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Le constat habituel

Offre alimentaire peu adaptée aux besoins de I'homme:

J. Di Constanzo . 2 F A
« Evolution » des modes de vie —p o) - ‘%\ ﬁ

Adaptation aux golts # besoin \e
agriculteur éleveur, moderne

Exces d’AG saturés (choix des aliments + modes de préparation) — restau collectifs
Insuffisance en fruits et Iégumes (\,fibres, micro-nutriments)

Alimentation déstructurée avec PD - et grignotage +

Alimentation peu variée: forte DE mais faible DN

Déficit hydrigue (ration d’entrainement et de base)




Le constat habituel:
Le concept des calories vides

1 verre 200 ml S‘L‘?c.r-__;_‘es simples

= 100 kcal = )
e

Fort déséquilibre entre le contenu énergétique des aliments et les autres
composés non énergétiques.

Transformations alimentaires + choix des aliments

= Perturbation équilibre Pro — anti oxydant
Exercice physique —— augmentation de la production de RLDO

Déséquilibre de la balance




Le constat habituel:
Les objecitifs

o T . cohérent en fonction des
objectifs (Preparation, pre, per et post-competitive).

Sportifs

(fruits et légumes).

Ne pas négliger le PD et la collation afin d‘arriver a

Assurer un




Le constat habituel:
Les moyens

Compléments — Suppléments (+ ANC - Effets bénéfiques/déléteres)

Capital = vitesse et importance de la resynthese du glycogene musculaire.
des la fin de I'exercice (vestiaires)
Dans les heures qui suivent l'exercice

Quantité Glucide ingérée ===y Quantité de glycogene resynthétisée




Le constat habituel:
Les moyens

Caractéristiques
Filieres

Métabolites (hors
chaleur)

Durée des épreuves
couvertes

Exemples d’exercices

Délai de récupération

ATP
Phosphocréatine

ADP
Créatine

0a< 20"
Epuisement rapide

Force, vitesse
Répétitions = capacité

2a10’
Rapide et quasi-total

- Remise de

Glucose
H+, acide lactique
20"a < 2’
Résistance

Interval training

1 h et plus (lactate)

footballeur, adaptés au profil - Proposition d'un

Glucose, acides gras
C0O2, H20, (urée)
2’ a plusieurs heures
Endurance

Quelques heures a quelques
jours

(rappel des 3 jours + questionnaires types) -
écrits




Si 1 match / semaine :
Lundi : Repos/
Mardi :

S5 (séance
'sique + opp05|t|on dans les conditions réelles

Jeudi : Entrainement 15h30 - 17h15 (séz
légere, jeux)

Vendredi : Entrainement 15h30 - 17h15 ;
deplacement la veille : diner en commun ( ew
mise en place tactique, vivacité ; séance Iege
Samedi : 10h30 - 11h00 réveil musculaire et
Match a 20h00 (dejeuner et collation souvent
commun)

Dimanche :

)

10h00 Décrassage et soins

Si 2 matchs / semaine :
Lundi : Entrainement 15h30 - 17h00

Mardi : Entrainement 15h30 - 17h15
Mercredi : Match a 20h00 (déjeuner et collatio
souvent en commun)

Jeudi : 10h00 Décrassage et soins
Vendredi : Entrainement 15h30 - 17h15 (si
déplacement la veille : diner en commun)
Samedi : 10h30 - 11h00 réveil musculaire ¢t
Match a 20h00 (déjeuner et collation souvepit en
commun)

Qimanche :

10h00 Décrassage et soins

Probl¢matique des semaines a deux jatchs
(recu gration) lorsqu’elles s ‘enchaj ent

La récup®sqtion =
et de la diété - iq
Coordination et comp ementar|te entre le STAFF
technique et le STAFF médical.

SEMAINE D'ENTRAINEMEMT TYPE FOOTBALLEUR PROFESSIONMNEL

PETITDEIEUNER: Laitéorbaré ou ¥ doréar é [ nature, avec chocolat oucal Jou vaowdt mature £, Pair blanc oo conr plet

4 DEJEUNER COLLATION
L Cafotes dpéesfiron 10k 30 ef 26h30 Poiage de Equrres
’_\ scalope de dinde ou Poulet Filat e colin & Festrago,
14“ Poir i es o eme vape Fruits Riz créoke
Laitue avec Huile oo fue oucolza (7 e8] | Laitage - 2 0% MG Salak varie
Rla poa & a0 in: F o aoe fras + suce Fmrage blans + sucme
Fruits frais Fruits frais

S 0 fu & - G Sientraimeaent b soir | Polage de Bouires

Gigot of agreay Enfre 16 ef 17Tk - Foie qrilé

Haricots verksflageolets ou petits pois Froveage blanc a¥ge /| Coquiledes aupamiesan

Froa age au cho b Ca® ow The S Dame |Salake

Salade de fuits Ghrkales / dus de fruils | Fmarage fais s gf
frais ou fruit fais § Pain | Fred

il -+ confiure ou il

Salade dfandives 10k 30 ef 1630 Truile de wreren papilbte
Roshif Riz pilaf
Puirée Fruits Salade méke
Frone age L zitage - 2 0% MG Laitgge albgd {Fom age o yao ut |
Coafpode de pos fe Tarke awr fuits
Fruit frais
Melor au dambor de Parire 10k 30 ef 16k30 Buffet de crudlites
Spaghedtis ¥z bolgnaise Saunrorou faue-fet gtk
From age frais Fruits Pis frafches fheurm, 3 pesi)
Salace de fuls fais Laitage - J0% MG From age blanc f falses

Beberaves winosas

Rib de veay

Ratztouie mignise - iz

Fron age blanck aout +- suoe
Friits

Sientaimearent ke soir:
Endre 16 ef 7k -
Fromage blame g /
Cafe ow Thé S Bame
Cértales f Jus de fruits
frais ou fruit fais J Pain

Buffet de cruis

Ve blanche ou poissorn gl

FPurbe, piles ou rz 243
Légunres culs v apeur karioots
Cowmedies... 112

Fimt age bians +- su0ne

Fruits

VEMLLE afd QWA da MATCH ¢

INTERDIT ks raiter e abats, Flires, beame
crém e faiche, sauces, pits etes dches o
Graisag 0das, produds dches en ucre etakoal

Pair grilké S Cordfibire au
Mied! danhon  Gateay
e iz f From age blan:
alkegé £ Café/ Thi au
chode £ dus de fruils ow
Fruits e saisor

-

il +- corfilie o ar el
Empawmaﬁ 3 200 | FANER - REFAT
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Puoisson gt auwe hebes
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From age
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Wik S Yo [ owéquivalent ¥
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Fruits
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Etude du statut nutritionnel

Travail en 2006 sur 70 footballeurs issus de 4 clubs
professionnels (27 Pros et 43 stagiaires)

-Enquéte alimentaire clubs Professionnels

-Analyse nutritionnelle sur la méthode des 3 jours

7 LEGUMES FRAIS, EN CONSERVE, SURGE




Les résultats des groupes étudiés

| es anomalies rencontrées :

* PD insuffisants voire absents 50%
Pro et 25% jeunes.

* F et L insuffisants, -200g /j (1
footballeur sur 2), restauration
collective ou individuelle.

 Négligence de la ration de
récupération d’apres-match
(apports insuffisants ou inadaptés,
1/3 des jeunes ) — Problématique
repas d’aprés-match souvent mal
structurés (déplacements extérieurs)

e Hydratation insuffisante; clubs
+ - sensibilisés

Tableau 1 : Répartition des apports énergétiques chez les footballeurs

JO )‘0 IO

521 | 156 | 323 | 1666 | 1363 |
| 52 | 167 | 313 [ 1584 | 1315 |
| 553 | 151 | 296 | 1736 | 12,88 |
mmm
Africains (Afrique noire) (9) | 495 | 200 | 305 | 1145 | 7.32 |
Antillais (3) 548 | 115 | 217 | 1288 | 119 |
4 | 59 | a7 |- |- |
m__
| 608 | 134 | 258 | - | - |

2 O )

Footballers (70)

Professionnels
Stagiaires
Célibataires (51)
Vie Maritale (19)
Européens (42)
Sud Américains (5)

: défenseur
: milieu
: attaquant




Les résultats des groupes étudiés

Tableau 2 : Répartition des apports énergétiques la veille du match

3 405 keal % de glucides Glucides
footballeurs .85 | 314 S| 521 SIS
15,82 30,68 | 5383

Stagiaires 17,52 32,33 50,16 *

Tableau 3 : Répartition des apports énergétiques le jour du match.

3 130 kcal % de protéines % de graisses % de glucides
footballeurs 14,2 301 <\>| 551 |
1361 26,43 | 5996 |

Stagiaires 14,58 32,44 52,98

Tableau 4 : Répartition des apports énergétiques le lendemain de match

2 980 kcal journée totale % de protéines % de glucides
footballeurs 23 ST~ 58
Professionnels 332 7 52,47

Stagiaires

Enquétes = sous-estimation 12 a 15% BE— Intérét évolution




Les résultats des groupes étudiés

Professionnels vs stagiaires

*Macro-nutriments : insuffisance apports G au profit L (jeunes)

AG saturés ++(restau collective, choix aliments et modes préparation),

F & L insuffisants, alimentation déstructurée (PD insuffisant et grignotage),
densité nutritionnelle < densité énergétique

sinsuffisance de fibres 2 groupes.

sapport en fer Pro < Stagiaire

Suivi biologique longitudinal Pro: 2 footballeurs pro / 27 avec ferritine < 30 ug/I.
Hb + bas retrouvé= 13,6 g/l (moyenne= 14,36 g/l et Ferritine a 98,58 ug/l).
NB: prise fréquente compléments multivitaminés 2 fois/saison, avec fer.




Les résultats des groupes étudiés @

Les célibataires versus les « mariés »
(ou vie maritale)

|

La vie maritale ne garantie pas d’un équilibre alimentaire ideal !




Les résultats des groupes étudiés

Les différences selon les origines ethniques

Europ éens et les Sud-Am €ricains: similitudes avec un équilibre alimentaire
en macro-nutriments proche ANC sédentaires ; apport G limite inf période

match.

Sujets originaires des pays du Maghreb: apport G correct avec tendance
minime hypo-P et hyper-L.

Africains (Afrigue noire ): régime Hyper L- P détriment G.

Antillais: régime hyper-P.

- Pas de differences majeures.

Point commun : déficit en F & L = en fibres + vitamines
Faible potentiel anti-oxydant.




Les résultats des groupes étudiés

Les différences selon le poste occupé

pas de différences majeures pour les joueurs de champs
Gardiens = loin du marathonien (cf balance et pince a plis cutanés)

Dans tous les groupes étudiés
Apports vit groupe B, notamment B1, B6, B9 a la limite inf, voire bas (folate)

par rapport ANC en appliquant les coefficients correcteurs lieés a la DE.




Les enseignements

o Profil - filieres — substrats

Durée d’un match (et la coupe...)
Contréle du poids & éducation au Iong cours (le devenir!)

Filiere énergétique : Efforts intenses a intervalles courts avec FC
élevée et taux de lactates bas (w anaérobie alactique). Sollicitations
mixtes aérobie et anaérobie.

Micro-lésions musculaires (trauma, excentrique)
Sudation pertes hydriques
Récupération ++ : P - G - Vit - Min - H20

¢ En pratigue

Vit - Fibres
fonction: du sportif et du contexte




Les enseignements

EN PRATIQUE - Proposition pour match a 20h:

DINER DE VEILLE DE MATCH : Proche de la « Pasta Party » avec:
Léegumes cuits (Y2 et ¥2) - Structure de repas normal

PETIT DEJEUNER D’AVANT MATCH :

Lait Y2 écrémé / chocolat / café / thé / yaourt nature ‘

Pain blanc grilleé / complet / sucre / miel / beurre / cereales completes

gatur:elles sans sucre ajoute type Corn Flakes / Jus de fruits frais / Fruits
e saison

DEJEUNER D'AVANT MATCH : a partir de 12h00

Horaires a préciser avec le STAFF technigue

Crudités - Rumsteck grillé avec herbes de Provence ou poisson grillé (Sole,
Loup) ou blanc de Eoulet — Legumes cuits (1/3) + Tagliatelle huile d'Olive

Basilic §al dente) (2/3) - Place de la PDT Yaourt nature / Fruits frais de
saison / Riz au lait

Donner quelques reperes




Les enseignements

COLLATION D’AVANT-MATCH

16h30 pour match a 20h00

Pain grille / Confiture / Miel / Jambon maigre ou blanc de volaille / Café Thé Chocolat

Sromage blanc allégé / Jus de fruits / Fruits de saison / Compote de pomme / Gateau
e riz

COLLATION D’AVANT-MATCH € + F + E )

15h00 pour match a 17 ou 18h00

Fruits secs ﬁfigue, abricot, banane), bananes mures et barres de céréales pauvres en
MG type Kellogg's spécial K / Café The Chocolat / Jus de fruits / Compote de pomme

PAS DE COLLATION si match a 15h00

DANS LES VESTIAIRES :@

Fruits secs gfigue, abricot, banane), Bananes et barres de céréales pauvres en MG
Boisson d’effort au debut de |'echauffement type Isostar, a boire aussi en
recupéeration dans les suites du match

Donner quelques reperes




Les enseignements

PANIER REPAS : dans les 2 heures qui suivent (Pour les déplacements)

Boissons sucrées (30 g / ll) si pas faim (a débuter dans les vestiaires)
Evian et Vichy St Yorre 1 litre minimum

1 sandwich jambon fromage et 1 sandwich blanc de poulet — tomates -
Repas plus structure si pris dans l'avion.

1 compote de pommes a boire

Fruits secs / 2 fruits frais ’

DINER D’APRES MATCH : ‘ Souvent prise en charge du jour ‘
de match par le club (avant & aprés)

Potage de legumes - Blancs de Poulet ou poisson grillé & Purée de PDT
Salade de mache - Tarte pommes - Yaourt nature - Fruit de saison Eau ++

Rappel Centres de Formation: Minimum 1 fruit +1 légume + 1 laitage / repas

Eau: au moins 500 ml AM, 500 ml PM en plus des boissons de repas et des
rations d’entrainement

IMPORTANT: Faire passer un message
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Semaine d’'entrainement et Ramadan @

Le Ramadan, « evolutif » dans le temps.
Les plats traditionnels et leur problematique.
Le Ramadan, mois de convivialité et de féte.

En pratique: pas d‘alimentation solide ni liquide
entre le lever et le coucher du soleil. Les jours de
match, ils se ﬁer‘metteljt de boire et de manger
parfois (matchs a l'exterieur).




Semaine d’'entrainement et Ramadan
Ex: Footballeur Professionnel 28 ans

ETUDE DU STATUT NUTRITIONNEL FOOT PRO

Originaire d’Afrique noire (Guinée)

Evolution Biométrie J1 : P=81,9 MG=14% (plis) - Fin Ramadan: P=82,5
MG=14%

Statut au sein du groupe : titulaire dans la majorité des cas

Rythme des matchs : semaine de 3 matchs (2 matchs CF + 1 match CL
avec prolongations a 18h ! Ramadan respecte)

Vécu sur le plan physique - Vécu sur le plan psychologique
Questionnaire surentrainement

Petit déjeuner a 5h30 + ou - copieux selon 1 ou 2 entrainements
Collation a 18h30

Diner a 22h00

Si match a 20h00 : collation a 16h30

Si match a 18h00 : pas de collation d’avant match




Pa 0 d/Kag/10 PD re D
BSILA R o
Glucide Graisses
0 . .
% lipides % .m@ saturées f:;l?tes N L
v @ To—
11,55 M 73,57 343,60 21,45 413,
@)/ VitB2 (mg) | VitB6 (mg) | VitB12 | vitC (mg) | vitPP e ple
(1g) (mg)
1,90 6,43 2,83 2,24 421,00 22,00
Fibres Magnésium Calcium (mg) | Fer (mg) Vit E (mg) | Béta Pa l‘nsufﬁsantes 3 cas sur 4
totales (g) (mg) Caroténe Exces Gs . . '
(HO) Une hydratation insuffisante malgre
apports ++ matin et soir

28,81 380,00 1 057,00 17,00 10,50 33

amadan Groupe — . - .

% de protéines % de lipides % de glucides
Pro Foot e vaetp veed

Footballeu’:lgiusulman 11,55 14.89 7357
Footballeu’:lg;usulman 703 26.76 66.23
Footballeu’:lg;usulman 17.40 32.80 49,80
Footballeu’:lmusulman 13,79 2221 64.01




Semaine d’'entrainement et Ramadan
Footballeur Professionnel

Compatibilité du Ramadan et le Football de haut-niveau :

Le point de vue de |'entraineur

Sur le plan sportif

Sur le plan médico-physiologigue

Un risque majeur, la déshydratation :

Intéréts et réalisation d'un état d'hvperhvdratation
corporelle - Sur le plan ethigue

I’eau en particulier (surtout en été)

Role du Staff Technique = adapter les séances - Horaire
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L'Intérét des bilans nutritionnels

Personnalisation (bilan initial)
Rations d’entrainement et de compétition
Notion de repas types

Couple indissociable préparation physique & strategie
nutritionnelle




En conclusion

o Education alimentaire = en CF
+ Entretien des acquis = en famille

» Stratégie en période de match = au club % 422 =l [ %

CMTS 2A
Centre de Médecine et Traumatologie du Sport




