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Abstract 

Many studies have shown that the consumption of a low glycemic index (LGI) meal 

before exercise promotes lipid oxidation, thus lowering the amount of hypoglycemic 

occurrence and improving physical performance. However, other studies have not observed 

such benefits. The objective of this study is to demonstrate the impact of ingesting various 

glycemic index (GI) breakfasts on the endurance performance of high-level cyclists. Ten men 

completed three randomly allocated protocols, and each was separated by a time interval of a 

minimum of seven days. Each protocol was composed of a time trial, where a measure was 

taken three hours either after consuming a breakfast of low or high glycemic index containing 

three grams of glucose per kg of body weight, or after completing exercise while fasting. 

The race time results demonstrated that there were no significant differences between the 

protocols. However, the number of revolutions per minutes (RPM) was significantly higher 

with the high glycemic index level protocol (94,3 ± 9,9) in comparison to the fasting protocol 

(87,7 ± 8,9) (p<0,005). Furthermore, the capillary glycemic profile showed that, during 

exercise at 30 minutes, blood glucose level was significantly higher in the fasting protocol 

(5,47 ± 0,76 mmol/L) in comparison to the high glycemic index (HGI) protocol (4,99 ± 0,91 

mmol/L) (p<0,002).  

Our study did not confirm that the consumption of a LGI meal before physical exercise 

significantly improves physical performance. Yet it demonstrated that the diversity of 

protocols used to evaluate the impact of glycemic index on physical performance could 

generate positive impact during the race time. Therefore, there is a need to conduct further 

research that can reproduce athletic competition situations, such as time trials. 
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l�’International table of glycemic index and glycemic load 

values









Aliments composés de protéines et de lipides : ils ne comportent donc aucun indice glycémique









Valeur moyenne ± déviation standard



Valeur moyenne ± déviation standard. Kcal : kilocalories; CHO : glucides.



Valeur moyenne ± déviation standard

IG : indice glycémique

* Significativement différent du déjeuner 1 (p<0,02).
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Valeur moyenne ± déviation standard.

LGI : indice glycémique bas; HGI : indice glycémique élevé.



t

(p<0,005)

Valeur moyenne ± déviation standard.

HGI : indice glycémique élevé; LGI : indice glycémique bas.

*Significativement différent du protocole à jeun (p<0,005).
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Valeur moyenne ± déviation standard

FC : fréquence cardiaque; LGI : indice glycémique bas; HGI : indice glycémique élevé; QR : quotient respiratoire; PE : perception subjective de l�’effort.
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*Significativement différent du protocole à jeun (p<0,002)
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_________________________________ 
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Heure :               
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Collation avant-midi  

Heure :               

Lieu : 

Collation après-midi  

Heure :               

Lieu : 

Collation soirée  

Heure :              

 Lieu : 

Quantité Aliments Quantité Aliments Quantité Aliments 
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1.0 But   

 
La composition corporelle est un élément qui varie selon l�’âge, le stade de développement, le 
sexe et l�’intensité d�’entraînement du sujet.  Elle influencera de manière positive ou négative 
le développement de certaines maladies (ostéoporose, diabète, maladies cardiovasculaires, 
etc.), la performance physique et le métabolisme de base.  Depuis plusieurs années, les 
professionnels de la santé utilisent l�’analyse de la composition corporelle comme un 
complément à l�’élaboration du plan de traitement et la détermination de facteurs de risque 
pour le développement de maladies chroniques. 
 
L�’analyse par impédance bioélectrique est une méthode indirecte qui permet d�’évaluer la 
composition corporelle du sujet.  Cette technique est basée sur les propriétés électriques et 
conductrices des tissus et des organes du corps humain. En effet, les fluides corporels et les 
électrolytes sont de très bons conducteurs tandis que le gras, les os et les poumons sont de 
mauvais conducteurs au signal électrique.  Cet appareil induit un signal électrique de faible 
énergie, à haute fréquence (50 KHz) et elle mesurera la résistance de base au flux de courant 
électrique.  Cependant, l�’analyse peut être biaisée par certains facteurs externes (la 
consommation de caféine, l�’hydratation, le cycle menstruel, etc.)  d�’où l�’importance 
d�’instaurer un protocole pour l�’utilisation de cette méthode. 
 
2.0 Matériel 
 
1)  Balance impédancemètre professionnelle (TBF-300A de marque TANITAmc) 
2) Boîtier de contrôle TBF-300A de marque TANITAmc 
3) Chiffon doux 
4) Produit nettoyage doux 
5) Débarbouillette humide 
6) Serviette sèche 
 
3.0 Procédure 
 
 
3.1  Protocole précédant le test : 



 

 

 
�• Aucune consommation d�’alcool 48 heures précédant le test. 
�• Aucun exercice d�’intensité élevée 12 heures précédant le test. 
�• Aucune prise de médicaments diurétiques 7 jours précédant le test. 
�• Aucune consommation de caféine, de liquides et d�’aliments 4 heures précédant le test. 
�• Vider la vessie 30 minutes précédant le test. 

 
3.2  Protocole lors de l�’analyse de la composition corporelle 

 
�• Toujours faire l�’analyse à la même heure durant la journée. 
�• Installer l�’appareil sur une surface horizontale et stable. 
�• Aucune vibration autour de l�’appareil. 
�• Nettoyer les électrodes avec un chiffon doux imbibé d�’un nettoyant avant chaque 

pesée. 
�• Peser les vêtements du sujet avant l�’analyse de la composition corporelle. 
�• Demander au sujet de nettoyer ses pieds avec une débarbouillette d�’eau tiède avant le 

début de l�’analyse et assécher ceux-ci avec une serviette propre. 
�• La présence de corps calleux au talon peut interférer les résultats, ajouter 0,5 ml d�’eau 

au centre de chacune des électrodes de l�’appareil. 
�• Peser le sujet les pieds nus. 

 
3.3  Mesure de la composition corporelle 
 

�• Brancher l�’appareil sur une prise de secteur. 
�• Vérifier la quantité de papier dans la boîte de contrôle pour l�’impression des rapports. 
�• Appuyer sur la touche (ON/OFF) pour mettre l�’appareil sous tension. 
�• Insérer le poids des vêtements en kg. 
�• Spécifier le sexe du sujet et le type corporel (athlète ou standard).  
 
NB : Un sujet sera considéré « athlète » si celui-ci à une pulsation cardiaque au repos en 
bas de 60 battements par minute et qu�’il pratique une activité physique intense plus de 10 
heures par semaine. 
 
�• Insérer l�’âge à l�’aide de 2 chiffres. 
�• Insérer la taille en centimètre. 
�• Monter sur la balance pieds nus lorsque la flèche clignote à côté de STEP ON. 
�• Positionner les pieds du sujet sur la balance pour que ses talons soient exactement sur 

le dessus des électrodes postérieures et l�’avant des pieds en contact avec les électrodes 
antérieures. 

�• La mesure de l�’impédance sera prise lors de l�’apparition des quatre « bulles » qui 
s�’affichent en bas de l�’écran LCD. 

�• Attendre la disparition de la dernière « bulle » avant de descendre de la plate-forme et 
que l�’appareil n�’ait émis un bref signal sonore. 

�• Lorsque l�’impression du rapport est terminée, mettre l�’appareil hors tension en 
appuyant sur (ON/OFF). 

�• Nettoyer les électrodes avec un chiffon doux imbibé de nettoyant. 
�• Ajouter le rapport dans le cahier du participant. 
 



 

 

4.0 Références 
 
1-Tanita body composition analyzer goal setter TBF-300A, instruction manual p.83-119 
2-Tanita body composition analyzer, technical notes p.33-46 
3-Dunford M and sports, cardiovascular and wellness nutritionists dietetic practice group, 
Sports Nutrition, A practice manual for professionals ,4 ème edition, American dietetic 
association, 2006, p.177-207 
 









 
Instructions pour la journée précédant le protocole 

d�’épuisement 
 
 

1) Aucune consommation d�’alcool 48 heures précédant le test. 
2) Aucune consommation de caféine 24 heures précédent le test (café, 

thé, boisson énergétique, boisson gazeuse, chocolat, lait ou 
friandise chocolatée). 

3) Aucune consommation de produits naturels (ex : glucosamine). 
4) Aucune consommation de médicaments pour le rhume, la toux, 

l�’asthme ou d�’analgésiques 24 heures précédant le test. 
5) Aucune prise de diurétiques 7 jours précédant le test. 
6) Aucune pratique d�’activité physique 24 heures précédant le test. 
7) Consommer le déjeuner qui vous a été remis par l�’équipe de 

recherche, 3 heures avant votre arrivée au laboratoire. 
8) Si vous ne consommez pas tous les aliments ou liquides 

remis pour le déjeuner, il sera important de remettre les restes de 
chacun des aliments dans leur contenant original et d�’indiquer sur 
l�’emballage pour quelles raisons vous ne les avez pas mangé.  Par la 
suite, rapporter tous vos restants à l�’équipe de recherche pour que 
ceux-ci puissent les peser. 

10) Si malheureusement vous pratiquez une activité physique la 
journée précédant le test, indiquez-le dans votre journal d�’activité 
physique. 
11) Indiquer dans votre journal alimentaire tous les aliments et 
liquides ingérés lors de cette journée. 
12) Apporter votre vélo de route la journée du test et vos vêtements de 
sport. 

 
 
Si malencontreusement vous dérogez de ces consignes, il est 
très important d�’aviser l�’équipe de recherche car ceci pourrait 
avoir un impact sur les résultats finaux. 
 
Personne à contacter en cas de questionnement : 
 

Patricia Blackburn 
418 545-5011 poste 2206 


