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L’encadrement nutritionnel

de l’athlète

• Bilan nutritionnel

• Mesures individuelles (poids, % MG, rapport MM/MG)

• Suivi personnalisé (plan alimentaire sur mesure)

• Adaptations des menus au quotidien (stage)

• Alimentation (ravitaillement) PRE – PER et POST

• Hydratation just in time

• Récupération

• Complémentation et supplémentation alimentaire

• Education nutritionnelle / sensibilisation



Spécificités de l’athlétisme



Spécificités de l’athlétisme

• DUREE : SEC – MIN – HEURE(S)

• INTENSITE (effort soutenu +++)

• Production d’acide lactique ( + autres « déchets »)

• Besoin d’endurance, de puissance/force et de vitesse

• Concentration / tactique

• Sollicitation musculaire et digestive



• 6 à 8 gr de glucides/kg/jour 

• 30 à 50 gr de glucides par heure d’effort

• PAS DE SUCRES entre T-2h et T-45 min   (*)

• JUSTE avant et JUSTE après : des glucides rapides

• ENTRE : des glucides lents

* = Training

Les glucides : le carburant de choix de l’athlète:
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Les glucides : le carburant de choix de l’athlète 

Réserves basses en glycogène :

• Fatigue précoce

• Moindre intensité de l ’effort

• Bénéfice de la séance réduit

• Performance appauvrie

• Risque de blessures accru

• Récupération ralentie

• Si chronique : symptômes d ’épuisement, burn out !



Les protéines 

• Matériaux de construction et de réparation

!!! AUTO – CANNIBALISME !!!

• 1,4 à 1,7 gr/kg/j (càd 100 gr par jour en moyenne)

• double origine : animale et végétale

• animales : qualité +++ mais associées aux graisses

• végétales : qualité moindre mais associées aux glucides



Les lipides (graisses) : un juste milieu à respecter

• Limiter les graisses saturées (beurre, crème, biscuits, fritures…)

• Favoriser les graisses mono et polyinsaturées riches en acides 

gras essentiels

 Huiles végétales (olive, colza, pépins de raisins, tournesol)

 Oléagineux (noix, noisettes, amandes…)

 Graines ( tournesol, sésame, potiron…)

 Poissons gras (sardine, maquereau, saumon)

 Beurre de cacahuète

Avocat
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Les micronutriments du sport

Les vitamines :

 Du groupe B : lait et produits laitiers, viandes et céréales.

favorisent l’utilisation des nutriments.

 Vit. D : poissons gras, œufs, produits laitiers.

permet de fixer le calcium.

 Vit. C : fruits et légumes 

stimulante et antioxydante

Les minéraux : indispensables à l’équilibre nutritionnel.

 Zinc : viandes, produits laitiers, huîtres

 Fer : viandes

 Cuivre : foie, champignons, fromages

 Magnésium : céréales, légumes verts, légumes secs, chocolat noir

 Calcium : lait et produits laitiers



Bilan nutritionnel
• Anamnèse alimentaire (questionnaire)

• Aspects qualitatifs et quantitatifs

• Correction des erreurs éventuelles

• Fractionnement

• Variété

• Associations

• Couleurs dans l’assiette

• Texture

• …



Mesures

http://www.irbms.com/img/RUB/plis-cutanes-adiposite.jpg
http://www.kinessonne.com/boutique/images_produits/2576_1.jpg
http://www.fitnessboutique.com/product_images/tan_bc545_m.jpg


Mesures

Balance à impédance Tensiomètre + cardio

Pince à plis cutanés Mesure tour de taille/hanche



La composition corporelle

MASSE 

GRASSE
FEMME HOMME ROLES

GRAS 

CONSTITUTIF
12 % 3 % Fonctionnement 

cellulaire, organes 

vitaux, reproduction

INDISPENSABLE

RESERVE 15 % 12 % Protection contre les 

chocs, énergie

RESERVE

GRAS TOTAL 

SEDENTAIRE 

(“santé”)

27 % 15 %



Poids idéal du sportif ?

Il s’agit du poids qui :

1. Permet d’avoir suffisamment d’énergie pour

effectuer les entraînements et les compétitions

2. Soit facile à maintenir sans trop d’efforts

3. Permet de manger des aliments parmi les

différents groupes alimentaires (notion d’équilibre)



Poids idéal du sportif ?

Poids “sensations” +  % de MASSE GRASSE IDEAL

Selon :

• L’âge

• La discipline

• La saison

• Le niveau

• Les objectifs





% de MG observés selon la discipline 

(haut-niveau)

DISCIPLINE 

SPORTIVE

HOMME FEMME

FOOTBALL 10 - 12 % 20 - 22 %

TRIATHLON 8 – 9 % 19 - 20 %

MARATHON 6 - 7 % 18 – 19 %
(voire nettement moins !! )

CULTURISME / 

GYMNASTIQUE
3 – 5 % 14 – 16 %



Rapport MM / MG

Rapport MM sur 

MG

Niveau atteint Sportifs concernés

< 5 MAUVAIS

> 5 et < 7 FAIBLE

> 7,1 et < 9 BON

> 9,1 EXCELLENT
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Bilan nutritionnel

+

Biométries

Plan alimentaire 

personnalisé

=



Adapation des menus



Adaptation des menus

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

STEACK  AUX 5 
POIVRES /CRUDITES

P. AU FOUR
CREME CHOCOLAT

POULET AUX 
ABRICOTS

RIZ
FLAN

SAUCISSE VEAU
PUREE DE CELERIS

ILE FLOTTANTE

MEDAILLON PORC
GRATIN DE POTIRON

EBLY
GLACE 0%

WOK DE 
LA       

MER
BAVAROIS

DINER AFT
ET FFG

BARRES CEREALES PAN CAKES
CHOCOLAT

>> mieux crèpes + 
confiture

GAUFRE DE LIEGE

>>> Préférer Petits-
Beurre ou biscuit Lu de 

l’Ecolier

4/4 CHOCOLAT

>>> version light (voir 
recette de GATO sport 

en annexe)

PRINCE
VANILLE

COLLATION

SALADE BAR
LASAGNE

CREME CHOUX -FLEUR
SALADE LIEGOISE

SOUPE TOMATE

PATES PANCETTA 
BROCOLIS

POTAGE CERFEUIL
CROQUE MONSIEUR

CRUDITES

SOUPER
AFT

POTAGE TOMATE
SALADE PAYSANNE

YAOURT

CREME CHOUX-FLEUR
DAGOBERT CRUDITES

FRUIT

SOUPE TOMATE

PAIN DE VIANDE 
TOMATE

CONCOMBRE
PETIT SUISSE

POTAGE CERFEUIL
CROQUE MONSIEUR

CRUDITES
SMOOTHIES FRUIT

SOUPER
FFG

Menu du AFT ET FFG 3
Semaine 43



Hydratation



S’hydrater : un geste capital !



Apports et pertes en eau



Boire à tout prix

La déshydratation diminue les performances du sportif

• Les pertes de liquides au cours de l’exercice dépendent de sa durée, 

son intensité, de la température et de l’humidité, de la taille, de la 

condition physique, et de l’individu

Perte hydrique en % du poids
corporel

Conséquences

diminution de la thermorégulation
3% diminution de l'endurance

4-6 % diminution des forces
Plus de 6 % apparition de crampes, épuisement,

coma
….MORT

… et retentit sur sa santé

2 %





• Si séance d’endurance (footing) de moins d’une heure 

EAU seule = OK

• Si séance intense (VMA, musculation, vitesse) et/ou > 1 heure : 

­ Boissons « sport » : 4 à 8 gr de glucides et de 40 à 110 mg de Na



Etes-vous suffisamment 

hydraté ?



EXCELLENT BON MOYEN MAUVAIS

COULEURS DES URINES
HYDRATE                                                                      DESHYDRATE



MAUVAIS MOYEN BON EXCELLENT

pH < 4,5 pH  4,5 ς6,5 pH 6,5 ς7,5 pH > 7,5

ACIDITE DES URINES



a9{¦w9 5¦ 59.L¢ {¦5hw![ ! [Ω9CChw¢:
But : Connaitre le débit sudoral moyen de chaque athlète LBFA 
dans des conditions d’effort  moyen

En pratique:  Effectuer un entraînement d’une durée et intensité
moyenne (stage)

1. Peser chaque athlète avant l’entraînement et après miction (poids 1)
2. Mettre à disposition de chaque athlète une bouteille d’1,5 litre d’eau 
3. Peser chaque athlète après l’exercice (avant miction) (poids 2)
4. Noter la quantité de boisson bue pendant l’entraînement par chaque athlète
5. Evaluer la perte nette d’eau à l’effort (en gr ou ml)

Perte d’eau totale (g)= poids 1(g) + poids des boissons absorbées (g) – poids 2(g)

6. Evaluer la perte nette d’eau à l’effort en pourcentage du poids du corps
Perte d’eau en % du poids du corps= (Perte d’eau (g) / poids 1 en g  X 100



ALIMENTATION PRE-PER ET POST EFFORT



Les 48 heures qui précèdent une 

compétition 

A éviter : 

• LES « TROP » : trop acide,  trop fibreux, trop 
épicé, trop gras, trop sucré, trop froid / chaud, trop 
lactosé…

• L’ALCOOL

A favoriser :

L’eau, les sucres lents, les aliments digestes, …



Aliments acidifiants ,indigestes

ou “encrassants” (à éviter )

• Aliments raffinés

• Aliments industrialisés

• Viande rouge

• Laitages (lait de vache)

• Chocolat,  barre chocolatée 

• Pâtisseries 

• Sodas 

• Boissons glacées, crèmes glacées 

• Vinaigre, moutarde 

• Piments, poivre, épices, curry 

• Pruneau, pêche, abricots, poire

• Tomate, aubergines, épinards, rhubarbe, asperges, artichauts,... 

•



Que manger et boire pendant 

la s®ance dôentra´nement

Idéalement : 500 ml de liquide par heure d’effort

Entre les séries : boissons et en-cas adaptés : IG haut (solides ou liquides) :

- Boisson isotonique (Aquarius, Extran, Isostar, Overstim…)

- Boissons aux polymères (HYDRA ENDURANCE)

- ou EAU + Banane, raisins secs fruits secs, biscuits secs, barre de céréales, 

pâtes de fruits…

A TESTER



Que boire et manger après la compétition?

• TRIPLE  OBJECTIF : - refaire ses stocks de glycogène

- se réhydrater correctement

- éliminer les « déchets » accumulés 



Quid en cas de compétitions 

rapprochées, championnat, stage ?



Quid en cas de compétitions 

rapprochées, championnat, stage ?

• “Opened window” = fenêtre métabolique

• 45 min après l’effort = CRUCIAL

1. LIQUIDE SUCRE (boisson énergétique)

2. PROTEINES (laitage) (+ BCAA)

3. EAU BICARBONATEE (+ ANTI-ACIDE)

4. GLUCIDES : fruit, barre céréalière, biscuit sec

5. REPAS COMPLET : féculents, volaille/poisson / légumes, 

compote / sorbet…

< 45 min



MERCI POUR VOTRE 

ATTENTION ET BON STAGE 

A TOUS

Damien PAUQUET

www.nutripauquet.be


