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La nutrition des sportifs 
Åcôest dôabord celle que devrait suivre toute 

la population : RAPPEL 

«alimentation équilibrée et diversifiée» 

Åen y ajoutant, éventuellement, en 

fonction des besoins, démontrés 

scientifiquement et donc les 

justifiant, des apports spécifiques 



Quels sont les besoins nutritionnels du sportif 

différant significativement de ceux de la 

population générale correspondante 

 (Apports Nutritionnels Conseillés, ANC), 

justifiant alors des apports alimentaires différents, 

pourquoi, quoi, comment, quand, combiené ? 

- FONDEMENT : Quelles sont les pertes 
nutritionnelles irréversibles li®es ¨ lôAPS 
réalisée par un pratiquant donné ? 

- BASE : Alimentation équilibrée et diversifiée 

- SPECIFICITE : répondre aux besoins 
spécifiques dôun sport (et dôun environnement) 
donné et dôun sportif-individu-personne donné 

- OBJECTIF PRINCIPAL : assurer lô®quilibre entre 
pertes irréversibles et apports alimentaires 



Qui fait quoi?  
Bilan et conseil / éducation nutritionnels 

Bilan médical par médecin 

Bilan alimentaire et Conseil nutritionnel 

individuel et personnalisé  par médecin 

et/ou diététicien(ne)  (voir arrêté suivi SHN du 11 

février 2004, revu en juin 2006) 
 

* Education nutritionnelle de groupe 
par tout acteur de santé compétent (infirmière, 

assist. soc., kinésithérapeute, psychomotricien(ne), 

professeur EPS, éducateur (médico-)sportifé et 

non pas conseil individuel sans bilan préalable 



Arrêté du 11 février 2004 fixant 

la nature et la périodicité  des examens médicaux 

des sportifs de  haut niveau (SHN) 

* Examen pr®alable ¨ lôinscription sur la liste des sportifs 
de haut niveau (tous âges) 

 - Examen médical par médecin du sport 

    - Bilan alimentaire et conseil nutritionnel 

     - Entretien psychologique 

 - ECG, EchocardioG., Test dôeffort maximalé 

* Périodicité 

- 1 ¨ 2 / an : examen m®dicalé 

- 1 / an ECG de repos  - 1 / 4 ans Test dôeffort maximal 

- Echocardiogramme trans thoracique avt 15 ans et entre 
18 et 20 ans 

- Différent selon règlement spécifique fédé. sportives 



Exploration de lô®tat nutritionnel 
ÅContexte général clinique : moyens : 

- entretien méthodique par le médecin (statut socio-
économique, autonomie, état psycho, Atcd médicaux, 
chir., (pré)patho métaboliques, tr digestifs, déséquilibres 
et régimes alim. farfelus, (auto)médication) et : 
- questionnaires évalués et validés + évaluation DE 

ÅBilan alimentaire par diététicien(ne) et/ou médecin 

ÅSignes cliniques : moyens: médecin: examen clinique 
peau, muqueuses, phanères, conjonctives et cornée 

ÅMarqueurs paracliniques : médecin, IDE, anthropométrie: 
Poids, taille, (IMC ou BMI), DP, ep. plis cutanés, circonf. 
musc. (bras, mollet) ou poignet, tour taille / hanche; BIE ? 

ÅSignes biologiques et physiques: par biol, Rx examens 
complémentaires sang/pl, urinaires, imagerie 



1°  Le recueil des données : au choix 

       - le carnet alimentaire : semainier ou sur 3 jours  

       - le rappel des 24 heures 

       - le questionnaire de fréquence (exemple: bateau AFSSA) 

       - lôhistoire alimentaire 

  (penser aussi aux dépenses énergétiques et environnement) 

2°  Quantification des apports, exploitation des données 

         - par méthode manuelle 

         - automatisée, par logiciel 

3° Le conseil nutritionnel personnalisé 

          - règles hygiéno-diététiques générales 

          - conseil nutritionnel et plan alimentaire 
  (penser aussi au contenu des APS, lien avec  diét. et Educ. S) 

LôENQUÊTE (ou BILAN) DIÉTÉTIQUE (ou 

ALIMENTAIRE) Quantification des apports nutritionnels 



LE RECUEIL DES DONNÉES : 

méthode du  CARNET ALIMENTAIRE 

ÅPRINCIPE : le pratiquant note tous les aliments et boissons 

consommés sur une période donnée (3 jours dont 1 de w-e ou 7 jours 

dont les 2 de w-e), de préférence en temps réel, au moment de la prise, 

en précisant, dans les colonnes appropriées : 

Å heure et durée du repas; nom et marque des aliments(ou la recette) ; 

taille ou pesée des portions (voir carnet de portions ou iconographie). 

Å Lors de lôentretien, lôenquêteur (médecin ou plutôt diététicienne) revoit 

systématiquement le carnet avec le pratiquant et le complète 

- AVANTAGES : informations précises; méthode de référence, fait 

prendre conscience de ce qui est réellement consommé. 
 

Å INCONVÉNIENTS : le sujet doit savoir lire et écrire; noter et estimer 

les quantit®s est long et fastidieux et peut modifier le type  dôaliment et 

les quantités consommées; lourdeur de la méthode due au nombre de 

donn®es ¨ traiter (1heure minimum); dôo½ coût élevé 

                                                                                               é / é  exemple 

 



BILAN ALIMENTAIRE 

Votre participation à ce bilan est importante. Ce bilan nous permettra de connaître vos habitudes 
alimentaires afin de vous donner des avis en tenant compte de vos goûts et préférences. 
La première partie est un récapitulatif de ce que vous avez mangé et bu pendant 3 jours 
représentatifs de vos habitudes. 
La deuxième partie est un questionnaire sur votre hygiène de vie. 
* Pour rédiger la première partie : 
- soignez lô®criture et soyez précis dans vos affirmations, 
- conservez votre bilan alimentaire sur vous afin de noter imm®diatement lôaliment ou la boisson 
ing®r®e, quelle quôen soit son importance (grignotage, caf®é), 
- faites figurer : 

 Dans la première colonne : 

¡ le type de repas consommé (petit déjeuner, déjeuner, goûter, dîner, grignotage) 

¢ le lieu de prise de lôaliment ou de la boisson 

 Dans la deuxième colonne : 

¡ lôheure du d®but de consommation du repas 

¢ la durée de ce repas (ex : 12h30, 30 min) 

 Dans la troisième colonne : 

¡ le nom des aliments consommés et mieux, la marque et le type 

¢ précisez : 

- la quantité exacte (en cuillères à soupe, à café, louches, tranches, grammes) 

- le mode de cuisson (grill®, mijot®, ¨ lôeau, ¨ la vapeur,é) 

le type de matière grasse et la quantité utilisée pour la cuisson ou lôassaisonnement  



EXEMPLE     Nom : Prénom : Age : 

Jour de la semaine :  Date : 

Type de repas 

Et lieu de consommation 

Heure et durée 

de repas 

Quantité et type 

dôaliments consomm®s 

Exemple de petit déjeuner 

(domicile) 

 

7h 

(30 min) 

 

1 bol de café au lait ½ écrémé UHT 

(moitié lait, moitié café) avec un 

sucre 

2 biscottes avec 2 noix de beurre et 

2 cuillères à café (cc) de confiture 

1 petit verre de jus dôorange Jaffa 

1 yaourt aromatisé aux fruits au lait 

entier yoco 

Exemple de grignotage 

(travail) 

 

15h15 

 

1 mars 

Exemple de goûter 

(domicile) 

 

18h10 

(15 min) 

 

1/3 de bol de lait ½ écrémé UHT avec 

3 cuillères à soupe (cs) de céréales 

cuesli et 1 cs sucre en poudre 

1 orange 

1 tranche de pain de mie 

avec portion de samos 

 



Type de repas 

Et lieu de consommation 

Heure et durée 

de repas 

Quantité et type 

dôaliments consomm®s 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



LE RECUEIL DES DONNÉES : 

méthode du RAPPEL DES 24 HEURES 

- PRINCIPE :  le sujet rapporte au cours de lôentretien les aliments et 
boissons consommés au cours des 24 h précédentes. 

    Lôenquêteur pose des questions spécifiques et précises tout en 

demeurant neutre : mode de préparation des aliments; additions 

habituelles (beurre, huile, sauces, etcé); grignotages oubli®sé 

 

- AVANTAGES : rapidit® (30 minutes);pas de contrainte dô®criture 
pour le r®pondant; pas dôinterf®rence avec lôalimentation, applicable ¨ 

de grands échantillons, codage possible des aliments pendant la 

séance. 

 

Å INCONVÉNIENTS : lôenquêteur doit être très entraîné : à estimer 

les tailles des portions, à retrouver les aliments oubliés; il doit 

conna´tre les aliments de la r®gion; influence directe de lôenqu°teuré; 

omissions volontaires du répondant; variabilité intra-individuelle de 

lôalimentation. 



LE RECUEIL DES DONNÉES: 

méthode du QUESTIONNAIRE DE FRÉQUENCE 

- PRINCIPE : le sujet reporte la fréquence habituelle de consommation 

de chaque aliment sur une liste préétablie (exemple tableau Agence 

Française de Sécurité Sanitaire des Aliments, AFSSA => ANSES). 

 

- AVANTAGES : conna´tre les choix alimentaires dôune population;-

classer les individus selon leurs consommations; exploitation rapide; 

faible co¾t de revient; utiles ¨ ®valuer lôassociation entre apport 

alimentaire et risque de maladie 

 

Å INCONVENIENTS : liste incomplète, taille des portions théoriques 

et arrondies, un peu normatif, ne prend pas en compte forte variabilité 

individuelle (parfois); nécessité mémoire sur une période assez longue 

(un mois) 
                                                                                                é /  é    2 exemples 



Questionnaire de fréquence alimentaire (bateau de lôAFSSA) 

Nom : ____________________________   Prénom : __________________________ 

Num®ro dôidentification |_|_|_| (uniquement pour la validation) 

Sexe Femme  Homme        Age      |_|_| ans        Taille |_|_|_| cm Poids |_|_|_| kg Niveau APS : sédentaire ; assez actif ; sportif (entourez) 

Pour les aliments listés ci-dessous, pouvez-vous indiquer la fr®quence (le nombre de fois) avec laquelle vous en consommez. Si vous nôen mangez jamais, choisissez « jamais ». Le 
nombre de fois se rapporte au nombre dôoccasions que vous avez de consommer un produit ; il regroupe donc le nombre de repas mais également le nombre de prises hors repas (goûter, 
collationsé) au cours desquels vous mangez le produit.  
Exemple : si vous mangez du pain au petit d®jeuner, au d®jeuner, au d´ner ainsi quôau go¾ter, choisissez ç plus de 3 fois par jour ». 

La taille des portions est considérée comme « standard » 
 
- En général, vous consommez (en fois) : 

 jamais <1/mois 1-3/mois 1/sem 2/sem 3/sem 4/sem 5/sem 6/sem 1/jour 2/jour 3/jour >3/jour 

pain (blanc, complet, é)              

céréales  type petit déjeuner              

pâtes              

riz ou semoule              

pommes de terre (¨ lôeau, en pur®e, au beurre, en fritureé)              

viennoiseries (croissant, pain au chocolat, é)              

pâtisseries, gâteaux, et biscuits              

produits sucr®s (miel, confiture, bonbons, é)              

barres céréalières non chocolatées              

chocolat ou des barres chocolatées              

l®gumes secs (lentilles, haricots blancs, é)              

l®gumes cuits (haricots verts, carottes, choux, é) sauf  l®gumes secs et p. de terre              

légumes crus, par exemple en salade (tomates, carottes r©p®es, salade verte, é)              

fruits crus              

viande ç rouge è (bîuf, veau, mouton, porc)              

viande blanche (poulet, dinde, lapin, é) ou  jambon              

charcuterie (p©t®, saucisson é) sauf jambon              

tartes sal®es (quiches, pizzas, é) ou  p©tisseries sal®es (feuillet®s, tourtes, ...)              

abats (foie, tripes, cervelle, é)              

poisson frais, surgelé, en conserve (y compris coquillages et crustacés)              

îufs (durs, omelette, ¨ la coque, é)              

fromage (camembert, emmental, é) sauf fromage blanc              

produits laitiers frais (yaourts, fromages blancsé sauf lait)              

desserts lact®s (cr¯mes desserts, glaces, é)              

 



Consommation de boissons : 

Indiquer le nombre de verres (environ 120 ml pour les jus de fruits, sodas, vin et lait (1 bol = 2 verres), 40 ml pour les alcools, 70 ml pour les tasses (1 bol de café = 3 tasses). 
NB : Cela équivaut au nombre de fois remplies ci-dessus, que vous consommez généralement des différents types de boissons listés ci-dessous. 

- En général, vous consommez  (en nombre dô®quivalents verres ou tasses)  

 jamais <1/mois 1-3/mois 1/sem 2/sem 3/sem 4/sem 5/sem 6/sem 1/jour 2/jour 3/jour >3/jour 

jus de fruits (orange, pomme, raisin, pamplemousse, multi-fruitsé)              

sodas (colas, boissons gazeuses sucr®es, é)              

bière ou cidre              

Vin              

Autres boissons alcoolis®es (whisky, rhum, pastis, digestifs, é)              

Café ou thé              

Lait              

 
 
- En général, vous consommez  (en nombre par jour ) 

 

 0 < 1 2 3 4 5 5 >7 

morceaux de sucre (dans le caf®, le th®é) / jour          

Cuiller®es ¨ caf® de sucre en poudre (dans les yaourts, fromages blancs é) / jour           

 
 
Consommation de matières grasses 
Pour les différents usages précisés ci-après, choisissez dans la liste, la matière grasse que vous utilisez le plus souvent. Si vous nôen utilisez pas, indiquez ç aucune » 

En tartine sur le pain (au petit déjeuner ou dans la journ®eé) : 
 beurre doux non allégé  beurre salé non allégé  beurre doux allégé 
 margarine   aucune 

Pour la cuisson des viandes à la poêle 
 beurre doux non allégé  beurre salé non allégé  beurre doux allégé 
 margarine  Végétaline  Crème fraîche 
 huile  graisse animale (gras de bîuf, saindoux,é)  aucune  vous ne savez pas 

Pour lôaccommodement des l®gumes ¨ la po°le : 
 beurre doux non allégé  beurre salé non allégé  beurre doux allégé  
 margarine  Végétaline  Crème fraîche 
 huile  graisse animale (gras de bîuf, saindoux,é) aucune  vous ne savez pas 

Pour lôaccommodement des f®culents (riz, p©tesé) : 
 beurre doux non allégé  beurre salé non allégé  beurre doux allégé  
 margarine  Végétaline  Crème fraîche 
 huile  graisse animale (gras de bîuf, saindoux,é)  aucune  vous ne savez pas 

Pour lôassaisonnement des crudit®s et de la salade verte : 
 huile seule  vinaigrette  vinaigrette allégée 
 mayonnaise  aucune  vous ne savez pas 



Consultation de nutrition du sportif : 

Responsable : Docteur PP SABATIER, médecin nutritionniste et  

Diététiciennes 

AUTO - QUESTIONNAIRE ALIMENTAIRE 

Merci de bien vouloir remplir avec attention ce questionnaire, pour nous permettre de mieux cerner 
votre comportement alimentaire au quotidien. Il concerne aussi bien votre alimentation de la semaine 
que celle du week-end, celle à l'entraînement qu'en compétition 

COMPLETER de façon précise OU ENTOUREZ la réponse de votre choix. 

 

A) RENSEIGNEMENTS DIVERS          DATE :  .  .  / .  .  .  / 200  . 

NOM :  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   PRENOM :  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

DATE DE NAISSANCE : ___/___/19___   SEXE :   M    F     POIDS  (kg) :  .  .  .   TAILLE (cm) :  .  .  . 

 Tissu adipeux (si possible), en p. cent :  .  Technique de mesure : épaisseur plis cutanés  autre  .  .  . 

* Quelle discipline sportive principale :  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  A quel niveau de compétition  .  .  .  .  .  . 

  Quelles autres disciplines :  .  .  .  .   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

* Combien d'heures de sport et de jours pratiquez-vous par semaine (entraînements + compétitions) ? 

  < 1 h    1 à 3 h   3 à 5 h    6 à 10 h   10 à 15 h   16 à 20 h    21 h et plus :  .  . , 1,  2,  3,  4,  5,  6,  7 jours / 7 

* Fumez-vous ?  NON  OUI : nombre de cigarettes / jour :  .   si autres (pipe, ...), précisez :  .  .  .  .  .  . 

    Depuis quand fumez-vous ?  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

* Allez-vous au restaurant ? (entourez et précisez) 

   midi   NON   OUI  : _____ fois/sem : cantine  ou  restaurant d'entreprise ou autres :  .  .  .  .  .  . 

   soir    NON   OUI   : _____  fois / sem  ou  _____  /mois :      Pizzeria     Crêperie      Asiatiques 

         Fast food     Restaurant d'entreprise   Restaurant Traditionnel  ou  Autres:  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

B) STRUCTURE DES REPAS / REPARTITION : pensez à entourer toutes les bonnes 

réponses (en particulier, par exemple, le lait pour le chocolat au lait é) 

* Heures habituelles petit déjeuner :  .  .  .  .  .  collation :  .  .  .  .  .  déjeuner :  .  .  .  .  .  dîner :  .  .  .  .  .  . 



* Composition de votre PETIT DEJEUNER : (entourez et précisez)  (pour le goûter, voir plus loin) 

  Pain    Jambon      Beurre  Thé  Fruit cru  .  .  .  .  . 
  Biscottes  Oeuf    Margarine   Café  Fruit cuit  .  .  .  .  . 
  Gâteaux secs  Viande  Lait  : entier, ½  écrémé  Fruit en sirop  .  .  . 
  "Wasa" ou similaire Fromage bl 0, 10, 20 %  Miel Chicorée Jus de légumes (tomates)  .  .  . 
  Céréales  Fromage  Sucre   Chocolat Jus de fruit  .  .  .  . 
  Muesli   Yaourt  Confiture  Chocolat au lait 
  Pain au chocolat Croissant, brioche « Nutella"  Coca-Cola 

  Autres boissons :  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

  Autres aliments solides :  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

Vous arrive-t-il de supprimer ? 

  le petit déjeuner ? Oui            Non Si oui, fréquence / semaine :   .  .  .  .  .  .  . 

  le repas du midi ? Oui            Non Si oui, fréquence / semaine :   .  .  .  .  .  .  . 

  le repas du soir ? Oui            Non Si oui, fréquence / semaine :   .  .  .  .  .  .  . 

* Quelle est la composition habituelle de votre déjeuner et de votre dîner ? 

a) plat garni b) entrée + plat garni  c) Plat garni + produit laitier + fromage ou fruit ou dessert 

d) entrée + plat garni + fromage + fruit ou dessert e) Sandwich ou similaire f) rien  g) autre :  .  .  . 

  Entourez le type de repas au déjeuner :  a) - b) - c) - d) - e) - f) - g)  au dîner :  a) - b) - c) - d) - e) - f) - g) 

¶ Prenez-vous une collation ou un goûter :  jamais,  occasionnel,  régulier :  .  .  .  . fois/semaine 

  Heure :  .  .  .  Composition :  aliments solides  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . .  .  .   

                            et boissons   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .   



C) VOTRE CONSOMMATION EN DIFFERENTS ALIMENTS : (entourez et répondez) 

* Viande rouge,   viande blanche,   Volaille,   Poisson,   Oeuf et/ou   Jambon,  .  .  .  .  .  .  ... 

  (č  entourez chaque aliment ingéré, Ď répondez à chacune des 2 lignes, aliments considérés globalement) 

  Fréquence / jour :      midi et soir      que le midi    que le soir     petit déj, midi et soir       plus de 3 fois / jour 

  Quantité/jour 
: 

- de 100g 100 à 200g de 200 à 300g   de 300 à 400g   si plus précisez :  .   

* Poisson (plat, entrée...y compris thon, sardines en boîte) : 

  Jamais 1 fois/semaine 2 à 3 fois/semaine Si plus, précisez :  .  .  .  / semaine 

* Oeufs (y compris, si possible, ceux inclus dans les préparations) 

  Quantité / semaine : - de 2  2 3 à 4 5 à 6 + de 6 

* Charcuterie (pâté, saucisson, lard, boudin...sauf le jambon maigre), ou Quiche, Pizza, Friand 

  Jamais Rarement 1 à 2 fois/semaine 2 à 4 fois /semaine tous les jours 

* Fritures (frites, chips, beignets, aliments panés ou frits ...): 

  Jamais Rarement 1 à 2 fois/semaine 2 à 4 fois/semaine tous les jours 

* Légumes crus (choux, carottes, salade, concombre, melon, radis  ...) 

  Jamais quelquefois/semaine au moins 1 fois/jour 2 fois/jour 

* Légumes cuits (haricots verts, betterave, chou fleur, courgettes, aubergines ...) 

  Jamais quelquefois/semaine au moins 1 fois/jour 2 fois/jour 

* Féculents (pommes de terre, riz, pâtes, polenta, semoule ...) 

  Jamais quelquefois/semaine au moins 1 fois/jour 2 fois/jour 

* Légumineuses (légumes secs, lentilles, pois, haricots secs, ...) 

  Jamais  1 fois/semaine 2 fois / semaine 3 fois et plus :  .  .  .  .  .  . 

* Pain  (répondre à chaque ligne, plusieurs réponses possibles) 

 Fréquence : Jamais (ou rarement)   petit déj   midi ou soir   aux 2 repas  au goûter   plus de 4 fois / jour 

  Quantité totale / jour en équivalents baguette :   1/4    1/3   1/2   3/4   1   Plus :  .  .  .  .  . 

  si autres pain, biscottes,  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  tranche(s) 



LE RECUEIL DES DONNÉES 

méthode de LôHISTOIRE ALIMENTAIRE 

ÅPRINCIPE : estimer lôapport habituel sur une p®riode donn®e ¨     
partir de trois éléments : interrogatoire détaillé sur la répartition 

habituelle de lôalimentation;  questionnaire de fr®quence ¨ partir dôune 

liste; carnet alimentaire sur trois jours. 

- AVANTAGES : meilleure étude de la répartition, des détails de 

lôalimentation, des m®thodes de pr®paration et des regroupements 

dôaliments; rend mieux compte de la vari®t® de lôalimentation. 

 

Å INCONVÉNIENTS : méthode lourde et compliquée; méthode 

longue; n®cessit® dôun op®rateur sp®cialement entraîné. 
 



LôEXPLOITATION DES DONN£ES par la 

MÉTHODE MANUELLE appliquée au 
Rappel des 24 h + questionnaire de fréquence réduit 

   - quantité de pain ?  g/jour 

   - quantité de vin ?  L/jour 

   - quantité de bière ?  L/jour 

   - quantit® dôap®ritifs ?  L/semaine 

   - quantit® dôalcool ?  L/semaine 

   - quantité de sucre ?  g/semaine 

   - quantité de miel ?  g/semaine 

   - quantité de confiture? g/semaine 

- quantité de bonbons ?  g/semaine 

- quantité de chocolat ?  g/semaine 

 - quantité de pâtisseries ? g/semaine 

 - quantité de jus de fruits ? L/semaine 

 - quantité de soda ?  L/semaine 

 - quantité de beurre ?  g/semaine 

 - quantité de margarine ? g/semaine 

 - quantit® dôhuile ?  g/semaine 



TABLEAU SIMPLIFIÉ  

DES VALEURS NUTRITIONNELLES  
AF Creff, Manuel de diététique en pratique médicale courante, 

(Masson, 1987) 
ALIMENTS PROTIDES LIPIDES GLUCIDES CALORIES

Protidiques :

Viandes 20,0 10,0 170

Abats 20,0 4,0 116

Jambon cuit 22,0 22,0 286

Charcuterie 30,0 40,0 480

Poisson gras 20,0 10,0 170

Poisson demi-gras 18,0 7,0 135

Poisson maigre 18,0 1,0 81

Sardines à l'huile 20,0 12,0 188

íufs 13,0 12,0 160

Lait entier 3,5 3,5 4,5 64

Lait écrémé 3,5 0,1 5,0 35

Lait entier en poudre 25,0 25,0 35,0 465

Lait écrémé en poudre 40,0 1,0 53,0 381

Yaourt 3,5 1,5 1,0 32

Fromage frais 10,0 10 à 20 4,0 100 à 220

Fromage pâte molle 18 à 25 15 à 25 3,0 200 à 340

Fromage préssé cuit 30,0 25 à 30 2,0 350 à 400
Fromage fondu 18,0 22,0 2,5 280

Lipidiques :

Beurre 83,0 747

Huile 99,0 891
Margarine 83,0 747

Glucidiques :

Farine de blé 10,0 1,0 75,0 349

Pain 7,0 1,0 55,0 257

Pain complet 8,0 1,0 50,0 241

Biscottes 10,0 2,5 75,0 363

Gâteaux secs 10,0 10,0 72,0 418

Farines cacaotées 9,0 8,0 75,0 408

Riz (poids sec) 7,5 2,0 75,0 348

Pâtes ou semoule (poids secs) 13,0 1,5 77,0 374

Pomme de terrre 2,0 20,0 88

Légumes secs 2,3 1,5 60,0 263

Racines 1,5 8,0 38

Légumes verts 2,5 6,0 34

Salades 1,5 5,0 26

Agrumes 10,0 40

Fruits 1,0 13,0 56

Sucre 100,0 400

Confiture 70,0 280

Miel 75,0 300
Chocolat 7,0 25,0 65,0 500

Alcool :

Vin (10°) 70

Bière 35

Cidre 40

Appéritifs (20°) 150
Alcools (40°) 300



LA référence : Composition nutritionnelle des aliments 

TABLE Ciqual 2012   http://www.afssa.fr/TableCIQUAL/  

La table de composition Ciqual 2012 est publiée par l'Observatoire de la composition 

nutritionnelle des aliments.  

Le projet Ciqual a pour objectif, au sein de l'Anses, de collecter, évaluer et rendre disponible 

des données de composition nutritionnelle des aliments génériques consommés en France. 

Les données collectées, confidentielles, sont ensuite agrégées par le CIQUAL pour 

produire des valeurs moyennes de référence pour des aliments génériques. Le site présente 

une table de composition nutritionnelle des aliments. 

Les fiches nutritionnelles regroupent les teneurs en différents constituants (glucides, protéines, 

lipides et acides gras, vitamines, min®rauxé) ainsi que les valeurs ®nerg®tiques des aliments. 

Les données sont toujours proposées pour 100 g d'aliment. 

Vous pouvez actuellement consulter la version 2012 qui contient des informations 

nutritionnelles moyennes sur plus de 1400 aliments consommés en France et 57 constituants. 

N'hésitez pas à consulter la documentation pour obtenir des informations sur la constitution de 

la base de données et les FAQ qui traitent les questions 



SOURCES DôERREUR & PROBLĈMES M£THODOLOGIQUES 

Le rappel des 24 heures associé au questionnaire de fréquence réduit permet 

une bonne estimation des apports alimentaires sous r®serve dôun op®rateur 

bien exerc® ¨ lôart de lôentretien et conscient de 3 sources dôerreur possibles : 

- Lôerreur des tables de donn®es : valeurs moyennes méconnaissant 

les procès industriels qui modifient le produit de base; tables incomplètes. 

- La sous-estimation de lôapport alimentaire par le r®pondant : 

sa difficulté à estimer les quantités (ignorance ou restriction cognitive); 

culpabilisation vis-à-vis de certains aliments; lassitude à répondre. La sous-

estimation est statistiquement plus fréquente chez les femmes et les 

obèses. Elle porte plus souvent sur les prises extra-prandiales et les 

aliments à la fois gras et sucrés. 

- Les erreurs li®es ¨ lôenquêteur : estimation des quantités à partir 

des dires du r®pondant; art dôinterroger sans influer sur la r®ponse; erreur au 

codage des aliments par suite dôabsence de lôaliment dans les tables. 

Lôenqu°te chez le praticien sôefforce de mettre en ®vidence des erreurs 

alimentaires souvent grossi¯res, quôil convient de corriger. ELLE NôEST PAS 

À 10 KILOCALORIES PRÈS  (de fait + 10%)! 



Une anecdote: avant / après stage : diff. qq kg  



Or alimentation identique, exemple : AVANT 



APRES, la g®n®tique nôexplique pas tout ! 

Attention au bilan alimentaire ! 



LA MÉTHODE INFORMATIQUE 



LA MÉTHODE INFORMATIQUE (SUITE): les Pb, fiabilité BdD 



£TUDE DôUN CAS CLINIQUE 
 

-Un homme de 52 ans avec un IMC à 31,0 kg/m2 pour une taille de 1,76 m,  
vient  en consultation pour fatigue  générale,  somnolence post-prandiale et  
brûlures  gastriques  occasionnelles.  Il  souhaiterait également débuter une  
activité physique, mais ne sait pas laquelle. 

 
- A lôentretien il signale une prise de poids r®guli¯re de lôordre dôun kg/an 
depuis quôil est s®par® de sa femme, il y a dix ans et jusquô¨ lôann®e derni¯re  
où  il  a changé  de travail, de livreur il est devenu magasinier.  Il a alors pris  
8 kg au cours des 6 derniers mois. Il nôa jamais fait de r®gime alimentaire en  
vue de normaliser son poids.  
       
- Antécédents familiaux : diabète de type II et HTA chez le père. 
 
- Antécédents personnels : néant. 
 
- Examen clinique :  
        - Dyspnée, céphalées, vertiges, jambes lourdes = 0. 

- % tissu adip. = 28,1% (méthode des plis cutanés). 

- TA couchée = 170/90 mm Hg, pouls = 78 bpm. 

- TA debout = 150/95 mm Hg, pouls = 90 bpm.  
-Dôapr¯s PP Sabatier  DU Nutrition du sportif 



£TUDE DôUN CAS CLINIQUE 
(SUITE) 

 

- Biologie :  
 

        Bilan comportant glycémie à jeun, créatininémie, uricémie, triglycéridémie, 

cholestérolémie (HDL-CT & LDL-CT), aspect du sérum, transaminases 

hépatiques, NFS-VS-Plaquettes : 

 

 - glycémie à jeun = 1,45 g/l; 

 - ac. Urique = 75 mg/l; 

 - TG = 3,00 g/l; 

 - CT = 2,45 g/l; HDL-CT = 0,45 g/l; LDL-CT = 1,40 g/l; 

 - sérum trouble; 

 - SGOT = 38 UI/l; SGPT = 50 UI/l; 

 - VGM = 100 µ3. 

 

-Dôapr¯s PP Sabatier  DU Nutrition du sportif 



-Le bilan diététique relève :   

   

      -Petit déjeuner = une tasse de café noir. 

      -Déjeuner = une viande grillée,  

                          + du riz ou des pâtes ou des frites 

                                     (il se ressert plusieurs fois), 

                          + un dessert sucré, 

                          + deux verres de vin. 

      -Dîner = 1 plat unique avec des amis, 

                          + un ou deux apéritifs 
 

      -Boissons dans la journée = 1,5L soda à base de cola. 

 

                             Go¾t : plut¹t sucr®. Nôaime pas : charcuterie et fromage. 

                             Tabac : ne fume pas. 

                             Activité physique : aucune. 

 
-Dôapr¯s PP Sabatier  DU Nutrition du sportif 

 

£TUDE DôUN CAS CLINIQUE (SUITE) 



2001 



 

 

LES APPORTS CONSEILLÉS EN ÉNERGIE 
 

VALEURS MOYENNES POUR DES GROUPES DE SUJETS MASCULINS 

(ANC - 2001) 

 

Sédentaire 

Activité moyenne 

Activité importante 

Activité très importante 

 

Sédentaire 

Activité moyenne 

Activité importante 

Activité très importante  

Âge 

 

 

20-40 ans 

 

 

 

 

41-60 ans 

 

ACE (kcal) 

 

2400 

2700 

3080 

3400 

 

2250 

2500 

2900 

3400 

Poids 

 

 

70 kg 

 

 

 

 

70 kg 



ENQUÊTE ALIMENTAIRE : Mr xx   xx     1,xx  xxx kg 

ALIMENTS (g)  
Laitages 
Fromages 
 
Viandes, etc. 
Poissons, etcé 
Abats 
Charcuterie 
íufs 
 
Pain 
Viennoiserie 
Céréales 
Féculents 
Légumineuses 
 
Sucre, bonbons 
Miel-Conf. 
Chocolat 
Pâtis.-Entremets 
Boissons sucrées 
Fruits secs 
 
Leg. Verts 
Fruits 
Agrumes 
Jus de Fr. 
Bananes 
 
Beurre 
Crème  
Margarine 
Huiles 
Oléagineux 
 
Eau 
Vin 
Alcool 
 
TOTAL (g) 
kcal 
% 

Quantités (g) 
100 
100 

 
100 

 
 

40 
 
 

210 
 
 

200 
 
 

55 
20 
 

100 
 
 
 

100 
1300 

 
 
 
 

20 
 
 

60 
 
 

1.5 L 
0.50 L 

 
 
 
 

PR0T. (g) 
3,5 
25 
 

20 
 
 
8 
 
 

15 
 
 
5 
 
 
 
 
 
9 
 
 
 

1,5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

87,0 
348 

9,2 % 

LIP. (g) 
3 
25 
 

10 
 
 

12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

17 
 
 

60 
 
 
 
 
 
 

138,0 
1242 

32,8% 

GLU. (g) 
5 
 
 
 
 
 
 
 
 

112 
 
 

41 
 
 

55 
14 
 

72 
 
 
 
7 

156 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

462,0 
1848 

48,8% 

AE (kcal) 
61 
325 

 
170 

 
 

140 
 
 

508 
 
 

184 
 
 

220 
56 
 

423 
 
 
 

34 
624 

 
 
 
 

153 
 
 

540 
 
 
 

350 
 
 
 

3788 kcal 
9.2% Alc. 



ENQUÊTE ALIMENTAIRE 

LE BILAN 

PARAMETRES 

AETQ 

% kcal Protéines 

% kcal Lipides 

% kcal Glucides 

% kcal Alcool 

% kcal SS 

Prot.A/Prot V.  

Lip.Vx/Lip.Tx 

Prot (g/kg) 

H2O (L/24h) 

VALEURS 

2800  

11.0% 

32.0% 

39.0% 

18.0% 

26.0% 

1.85 

0.38  

0.46  

1.5 

NORMES 

2250 - 2400 

12 - 15 % 

30 - 35 % 

50 - 55 % 

< 5 % 

< 10 % 

> 1 

> = 0.40  

> = 0.80 

> = 1.5 

BILAN  

Hypercalorique 

Hypoprotidique 

Normolipidique 

Hypoglucidique 

Excessif 

Excessif 

Normal 

Suffisant 

Insuffisant 

Suffisant 

Mr Xé - Age = 52 ans - Taille = 1.76 m - Pds = 96 kg 

IMC = 31,0 % - sédentaire 




