K (S PROBIOTIQUES?

Ce sont des microorganismes qui contribuent a la sante
des intestins et du colon en y assurant un équilibre entre
les bonnes et les mauvaises bactéries.

La santé intestinale des athletes est compromise par le stress que subit

leur organisme durant les entrainements intensifs. Voici les risques:
Infections des voies respiratoires supérieures

e Baisse de I'immunité

e Troubles gastro-intestinaux

e Douleurs musculaires

EFFETS DES PROBIOTIQUES

SUR LA SANTE ET LA PERFORMANCE

e Amélioration de la fonction immunitaire

e Amélioration de la récupération apres I'entrainement en raison
d'une meilleure absorption des protéines

e Apaisement de I'inconfort intestinal causé par les déplacements
et I'entrainement

e Amélioration de la flore intestinale

EFIS

¢ |es aliments ont une teneur en probiotiques qui varie grandement.

e |l peut étre difficile de déterminer la souche et la quantité de probiotiques
a consommer.

e |es effets secondaires initiaux peuvent comprendre des flatulences,
de la diarrhée et des borborygmes.

e lne alimentation riche en sucre raffiné et pauvre en fibres semble nuire
aux bonnes bactéries intestinales.

l2) RECOMMANDATIONS

e |es suppléments de probiotiques contiennent de 6 a 12 milliards

d’unités formant colonie (UFC).

» Selon les recherches, la consommation d’un minimum de 7 milliards
d’UFC peut avoir des effets bénéfiques sur la flore intestinale.

e Apprenez a bien conseiller les athletes et leurs parents sur la nutrition.
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