méme idée pour le jelne intermittent. L'idée de manger dans une période de huit a dix heures
soutient la perte de poids pour certaines personnes parce que cela les aide a controler leur apport cal-
orique global. Le jeUne est généralement une mauvaise idée pour les artistes de danse qui ont besoin
d'énergie a tout moment. Jetuner pour huit a douze heures peut nuire séverement a votre capacité de
danser.

Biochimie pour linterpréete

Parce que le corps humain ne peut pas vivre sans glucose, la privation alimentaire est nuisible a la santé
de linterpréte. En l'absence de glucides ou d'un apport calorique suffisant, le corps - organe brillant et
sensible - dépend alors des acides aminés et des acides gras. Toutefois, le sous-produit de la métab-
olisation des protéines et du gras est l'acide. L'acide influence le pH du sang. Les humains sont alcalins,
tout comme les glucides! Si le sang devient acide, c'est dangereux pour le coeur et les organes. Le
corps absorbe alors le calcium des os et des dents pour réduire l'acidité du sang. L'acidité est éliminée
par l'urine, ce qui cause la déshydratation, et la perte de calcium fragilise le systeme squelettique. Cela
explique pourquoi linterprete en carence alimentaire est plus vulnérable aux fractures osseuses.

L'industrie multimilliardaire de la perte de poids promeut la poursuite sans fin d'objectifs inatteignables
sans considération pour la santé. Aucune mode alimentaire n'est gagnante parce qu'aucune n'‘ensei-
gne les principes d'une alimentation saine et d'une bonne hygiéne de vie. Le poids santé decoule d'une
bonne hygiéne de vie. Il faut apprendre sur l'equilibre, les portions, la structure et la constance, ainsi que
la gestion de stress et d'émotions au-dela de la nourriture. L'artiste de danse devrait savoir que la pour-
suite d'un corps mince plutdt qu'un corps sain ouvre la porte a de nombreux problemes de santé men-
tale, y compris une mauvaise image corporelle, la dysmorphie physique, les désordres alimentaires et la
dépression.
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Conseils pour une alimentation équilibrée

1. Ne suivez pas les tendances. Apprenez a cerner ce qui est sain pour vous de sources fiables, comme
un-e professionnelle en nutrition ou en danse. Chaque personne a sa propre perspective; découvrez la
votre.

2. Manger régulierement. Pour de nombreux artistes, cela veut souvent dire un déjeuner a haute teneur
en protéines avec des glucides de qualité pour une énergie soutenue, ainsi que de petites collations ou
un smoothie pour vos classes ou repétitions, et un bon souper apres un spectacle. Trouvez un équili-
bre entre protéines, glucides et un peu de gras pour une bonne digestion et une énergie optimale. Des
glucides lorsque vous avez besoin d'énergie rapidement : pain aux bananes, fruits, barres de céréales,
smoothie au yogourt, muffin sain, boisson sport.

3. La majorité des interprétes n'ont pas besoin de perdre de poids. Si votre poids est un souci, consul-
tez un-e nutritionniste professionnelle pour vérifier votre constitution physique. Bien des personnes ont

des croyances et des perceptions irréalistes sur la quantité de tissus adipeux et de muscles nécessaire

pour la danse. Vous avez peut-étre besoin d'un soutien en alimentation.

4. Les interprétes n'ont pas besoin de se désintoxiquer ou de prendre des suppléments douteux. Les
bruleurs de graisse sont dangereux : ils contiennent des stimulants qui peuvent faire grimper la pression
artérielle et le rythme cardiaque. Evitez-les & tout prix. Le foie, les poumons et les reins nous détoxifient
tout le temps, tous les jours. La meilleure facon de se détoxifier est de manger de bonnes quantités de
grains, de fruits et de léegumes pour la fibre, des protéines maigres, des gras sains comme l'avocat, les
noix, 'huile de poisson et l'huile d'olive. Purifiez-vous naturellement en mangeant des aliments riches en
fibres et en vous hydratant.

Conclusion

Si vous vous preoccupez outre mesure de la quantité ou de la qualité de votre alimentation, cher-
chez conseil auprés d'un-e professionnelle en nutrition ou en santé mentale. Ces personnes vous
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aideront a planifier une alimentation adaptee a
vOs besoins et a votre bien-étre.

Afin d'honorer votre santé et votre carriére, déter-
minez ce qui est sain pour vous a partir de sourc-
es flables comme un-e nutritionniste ou un-e spe-
cialiste en meédecine sportive, et informez-vous "‘
sur les modes avant de tomber dans le piege. Vegetables

, o Protein
Chaque personne a des besoins particuliers. Il est .
important de faire des choix alimentaires qui vous
conviennent, et qui ne sont pas dictés par un
idéal de santé abstrait. Parce que la nutrition est
une composante importante de la santé person-
nelle, engagez-vous a trouver un equilibre dans
toutes les choses, dans votre régime et dans
votre hygiene de vie. Manger bien et régulierement soutient l'énergie, l'endurance et la force pour bien
danser, en plus de maintenir votre poids naturellement.

Prenez les habitudes alimentaires saines en considération, faites des choix qui vous conviennent et ou-
bliez le reste. Considérez que tous les aliments peuvent faire partie de votre regime, et qu'il est motivant
de manger vos aliments préféeres souvent. On vous invite a delaisser les idéaux de perfection, ainsi que
les «bonnes» et «mauvaises » perceptions de la nourriture, a pratiquer l'acceptation de soi et a faire la
paix avec votre assiette!!
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