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HABITUDES NUTRITIONNELLES DU 
FOOTBALLEUR EN PRATIQUE



EXPERIENCES DES BILANS NUTRITIONNELS ANTERIEURS

� Contexte des bilans nutritionnels



DIFFICULTES PRATIQUES

EXPERIENCES DES BILANS NUTRITIONNELS ANTERIEURS

Désintérêt… Refus                 
Méconnaissance                   
Non spécifique



BILAN NUTRITIONNEL ET EQUILIBRE ALIMENTAIRE

EXPERIENCES DES BILANS NUTRITIONNELS ANTERIEURS

� Résultats

G 82%   P 9%   L 9%     
G 55%   P 20%  L 25%    

� Quelques profils particuliers

Apports énergétiques � 2 800 Kcal à 4 000 Kcal         
Glucides � 55 à 82% AETQ, soit 3 à 7 g/Kg/J                                            
Protides � 9 à 18% AETQ, soit 1,1 à 1,5 g/Kg/J                                         
Lipides � 9 à 35% AETQ



APPORTS ENERGETIQUES INSUFFISANTS

EXPERIENCES DES BILANS NUTRITIONNELS ANTERIEURS

� Déstructuration des repas

Petit déjeuner / entraînement matinal     
Rythme 2 repas/jour

� Erreurs symptomatiques ?

Fatigue / Fatiguabilité � Perte d’énergie                         
Jambes lourdes                               
Récupération difficile                            
Blessures ?

Rations glucidiques insuffisantes        
Restauration énergétique après effort               
Rapport glucides complexes/rapides       
Boisson/Ration Effort/Récup

� Énergie de l’effort



AUTRES CARENCES

EXPERIENCES DES BILANS NUTRITIONNELS ANTERIEURS

� Lipides � Acides gras essentiels

� Protides � Non !



DENSITE MINERALE ET VITAMINIQUE

EXPERIENCES DES BILANS NUTRITIONNELS ANTERIEURS

� Au quotidien

Calcium – Magnésium 
Potentiel anti-oxydant          
Sélénium                              
Vit C < 100mg/jour                 
Vit E < ANC                        

� Raisons

Fruits   Légumes  
Carences évoquées      

� CA

Faible consommation      



HYDRATATION INSUFFISANTE

EXPERIENCES DES BILANS NUTRITIONNELS ANTERIEURS

� Au quotidien

� A l’effort

1 à 3 L/J                  
Symptomatique

Effort 500ml      
Récup 500ml 

� Problème spécifique

Sudation profuse



PROBLEME SPECIFIQUES 

EXPERIENCES DES BILANS NUTRITIONNELS ANTERIEURS

� Origine ethnique

� Habitude/Rythme de vie 

� Gardien

Afrique – Asie – Europe Est… 
Habitudes  alimentaires                          
Tabou

Goûts culinaires                    
Célibataires                         
Restauration non spécifique                           
Monotonie de vie         
Monotonie de l’assiette         
Assiette « alimentaire »

Stress oxydatif !




EVOLUTION 

CONCLUSION

� Suivi régulier

� Pour les réfractaires…

� A suivre…

Sensibilisation                                             
Alimentation de l’effort                
Problématique spécifique (poids-boisson)     
Personnalisation des conseils                        
2ém consultation

Bilans nutritionnels des « nouveaux » 
Proposition de menus � Restauration

� Collaboration Médicale

Bilans biologiques - Ostéodensitométrie



Bon match !
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