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La nutrition des sportifs

Ac 6 e saborddcélle que devrait suivre toute
la population : RAPPEL

«alimentation équilibrée et diversifiee»

Aen y ajoutant, éventuellement, en
fonction des besoins, demontres
scientifiguement 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,

poiuwinog Ueil o geu oy ccormme. n?t
- FONDEMENT : Quelles sont les pertes
nutritionnelles irréversibles | 1 ®es ° | G

realisée par un pratiquant donné ?
- BASE : Alimentation equilibrée et diversifiée

- SPECIFICITE : répondre aux besoins
spécifiguesd 6un sport (et douil
donnéetd 60 U N s-individu-personne donné

-OBJECTI F PRI NCI PAL : assuU
pertes irréversibles et apports alimentaires




Qui fait quoi?
Bilan et conseil / @éducation nutritionnels

Bilan meédical par médecin
Bilan alimentaire et Consell nutritionnel

individuel et personnalisé par médecin

et/ou diéteticien(ne) (voir arrété suivi SHN du 11
fevrier 2004, revu en juin 2006)

* Education nutritionnelle de groupe

par tout acteur de santé compeéetent (infirmiére,
assist. soc., kinésithérapeute, psychomotricien(ne),
professeur EPS, educateur (médico-) spor ti f
non pas conseil individuel sans bilan préalable




Arrété du 11 fevrier 2004 fixant
la nature et la péeriodicité des examens medicaux
des sportifs de haut niveau (SHN)

* Examen pr ®al able © | 0il nscr.i
de haut niveau (tous ages)

- Examen medical par médecin du sport
- Bilan alimentaire et conseil nutritionnel
- Entretien psychologique
-ECG, Echocardi oG.
* Périodicite
-1 " 2 [/ an : examen m®di cal e
-1/anECGderepos -1 / 4 ans Test doe

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

- Different selon reglement spéecifique fedé. sportives

: Test do e



Exploration detl’état nutriticnnel

A Contexte général clinique : moyens :
- entretien méthodique par le medecin (statut socio-
économique, autonomie, état psycho, Atcd médicaux,
chir., (pré)patho métaboliques, tr digestifs, déséquilibres
et regimes alim. farfelus, (auto)médication) et :
- questionnaires évalués et valides + éevaluation DE

A Bilan alimentaire par diététicien(ne) et/ou médecin

A Signes clinigues : moyens: médecin: examen clinique
peau, mugueuses, phaneres, conjonctives et cornée

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

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

Ve
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L 6 E NEJYH (ou BILAN) DIETETIQUE (ou
ALIMENTAIRE) Quantification des apports nutritionnels

1° Le recueil des données : au choix
- le carnet alimentaire : semainier ou sur 3 jours
- le rappel des 24 heures
- le questionnaire de frequence (exemple: bateau AFSSA)
-l Ohi stoire ali mentaire
(penser aussi aux déepenses energeétigues et environnement)
2° Quantification des apports, exploitation des données
- par méthode manuelle
- automatisee, par logiciel
3° Le conseil nutritionnel personnalisé
- regles hygiéno-diététiques genérales
- conseil nutritionnel et plan alimentaire
(penser aussi au contenu des APS, lien avec diét. et Educ. S)



LE RECUEIL DES DONNEES :
méthode du CARNET ALIMENTAIRE

A PRINCIPE : le pratiquant note tous les aliments et boissons
consommes 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 appropriees :

A heure et durée du repas; nom et marque des aliments(ou la recette) :
taille ou pesée des portions (voir carnet de portions ou iconographie).

ALors de | 6 e @teur(eé¢decen oy plutbtdliététicjemne) revoit
systematiqguement le carnet avec le pratiquant et le complete

- AVANTAGES : informations précises; méthode de référence, fait
prendre conscience de ce qui est reellement consomme.

A INCONVENIENTS : le sujet doit savoir lire et écrire; noter et estimer

|l es quantit®s est | ong et fastidie
les quantités consommeées; lourdeur de la méthode due au nombre de
donn®es ~ traiter (lit&deu&r e mi ni mum)

e [ é e X



‘ BILAN ALIMENTAIRE I

Votre participation a ce bilan est importante. Ce bilan nous permettra de connaitre vos habitudes
alimentaires afin de vous donner des avis en tenant compte de vos godts et préférences.

La premiére partie est un récapitulatif de ce que vous avez mangé et bu pendant 3 jours
représentatifs de vos habitudes.

La deuxieme partie est un questionnaire sur votre hygiene de vie.

* Pour rédiger la premiére partie :

-soi gnez | 06 ®cprécis damseos affirmatonsy e z
-conservez votre bilan alimentaire sur vous a
i ng®r ®e, quell e qubdéen soit son i mportance (gt

- faites figurer :
[1 Dans la premiére colonne:

i le type de repas consommeé (petit déjeuner, déjeuner, godter, diner, grignotage)

¢l e I'ieu de prise de | 6aliment ou de | a b
[1 Dans la deuxieme colonne :

i |l heure du d®but de consommation du repa:

¢ la durée de ce repas (ex : 12h30, 30 min)
1 Dans latroisieme colonne :

i le nom des aliments consommeés et mieux, la marque et le type

¢ précisez :

- la quantité exacte (en cuilleres a soupe, a café, louches, tranches, grammes)

-l e mode de cuisson (grill®, mijot®, ~ |06

a

le type de matiéere grasse et la quantité utiliséepour | a cui sson ou | 6



EXEMPLE Nom:

Jour de la semaine :

Prénom : Age :

Date :

Type de repas

Heure et durée

Quantité et type

Et lieu de consommation de repas ddéal i ments cons
Exemple de petit déjeuner
(domicile) 7h 1 bol de café au lait ¥2 écrémé UHT
(30 min) (moitié lait, moitié café) avec un
sucre
2 biscottes avec 2 noix de beurre et
2 cuilleres a café (cc) de confiture
1 petit verre de |
1 yaourt aromatisé aux fruits au lait
entier yoco
Exemple de grignotage
(travail) 15h15 1 mars
Exemple de golter
(domicile) 18h10 1/3 de bol de lait %2 écrémé UHT avec
(15 min) 3 cuilleres a 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

doal i ment s

C

(
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LE RECUEIL DES DONNEES :
méthode du RAPPEL DES 24 HEURES

-PRINCIPE: 1 e sujet rapporte au cour s
boissons consommeés au cours des 24 h precedentes.

L 6 e éAteuupose des questions spéecifiques et précises tout en
demeurant neutre : mode de préparation des aliments; additions
habituell es (beurre, huil e, sauces

- AVANTAGES :r api dit® (30 minutes); pas

pour | e r®pondant; pas dointerf ®r
de grands échantillons, codage possible des aliments pendant la
séance.

A INCONVENIENTS : | 6 eategruoit &tre trés entrainé : a estimer
les tailles des portions, a retrouver les aliments oubliés; il doit
conna“ tre | es aliments de | a r ®qgi
omissions volontaires du répondant; variabilité intra-individuelle de
| 6al i mentati on.



LE RECUEIL DES DONNEES:
méthode du QUESTIONNAIRE DE FREQUENCE

- PRINCIPE : le sujet reporte la fréquence habituelle de consommation
de chaque aliment sur une liste preétablie (exemple tableau Agence
Francaise de Sécurité Sanitaire des Aliments, AFSSA => ANSEYS).

- AVANTAGES :conmna” t re |l es choi x ali ment e
classer les individus selon leurs consommations; exploitation rapide;
faiblecosat de revient; utiles & ®value
alimentaire et risque de maladie

A INCONVENIENTS : liste incompléte, 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)
e |/ é 2



Questionnaire de fréquence alimentaire (bateaude | 6 AFSSA

Nom : Prénom :

Num®r o doi de|n|t]i| (uriqoement 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, pouvezvous i ndiquer | a fr®quence (le nombre de f oinm)jgezdamas; chdisesra ejdmais». heo
nombre de fois se rapporte au nombre dooc ¢iarsgroope doncdeunembre deurapasanaie égalethent le nombsealenpriges hors repagp (goditeru
collationsé) au cnoangesleptbdug.quel s vous

Exemple: si vous mangez du pain au petit d® euner, plasude8fégpargoorer , au d ner ainsi qubdau go
La taille des portions est considérée comme « standard »

- En général, vous consommez (en fois) :

jamais |<1/mois |[1-3/mois [l/sem |2/sem |3/sem|4/sem |S/sem |6/sem (1/jour |2/jour |3/jour |>3/jour

pain (blanc, complet, ¢é)

ceréales type petit déjeuner

pates

riz ou semoule

pommes de terre @u béeaue,emrnpin®eureé

viennoiseries (croissant, pain au choc
patisseries, gateauy, et biscuits
produits sucr®s (miel, confiture, bonb

barres céréalieres non chocolatées

chocolat ou des barres chocolatées

| ®gumes secs (lentilles, haricots blan

| ®gumes cuits (haricots verts, carotte

légumes crus, par exemple en salade (tomates,car ot t es r Op®es, {

fruits crus
viande ¢ rouge & (biuf, veau, mouton,
viande blanche (poulet, dinde, lapin,

charcuterie (pO©t®, saucisson é) sauf |

tartes sal ®es (quiches, pizzas, é) ou

abats (foie, tripes, cervelle, ¢€)

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

fufs (durs,l anmedegud,e,é)

fromage (camembert, emmental, é) sauf

produits laitiers frais (yaourts, from

desserts lact®s (cr mes desserts, glac




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 dé®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-f r ui t s é)
sodas (colas, boissons gazeuses su
biére ou cidre

Vin

Autres boissons alcoolis®es (whisk
Café ou thé

Lait

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

0 < 1 2 3 4 5 5 >7
morceaux de sucre (djauns le caf®, |e t
Cuiller®es " caf® de sucre en poud/tjeur

Consommation de matiéres grasses
Pour les différents usages précisés ci-apres, choisissez dans la liste, la matiére grasse que vous utilisez le plus souvent. Si vous nden utaudunesez pas,

En tartine sur le pain (au petit déjeuneroudans | a j:our n®e é)

[ beurre doux non allégé [ beurre salé non allégé [ beurre doux allégé

] margarine [] aucune
Pour la cuisson des viandes a la poéle

[ beurre doux non allégé [ beurre salé non allégé [ beurre doux allégé

] margarine [] Végétaline (] Créme fraiche

[ huile [lgraisse ani mal saf gdas xd&auduieu f , [] vous ne savez pas
Pour | 6accommodement des | ®umes ~ |l a po°le

[ beurre doux non allégé [ beurre salé non allégé [ beurre doux allégé

[] margarine [ Végétaline [] Créme fraiche

] huile [Jdgraisse animale (gras d#ucboieuf, sai ndo uklveéusnesavezpas
Pour | 6accommodement p@ses®cul ents (ri

[] beurre doux non allégé [ beurre salé non allégé [] beurre doux allégé

] margarine [] Végétaline [] Créme fraiche

[ huile [lgraisse animale (gras deauduieuf, sai ndouklveéusnesavezpas
Pour | 6assaisonnement des :crudit®s et de |l a 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 a I'entrainement qu'en compétition

COMPLETER de facon 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 . . . . . .

* Combien d'heures de sport et de jours pratiquez-vous par semaine (entrainements + compétitions) ?
<lh 1a3h 3a5h 6al0h 10al5h 16a20h 2l hetplus: . .,1, 2, 3, 4, 5, 6, 7jours/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 OUlI : = fois/sem ou  /mois: Pizzeria  Créperie Asiatiques
Fast food Restaurant d'entreprise Restaurant Traditionnel ou Autres: . . . . . . . . . .

B) STRUCTURE DES REPAS / REPARTITION : pensez a entourer toutes les bonnes
réponses( en particulier, par exempl e, l e | ai't pou



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

Pain Jambon Beurre The Fruitcru . . . ..
Biscottes Oeuf Margarine Café Fruitcuit . . . . .
Gateaux secs Viande Lait : entier, %2 écréme Fruit en sirop . . .
"Wasa" ou similaire Fromage bl 0, 10, 20 % Miel Chicorée  Jus de legumes (tomates) . . .
Céreales Fromage Sucre Chocolat ~ Jusde fruit . . . .
Muesli Yaourt Confiture Chocolat au lait

Pain au chocolat Croissant, brioche « Nutella" Coca-Cola

Vous arrive-t-il de supprimer ?

le petit déjeuner ? Oui Non Si oui, fréquence / semaine : . . . . . ..
le repas du midi ? Oui Non Sioui, fréquence / semaine: . . . .. ..
le repas du soir ? Oui Non Sioui, fréquence / semaine : . . . . . ..
* Quelle est la composition habituelle de votre déjeuner et de votre diner ?

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) audiner: a)-b)-c)-d)-e)-f)-Q)
' Prenez-vous une collation ou un godter : jamais, occasionnel, régulier: . . . . fois/semaine
Heure: . . . Composition: alimentssolides . . . . . .. ... .. ... ... ..........

et DOISSONS . . . . . . s



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

* Viande rouge, viande blanche, Volaille, Poisson, Oeuf et/ou Jambon, . . . . ..
(¢ entourez chague aliment ingéré, D répondez a 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 a 200g de 200 a 300g de 300 a 400g si plus précisez : .

* Poisson (plat, entrée...y compris thon, sardines en boite) :
Jamais 1 fois/semaine 2 a 3 fois/semaine  Si plus, précisez : . . . / semaine
* Oeufs (y compris, si possible, ceux inclus dans les préparations)
Quantité / semaine : -de 2 2 3a4 5a6 + de 6
* Charcuterie (paté, saucisson, lard, boudin...sauf le jambon maigre), ou Quiche, Pizza, Friand
Jamais Rarement 1 a 2 fois/semaine 2 a 4 fois /semaine tous les jours
* Fritures (frites, chips, beignets, aliments panés ou frits ...):
Jamais Rarement 1 a 2 fois/semaine 2 a 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, pates, polenta, semoule ...)
Jamais quelquefois/semaine au moins 1 fois/jour 2 fois/jour
* Légumineuses (Iégumes secs, lentilles, pois, haricots secs, ...)
Jamais 1 fois/semaine 2 fois / semaine 3foisetplus: . . . . ..
* Pain (répondre a chague ligne, plusieurs réponses possibles)

Fréquence : Jamais (ou rarement) petit déj midi ou soir aux 2 repas au godter 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 DONNEES
méthodedeL O HI STOIl RE ALI| ME

A PRINCIPE:esti mer | 6apport habituel :

partir de trois éléments : interrogatoire détaillé sur la repartition
habituell e de | 60ali mentati on; g u

liste; carnet alimentaire sur trois jours.

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

| 6al i mentati on, des m®t hodes de p
déal i ment s; rend mieux compte de

A INCONVENIENTS : méthode lourde et compliquée; méthode
| ongue; nNn®cessit® doéun onp.®r at eur



LOEXPLOI TATI ON DRSa DC

METHODE MANUELLE appliquée au
Rappel des 24 h + questionnaire de fréquence reduit

- quantité de pain ?  g/jour - quantité de bonbons ? g/semaine
- quantité de vin ? L/jour - quantité de chocolat ? g/semaine
- quantite de biere ?  L/jour - quantité de patisseries ? g/semaine

-quant i t® ddsanmRe | -tquahtig de?jus de fruits ? L/semaine
-quant i t® dldsamane p-lguardtité de soda?  L/semaine
- quantité de sucre ? g/semaine | - quantité de beurre ? g/semaine

- quantité de miel ?  g/semaine | - quantité de margarine ? g/semaine
- quantité de confiture? g/semaine | -quant i t ® d @bemadee |[?




TABLEAU SIMPLIFIE
DES VALEURS NUTRITIONNELLES

AF Creff, Manuel de diététique en pratigue 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 a I'huile 20,0 12,0 188
i uf s 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 é&crémé en poudre 40,0 1,0 53,0 381
Yaourt 3,5 1,5 1,0 32
Fromage frais 10,0 10 & 20 4,0 100 a 220
Fromage pate molle 18 a 25 15 a 25 3,0 200 a 340
Fromage préssé cuit 30,0 25 a 30 2,0 350 a 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
Gateaux 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
Pates ou semoule (poids secg) 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
Biere 35
Cidre 40
Appéritifs (20°) 150
Alcools (40°) 300
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LA reférence : Composition nutritionnelle des aliments
TABLE Ciqual 2012 nhttp://www.afssa.fr/Table CIQUAL/

La table de composition Ciqual 2012 est publiée par I'Observatoire de la composition
nutritionnelle des aliments.

Le projet Ciqual a pour objectif, au sein de I'Anses, de collecter, évaluer et rendre dispor
des donneées de composition nutritionnelle des aliments génériques consommeés en Frar
Les données collecteaexnfidentielles, sont ensuite agrégées par le CIQUAL pour
produire des valeurs moyennes de référence pour des aliments génériguassite présente
une table de composition nutritionnelle des aliments.

Les fiches nutritionnelles regroupent les teneurs en différents constituants (glucides, pro
| i pi des et acides gras, Vvitamines, mi n®
Les données sont toujours proposeées pour 100 g d'aliment.

Vous pouvez actuellement consulter la version 2012 qui contient des informations
nutritionnelles moyennes sur plus de 1400 aliments consommeés en France et 57 constit
N'hésitez pas a consulter la documentation pour obtenir des informations sur la constitut
la base de données et FESQ qui traitent les questions



SOURCES DO6ERREUR & PROBLCMES ME£

Le rappel des 24 heures associé au questionnaire de fréquence reduit permet
une bonne estimation des apports al
bien exerc® ~ | 6art de | 0entretien

-Loerreur des t avaAdurenmyentdesméadnpaissantd e

les proces industriels qui modifient le produit de base; tables incompletes.

-Lasous-est i mati on de | apport :al
sa difficulté a estimer les quantités (ignorance ou restriction cognitive);
culpabilisation vis-a-vis de certains aliments; lassitude a répondre. La sous-
estimation est statistiquement plus fréquente chez les femmes et les

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

aliments a la fois gras et sucrés.

-Les err eur s éteur Gestntationdes quantEsiagaltir

des dires du r®pondant; art dointer
codage des aliments par suite dobabs
Loenqu°te chez | e praticien soeffor
ali mentaires souvent grossELLEsSNOERS

A 10 KILOCALORIES PRES (de fait + 10%)!



Une anecdote: avant / apres stage : diff. gq kg




Or alimentation identique, exemple : AVANT




APRES, 1 a g®n®t i

Attention au bilan alimentaire !



LA METHODE INFORMATIQUE

Ecran de contrile des menus et bilans (Mme Hicole X - 13-03-05 - 1.,55m, 77 ko)
(24 Aide

E Charger E Vider Editer

E Sauver

Semaine 1 I3FeF kcal 108 %P 367 %L 44.2 %G 48 &4
+ | Jeudi 10 AFET Kecal 108%P 3671 %L 442G 48 &4 21Eau+ 0 Ewxtralz] 2700 Kecal 1.5gFP/kg 539agG/kg
| Petit déjeurner 496 Kcal B2%FP 178 XL T4 G 0.0 %A 10.2 gP 91.6 g5 Fcal Fro Lip Glu Alc
Café Au Lait 100 gramme(s)] 1002 100g 9 0.7 0.3 1 0.0
Sucre Blanc 20 gramme(z] 100% 20g 80 0.0 0.0 20 0.0
Fain. Baguette 100 gramme(s] 100% 1009 2743 9.3 1.3 &74 00
Beurre 1 morceaw ... 100% 10g Fi=l 0.1 2.2 01 00
Confiture, Tout Tepe 20 gramme(z] 1003 20g 53 0.1 00 132 00
¥ | Collation k4 atin 153 Kcal 10%F 45%L 856 %G 0.0 ZA 3.5 gk 301 g Fcal Pro  Lip Glu Alc
Orange. Pulpe. Fraiche 380 gramme(z)] 100% 280g 153 3.5 oy 201 00
v | Déjeuner 1717 kcal 147 2P 437 %L 324 =G 24 &4 E3.1 gP 138.5gG Kc:al P Lip Glu Alc
Saucizzon Sec 1 tanche ... 100% 404 192 105 17 06 0.0
Boeut, Rosbif, Rati 1 wanche ... 100% 100g 150 28 43 00 00
FPomme De Termre, Frute, Mon Salée 1230 gramme(z] 1002 1309 324 4.9 142 426 0.0
Laitue, Crue 1 azziettée . 1002 30g 4 0.4 0.1 o4 0.0
Huile D'Olive Yierge 34 aramme(=] 100% 3dg 306 0.a 34 00 00
Camembert 40% MMgl/hds B0 gramme(z] 100% Blg 132 11.7 96 00 00
Fain. B agustte B0 gramme(z] 1002 Elg 1E7 BB 0g8 244 00
Foire, Mon Pelée, Fraiche 1 1etl1/2 100%  340g 171 14 1.2 388 0.0
Win Fouge 127 250 ml 100%  250g 173 05 00 08 24
Cafe Moir 1 tazze [gra... 1002 100g B 0.1 02 09 00
Sucre Blanc 20 grammme(s) 1002 20g 20 0.0 0.0 20 00
ﬂ Collation aprés-midi 386 Kcal FBEEP 298 %L 643 %G 0.0 &4 A.EaF B1.2 oG F.zal FPro Lip Glu Alc
T arte A Fruits 1 morceau ... 100% 100g 27a 2.8 121 2834 0.0
Orange. Juz. Fraiz, Mon Sucré 1 were [grand] 100 250g 109 1.8 05 228 00
= | Drirer 975 Kcal FAZEP 4B XL 331 226G 24 24 19.2 gP 803 g Kcal Pro  Lip Glu Alc
Tomate, Crue 1142 100% S0g 16 oy 02 239 0.0
Huile D'Olive Yierge 139 gramme(z) 100% 19g 171 0.0 19 0.0 0.0
Beurre 1 morceau .. 1002 10g =l 0.1 22 01 00
Erie 55 gramme(=] 100% Hhg 183 11.3 16 01 0.0
Fain. B agustte EO gramme(z] 100% Elg 1E7 B.E 0s 244 00
FPormme, Mon Pelée, Crue 12 100%  360g 185 1.1 0g 421 0.0
“in Fouge 12° 250 ml 100%  250g 173 05 00 08 24
ﬂ Grignotage EBE F.cal 0.4 %F 127 %L 869 %G 0.0 Zd 0.1 gfF 14.2 g5 kzal Fro Lip Glu Alc
Bonbons, Tout Tupe 15 gramme(z) 100% 15g EE 0.1 09 142 00
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LA METHODE INFORMATIQUE

(SUITE): les Pb, fiabilité BdD

Période totale + du 10/03/2005 au 10/03/2005

Energie Apports M AET Infos complémentaires
Energie STET keal Dépense énergétigque : 2700 keal
Frotides 102 g 10.8%%
Lipides 151 g 36.1% | dont 33.7-39.7-72% &G sat - mono - poly soit 12.2-143-2.6% de TAET
Glucides 416 g 44. 2% | dont 52.9%% de glucides sirmples soit 23.4% de IAET
Liloool 42 = 8.0
Vitamines Apporis
Fétinol (witarnine & préformmée) 34185 pg
Béta-caroténe équrralents {provitarnine & caroténoides) 213014 pez
Vitarnine D par sorarnation (caleiférol) TED ps
Vitarmine E 15.11 mg
Vitarnine ©, acide ascorbigue total 2627 mg
Thiamite (Atamine B-1; aneurine) 182 mg
Fiboflavine (ritarmin B-2) 1.22 mg
Miacine (acide nicotinigue; nicotinarnide, vitamine PF) 2170 1oz
Leide pantothénigue (D-pantothénate ; vitarmne B-5) 645 1oz
Witarnine B-6, total; méthode d'évaluation indéternminge 215 g
Biotine {witarnine H) 910 pg
Folate, total (folacine ; acide foligque; witamine B9) 55671 pg
Vitarmine B-12 (cobalarnine) 420 pg
Minéraux Apports
Tvlagrésintm 395384 g
Calcinmm 267.48 mg
FPhosphore 1245 67 gz
Potassim 515573 mg
Sodinrn 57544 gz
Fer, total 19.76 gz
Line 035 mg
Ctre 0.33 gz
Ilanganese 0.14 1oz
Todure f.35 po
SélEninrm 1.05 pz
Auires Apports
Frotéme d'origine anirmale 000 g
Sucres, total 22003 =
Aeides gras saturés 5088 2
Lcides gras monhoinsaturéds MBS
Licides gras polyinsaturéds 1083 =
Fibres; méthode d'éwalnation indétermminée 3959 2
Cholestérol; méthode d'évralnation indétermirnde 27425 gz
Ean {hurmidité) 419241 =




£ETUDE DOUN CAS CLI NI

-Un homme de 52 ans avec un IMC a 31,0 kg/m2 pour une taille de 1,76 m,
vient en consultation pour fatigue générale, somnolenceoparstiale et
brilures gastriques occasionnelles. Il souhaiterait également debuter une
activité physique, mais ne sait pas laguelle.

-A | 0ent rsxitgin@aine une prise de poi
depuis quodoil est s®par® de sa femm
ou il a changé de travail, de livreur il est devenu magasinier. Il a alors pris
8 kg au cours des 6 derniers moi s.

vue de normaliser son poids.
- Antecedents familiauxdiabéte de type 1l et HTA chez le pére.
- Antécedents personnelséant.

- Examen clinique :
- Dyspnée, céphalees, vertiges, jambes lourdes = 0.
- % tissu adip. = 28,1% (meéthode des plis cutanes).
- TA couchée = 170/90 mm Hg, pouls = 78 bpm.

- TA debout = 150/95 mm Hg, pouls = 90 bpm.
-Déapr s PP Sabatier



£ETUDE DOUN CAS CLI NI

(SUITE)
- Biologie :

Bilan comportant glycémie a jeun, creatininémie, uricémie, triglyceridemi
cholestérolémie (HDACT & LDL-CT), aspect du sérum, transaminases
hépatiques, NF¥YS-Plaquettes :

- glycémie a jeun = 1,45 ¢g/l;

- ac. Urique = 75 mq/l;

- TG = 3,00 g/l;

-CT =2,45 g/l; HDI-CT = 0,45 ¢/I; LDL-CT = 1,40 g/l;
- serum trouble;

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

-VGM = 100 pu3.

-Dobapr s PP Sabatier



£ETUDE DOUN CASsu@LI NI Q

-Le bilan diététique releve :

-Petit déjeuner = une tasse de café noir.
-Déjeuner = une viande grillée,
+ du riz ou des pates ou des frites
(il se ressert plusieurs fois),
+ un dessert sucre,
+ deux verres de vin.
-Diner = 1 plat unique avec des amis,
+ un ou deux apéritifs

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

Go %t plut!l!t sucr ®. NOoai me
Tabac : ne fume pas.
Activité physique : aucune.

-Doapr s PP Sabatier
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LES APPORTS CONSEILLES EN ENERGIE
VALEURS MOYENNES POUR DES GROUPES DE SUJETS MASCULINS

(ANC - 2001)
Age Poids | ACE (kcal)
Sédentaire 2400
Activite moyenne 20-40 ans | 70kg 2700
Activité importante 3080
Activité tres importante 3400
Sédentaire 2250
Activite moyenne 41-60 ans | 70 kg 2500
Activité importante 2900
Activité tres importante 3400




ENQUETE ALIMENTAIRE : Mr xx xx

1,xx xxx kg

ALIMENTS (g) Quantités (g) PROT. (g) LIP. (9) GLU. (9) AE (kcal)
Laitages 100 3,5 3 5 61
Fromages 100 25 25 325
Viandes, etc. 100 20 10 170
Poi ssons, et cé

Abats

Charcuterie 40 8 12 140
fufs

Pain 210 15 112 508
Viennoiserie

Céréales

Féculents 200 5 41 184
Légumineuses

Sucre, bonbons 55 55 220
Miel-Conf. 20 14 56
Chocolat

Patis-Entremets 100 9 11 72 423
Boissons sucrées

Fruits secs

Leg. Verts 100 15 7 34
Fruits 1300 156 624
Agrumes

Jus de Fr.

Bananes

Beurre 20 17 153
Créme

Margarine

Huiles 60 60 540
Oléagineux

Eau 15L

Vin 0.50 L 350
Alcool

TOTAL (g) 87,0 138,0 462,0

kcal 348 1242 1848 3788 kcal
% 9,2 % 32,8% 48,8% 9.2% Alc.




ENQUETE ALIMENTAIRE
LE BILAN

Mr  XA&ge =52 ans Taille =1.76 m- Pds = 96 kg
IMC = 31,0 %- sédentaire

PARAMETRES VALEURS NORMES BILAN
AETQ 2800 2250- 2400  Hypercaloriqug
% kcal Protéines 11.0% 12-15 % Hypoprotidique
% kcal Lipides 32.0% 30-35% Normolipidique
% kcal Glucides 39.0% 50-55 % Hypoglucidiqug
% kcal Alcool 18.0% <5% Excessif

% kcal SS 26.0% <10 % Excessif
Prot.A/Prot V. 1.85 > 1 Normal
Lip.VX/Lip.Tx 0.38 >=0.40 Suffisant
Prot (g/kg) 0.46 >=0.80 Insuffisant
H,O (L/24h) 1.5 >=1.5 Suffisant







