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INTRODUCTION
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L’alimentation du sportif a été pendant longtemps considérée comme un simple
probléme d’hygiéne et non pas comme une variable déterminante de la performance

sportive. Sans doute, certains athletes se sont toujours préoccupés d’améliorer leur

performance par une alimentation appropriée.

Rappelons en effet I’exemple de la viande rouge qui fut longtemps synonyme de force
et de puissance, et des sauteurs qui se nourrissaient de viande de chévre pour

améliorer leurs performances sportives.

Il faudra attendre le vingtiéme siécle pour que des progrés considérables soient
réalisés dans le domaine de la physiologie de la nutrition et ses rapports avec la
performance sportive. De ce point de vue, l'équipe du chercheur suédois
BERGSTROM,

dans les années 60, a mis au point une technique d’étude de la compositibn en
. Substrat énergétique du muscle. Cette technique a donné la possibilité aux
physiologistes d’étudier les modifications qui pouvaient intervenir lors d’un effort

physique, c’est-a-dire du carburant du corps humain.

Nous sommes maintenant conscients du role fondamental jou‘é par la disponibilité
d’énergie dans la pratique sportive. Cette énergie est fournie par les aliments que
nous ingérons. De ce fait I’alimentation du sportif, sujet briilant d’actualité, fait
encore l’objet de recherches de plus en plus approfondies. Nul doute que les
problémes nutritionnels continuent et continueront d’occuper en Afrique en général

et plus particuliérement au Sénégal une place de choix dans le développement socio-



-3
économique. Et dans le domaine de la recherche alimentaire en Afrique, le médecin

nutritionniste sénégalais Thianar Ndoye demeure une référence incontournable.

Pour notre part, nous avons pu bénéficier de sa contribution dans 1’étude alimentaire

que nous avons menée au sein des sportifs de haut-niveau au Sénégal.

En fait nous avons mené une enquéte alimentaire chez les Internationaux Sénégalais
pour essayer de découvrir : quels sont les aliments qui sont réellement consommés
par nos sportifs ? "

Quel est le profil nutritionnel du sportif sénégalais ?

Existe-t-il une diététique sportive sénégalaise ?

Pour répondre a ces questions, nous rappellerons d’abord les besoins énergétiques
nécessaires au maintien des fonctions organiques au repos et au cours de 1’effort.
Ensuite nous aborderons le probléme de la nutrition optimale & partir des nutriments
‘que sont les lipides, les glucides, les protides, les vitamines, les sels minéraux, les
fibres alimentaires, 1’eau. Enfin nous aborderons certaines régles alimentaires et
comportementales que le sportif est tenu de respecter pour éviter certaines contre-

-

performances dues a des erreurs alimentaires.



PREMIERE PARTIE



LL’ALIMENTATION EQUILIBREE D RTIF

La maniere de se nourrir releve de facteurs culturels, climatiques, économiques,

émotionnels, sociologiques, parfois méme philosophiques ou religieux.

L’ Alimentation équilibrée veille a ce que soient réunis, dans de bonnes proportions,
tous les facteurs nécessaires a cet état de santé parfaite. Elle doit étre
quantitativement satisfaisante, de grande quantité digeste, adaptée le plus étroitement

possible aux gofits et aux habitudes du consommateur .

La diététique est une discipline qui recherche un équilibre nutritionnel permettant a

I’homme de vivre en bonne santé et en pleine harmonie avec son milieu.
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A./ POURQUOI FAUT-IL SE NOURRIR ?

La nutrition doit fournir a I’organisme les divers matériaux
nécessaires 2 la construction des tissus et maintenir 1’organisme en parfait état, de

fagon & lutter plus efficacement contre certaines maladies.

L’alimentation doit fournir 1’énergie nécessaire, de fagon a assurer:
-le maintien de la température corporelle a plus ou moins 37°C,
-les phénomenes vitaux (circulation, respiration, digestion,...),
-I’activité physique et intellectuelle,

-I’élimination des déchets.

1 ing énergéti

Ils se divisent de la fagon suivante :
-les besoins de base :
Ils correspondent au métabolisme basal, ils couvrent la dépense énergétique

minimale nécessaire aux phénomenes vitaux :

La valeur moyenne journali¢re est de : 25 Kcalories par Kg

-I’énergie pour 1’action dynamique spécifique des aliments(A.D.S.).

Il s’agit, pour ’A.D.S., d’une augmentation temporaire du métabolisme de base

aprés un repas. Sa valeur dépend de la nature et de la quantité des aliments ingérés
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; elle est élevée pour les protéines (20 a4 30% de 1’énergie du métabolisme basal) et

elle est plus faible pour les lipides et pour les glucides(3 2 8% de 1’énergie du

métabolisme basal).

La valeur moyenne journalitre est de plus ou moins 10% de 1’énergie du
métabolisme basal.

-I’énergie nécessaire aux activités physiques et sportives :

Cette dépense énergétique peut se chiffrer jusqu’a 50% de 1’énergie du métabolisme
basal pour une activité physique moyenne et jusqu’a 60 2 100% pour une activité

physique importante.

11 est A noter que, durant le sommeil, les besoins en énergie diminuent. Cette baisse

énergétique peut étre évaluée a 1’aide de la formule suivante :

10% du métabolisme basal X heures de sommeil

24 heures

A titre indicatif, les tableaux ci-aprés nous donnent une précision sur les dépenses
énergétiques de ’homme et de la femme de référence selon les activités physiques

et sportives.



Tableau N°1 : Les dépenses énergétiques d’un homme(65Kg) et d’une
femme(55Kg) pour 24 heures, selon 1’activité :
Activité Activité Activité Activité
légeére modérée forte intense
employés étudiants ouvriers dockers
de bureau vendeurs athlétes bacherons
H F H F H F H F
moyenne| 2700 2000 3000 2200 3500 2600 4000 3000
2300 1800 | 2600 2000 3100 2400 3600 2800
marges a a a a a a a
3100 2200 | 3400 2400 3900 2700 4400 3200

(Source : "Alimentation équilibrée”, REMACLE, C.,

VANDENBROECK, M., 1987.)

Les dépenses énergétiques varient considérablement selon les types d’activités. Ainsi
l’ouvrier de l’industrie lourde a davantage besoin de Kcalories pour effectuer son

travail que 1’employé de bureau.

D’autre part, les personnes de sexe masculin demandent une ration calorifique

supérieure a celle des personnes de sexe féminin.

Par ailleurs, 1’excés d’apport en calories par rapport aux dépenses entraine une

surcharge de poids ; l'inverse entraine la maigreur.



Q-

TABLEAU N°2 : le cotit énergétique moyen de quelques disciplines par heure

d’activité :
Activité Dépenses en Kcal/h

dl'activité

tennis en double 350

cyclisme 180 a 360

football 400

course ’ 800 a 1000

basket 600

natation 300 a 700

tennis 800

(Source: "Alimentation équilibrée”, REMACLE, C.,

VANDENBROECK, M., 1987.)

La pratique sportive maodifie le besoin calorifique. Celui-ci varie avec le type de
sport pratiqué, l'intensité de la pratique elle méme, la fréquence d’application
durant la journée. Les besoins énergétiques sont proportionnels au nombre de
séances d’entrainement effectuées. Plus elles sont nombreuses, plus les besoins

augmentent.
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s matériaux_indispensables ifférents processus métaboliques :

b.a. L’eau

Répartition :
L’eau représente plus ou moins 60% du poids corporel chez 1’adulte et est répartie
en plusieurs espaces dans l’organisme:

-l’eau intracellulaire (a l’intérieur des cellules),

-l’eau extracellulaire (& l'extérieur des cellules) : eau plasmatique et eau

interstitielle.

Les voies d’élimination :
L’organisme élimine 1’eau par les reins sous forme d’urine, par les intestins dans les
selles, par les poumons sous forme de vapeur, par la peau sous forme de

transpiration.

Les riles de Ueau :
Elle intervient dans le processus de thermorégulation (maintien de la température du

corps a plus 37°C).

En tant que composant essentiel du sang, elle transporte les nutriments. Elle assure

I’élimination d’une partie des déchets de 1’organisme.
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Toute eau éliminée doit étre remplacée sous peine d’entrainer une déshydratation
causant des troubles graves. Certaines circonstances augmentent les besoins en eau.
Par exemple, la température extérieure élevée, les efforts physiques, les états

pathologiques (fiévre, diarrhée, diabéte déréglée.).

Les besoins en eau de Uorganisme : sont de 2,5litres par jour.

b.b. Les protides

Définitions :

Le mot "protide” est un terme général qui englobe a la fois les protéines, mais aussi
les produits de dégradation de ces protéines : peptones polypeptides, acides aminés.
D’un point de vue chimique, les protides sont constitués de carbone, d’hydrogéne

et d’azote. Les protides sont les constituants de base de toute cellule vivante .

Rales :
Les protides produisent la matiére fondamentale, assurent la croissance,
entretiennent et restaurent les tissus, participent a I’élaboration des anticorps (ce qui

-«

explique leur rdle important dans la défense de 1’'organisme).

L’insuffisance en protéine conduit a un affaiblissement, provoque l’anémie, la

mauvaise résistance aux maladies et des troubles de la croissance.



Un apport énergétique adéquat est nécessaire, sinon l’organisme utilisera des acides

aminés apportés pour combler les besoins énergétiques. Ils ont donc accessoirement

un role énergétique.

Besoins :

Les protides représenteront 12 a 15% [’apport total
calorifique. La moitié de ces protéines doit étre d’origine animale et I’autre

d’origine végétale.
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Valeur énergétique : 1 gramme de protide fournit 9Kcalories a

I’organisme.

Tableau N°3 : Sources de protéines dans l’alimentation

sahélienne.

ORIGINE ALIMENTS PROTEINES
g/100g
d'aliments crus

ANIMALE maigres 21
Viandes mi-grasses 19
grasses 18
Abats 9 a 21
maigres 18
Poissons mi-gras 17 -
gras 16
Oeufs 13
maigres 17 a 30
Fromages mi-gras 14 a4 26
gras 10 & 23
écrémés 3,4
Laits demi-&crémés 3,5
entiers 3,5
VEGETALE
Pains 7,5
Céréales 8 4 11
Fruits oléagineux 14 a 19,5
Légumineuses 20,5

(Source: "Alimentation équilibrée”, REMACLE, C., VANDENBROECK, M., 1987.)
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Pour un méme apport protidique, les viandes possédent des apports lipidiques trés
différents : pour une méme catégorie de viande (viande mi-grasse), le cheval et le
boeuf fournissent chacun 20g de protéines, mais la viande de cheval est quatre 4 six

Sfois moins riche en graisse.

Nous pouvons observer, pour les fromages gras, une teneur en

graisse variant de 10 a 30g.

L’écrémage ne modifie pas la valeur protidique du lait.

Les légumineuses représentent une excellente source de protéines végétales.
b.c. Les glucides :

Dffinition :

Le terme "glucides” ou "sucres" ou "hydrates de carbone’regroupe plusieurs
substances constituées par du Carbone(C), de 1’Oxygéne(0) et de I’hydrogéne. Les
glucides se divisent en sucres simples et en sucres composés.

Exemples de sucres simples : glucose, fructose, saccharose.

Exemples de sucres composés : amidon, glycogéne.



*roles :

Le réle principal des glucides est de produire de 1’énergie facilement mobilisable.
Leur exces est, d’une part, mis en réserve sous forme de glycogéne, lui méme stocké

dans le foie et dans les muscles (300 et 400g maximum chez l’adulte) et, d’autre

-14-

pant, transformé en graisse.

*valeur énergétique : 1 gramme de glucide fournit 4 Kcalories a

l'organisme.

TABLEAU N°4 : Les principales sources de glucides.

CLASSIFICATION SOURCES QUANTITE
en g/100g d'aliments

Simples: fruits frais 3 3 22
fruits secs 45 a 65
fruits en conserve 17 a 31
confiture 61
sirop de pommes 60
sucre 100

Complexes: pomme de terre 19
légumineuses 43
pain 45 & 65
farine 62 3 72
pites crues 71

(Source: "Alimentation équilibrée”, REMACLE, C.,

VANDENBROECK, M., 1987.)

*définition :

b.d..les lipides :




_15_
Les lipides sont des corps complexes insolubles dans 1’eau, solubles dans les solvants
organiques. Ils contiennent habituellement des - acides gras, des alcools, des

stéroldes.

*role :

le role privilégié des lipides est d’assurer @ l'organisme un apport énergétique.

*besoins : les lipides doivent représenter 30 a 35% de 1’apport calorique total.

TABLEAU N°5 : Sources d’aliments riches en graisse.

Aliments riches en graisse Quantité
en g/100g d'aliments
huile 99,5
graisse de boeuf 90
beurre margarine 83,5
mayonnaise ordinaire 81,5
fruits oléagineux 60
pitisseries 15 & 47
fromages gras 22 & 41
charcuterie 30 & 40
chips 37
créme fraiche 35
viande de porc 20 & 35
gruyére 32,5
chocolat 32
avocats 8 & 20
frites 17
lait entier 3,5

(Source:"Alimentation éqﬁilibrée“, REMACLE, C.,

VANDENBROECK, M., 1987.)
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b.e. Les sels minéraux indispensables a 1’organisme.

TABLEAU N°6 : les principaux sels minéraux indispensables a 1’organisme :
CALCIUM
besoins 800 3 1200mg
rbles Participe 3 la construction du squelette et des dents
Régle le fonctionnement des systémes musculaire et
nerveux.Intervient dans la coagulation sanguine.
sources| lait(125mg/100g d'aliment.)
fruits oléagineux(20 4 200mg/100g d'aliment.)
oeufs(230mg/100g d'aliment.)
PHOSPHORE:
besoins 800 & 1500mg
rbéle participe 4 l1'édification osseuse.
gsources| viandes(200mg/100g d'aliment.)
oeufs(225mg/100g d'aliment.)
poissons(200mg/100g d'aliment.)
légumineuses (400mg/100g d'aliment.)
pain et céréales(100 & 300mg/100g d'aliment.)
IODE:
besoins 150ug
rdle participe au fonctionnement de la glande thyroide.
gsources| poissons de mer(832ug/100qg)
crustacés(789ug/100g d'aliment)
légumes:haricots verts,navets,oignons, poireaux, pommes
de terre(45ug/100g d'aliment)
oeuf (93ug/100g d'aliment)
FLUOR:
besoins| 1 & 3mg
rbles Intervient dans la formation de 1'émail dentaire.
Diminue la fragilité des os.
gsources| poissons de mer ,thé.
FER:
besoins| 1 4 3mg
rbles contribue & la constitution de 1l'hémoglobine qui
transporte l'oxygéne aux cellules.
gsources| foie (7 4 10mg/100g d'aliment) ‘
rognons(1l0 a4 15mg/100g d'aliment)
persil (10 a4 20mg/100g d'aliment)
jaune d'oeuf(2,6mg/100g d'aliment).
MAGNESIUM:
besoins| 300 & 500mg
rbles Joue un rdle dans le métabolisme des protides, des
lipides, des glucides.Influence l'excitabilité du
systéme neuromusculaire.
gsources| fruits oléagineux(noix,cacahuétes).
Soja
légumes verts.

(Source:"Alimentation équilibrée", REMACLE, C.,

VANDENBROECK, M., 1987.)
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b.f. Les vitamines :

Ce sont des substances indispensables en petites quantités au bon fonctionnement de
l’organisme.

On distingue :

-les vitamines hydrosolubles ou solubles dans I’eau. Ce sont les vitamines du groupe

B et de la vitamine C.

-les vitamines liposolubles ou solubles dans les graisses. Ce sont les vitamines A, D,

E, K
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Sources,Roles,Besoins, Carence.

NOM SOURCE ALIMENTAIRES ROLE PRINCIPAUX BESOINS JOURNALIERS | CARENCE

Vitamine C Tissus végetaux:citrons Maitien des matrices Adulte: 30 a 45mg/j Scorbut

(acide ascorbique) | oranges tomates,poivre intercellulaire dans augmenter par les degénérescence de la
vert,salades oseilles cartillage,os maladies fébriles et les peau des dents,des

persil fraise de cueillette
tissus animaux: foie

dentine

syntése du collagéne
oxydo-reducteur typique
stimulant des réaction de
défense de 1’organisme

activités intenses

vaisseaux sanguins
hérragies

épithéliales fractures,an
orexie

Vitamine Bl
(thiamine)

Tissus végetaux: grains
entiers de céréales
légumineuses,abats
Tissus animaux.foie
viande de porc. Abats

Coenzyme (Thiamine
pyrophosphate)intervena
nt dans le déplacement
de Co2

transmission influx
nerveux vitamine anti
révritique

Adule:1,5mg/j il est
fonction de la teneur en
glucides

dans la ration: il faut :200
vl pour un apport de

1000

cal.

1v=3cmg de chlorhydrate
deT

Beri-Beri

atteintes
cardiovasculairespolynév
rites,oedémes
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TABLEAUN®7 SUITE 1
NOM SOURCE ALIMENTAIRES ROLE PRINCIPAUX BESOINS JOURNALIERS | CARENCE
Vitamine B2 Largement répandu dans les | Coenzymes flaviniques Varie selon intensité du Levres rouges
(riboflavine) aliments inter venant dans le métabolisme:1,1 a chellite aux coin de la
métabolisme 1,6 mg/j pour 2200 bouche,lésions des yeux
énergétique(FAD et calories
FMN)
Viamine P.P Tissus animaux.foie, viande Constituan des 2 Adulte:20 mg/j Pellagre
(niacine) maigre. Tissus coenzymes intervenant Synthése selon teneur en lésions de la peau et du
végéraux:légumineu dans les réactions acides aminés essentiels tube digestif,troubles
ses(peut se former a partir du | d’oxydo-réduction du régime nerveux et mentaux
trypto- (NAD ET NADP)
phane
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| Nom

SOURCES ALIMENTAIRES | ROLES PRINCIPAUX BESOINS JOURNALIERS | CARENCE
Vitamine B6 tissus Coenzyme(pyrido Enfant: 0,5 mg/j Instabilité,dermatose,con
(pyrodoxine) animaux:viande,abat,jaune xal phosphates) vulsions,contractions
d’oeuf foie de poisson.Tissus | dans le métabolisme des | Adulte: 2 mg/j musculaires,cal
végétaux:céréales entiéres acides aminés culs
Vitamine B12 tissus animaux.: Coenzyme dans transfert | Adulte: 0,003 mg/j avec | Anémie pernicieuse
(cyanogobala abat,oeuf foie,pro- unité monocarbonnée présence du facteur .Troubles
mine) duits laitiers. Tissus dans métabolisme acides | intrinséque neurologiques,dé
végétaux:céréales, nucléiques génerescence de la
légumes:haricot,caro-tte moelle osseuse
Vitamine AC Largement répandu dans les | Constituant du coenzyme | Adulte: 5-10 mg/j Fatigue,troubles du
(pantothé aliments A:réle fondamental dans sommeil,
nine) le métabolisme coordination
énergétique altérée,nausée




et e,
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TABLEAU N° 8: LES PRINCIPALES VITAMINES LIPOSOLUBLES
Sources, Roles, Besoins, Carence N
/ ey
Nom Sources alimentaire Roles Besoins Carence WI
principaux journaliers
Vitamine A Tissus végétaux Constituant de Adulte:Img/j Xérophtamine
(rétinol) provitamine la rhodopsine (5000 UL /70kg) (kératinisation des tissus
largement (pourpre réétinien) IUL= 0.344mcg) oculaire)
répandu dans les Mainteneant de d’ester acétique de cécité crépuscu-
légumes tissu tissu vit:A laire ou permanen-
| animaux: épithétiaux te dégénescence de
rétinol dans lait Role dans la I’épithélium
beurre fromage synthése des
mucopolysarides
Réle dans la
croissance
Vitamine E Huile de foie de Croissance et Adulte: 0.0Img Déformation des os
(tocophérol) piosson,oeuf minéralisation des par jour chez l’enfant,ostéomala
produits laitiers os.Augmente augmentés en cie chez l’enfant
* Provitamine sous I’absorption période de
la peau intestinale du croissance
calcium soit 400 UL
1 UL =0.025

mcg
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NOM SOURCES ROLES BESOINS CARENCE
ALIMENTAIRES PRINCIPAUX JOURNALIERS

Vitamine E Graines,légumes a Fonction d’anti- Adulte: 1,5 mg/j

(tocophérol) Seuilles vertes, oxydant dans la
matiéres grasses et protection des Anémie possible
végétales membranes cellulaires Enfant: 0,5 mg/kg

(érythrocytes) Vi

Vitamine K Légumes a feuilles vertes | Intervient dans le Déficience

(philloquinone) mécanisme de la Adulte: 0,03 mg/j associée avec
un peu dans coagulation sanguine saignements
céréales fruits, (formation de la importants ou
viande prothrombine active) hémorragies

internes
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b.g. Les fibres alimentaires :

*définition :
Les fibres alimentaires ou diététiques désignent les éléments constituants des

végétaux qui figurent dans l’alimentation mais qui ne peuvent étre dégradés que

partiellement par les enzymes de I’homme.

*propriétés :
Les fibres ont la possibilité d’augmenter 1’hydratation du bol fécal et donc du volume

des selles. Elles permettent ainsi de lutter contre la constipation.

*hesoins :

ils sont de l’ordre de 25 a 30g par jour.

*sources :

Les céréales, les fruits et légumes frais constituent des sources importantes de fibres

alimentaires.

Ainsi, les besoins en nutriments s’avérent spécifiques pour chaque individu en
Jonction de sa taille, de son poids, de son activité, de son dge, de son sexe, du

climat dans lequel il vit, de la résorption intestinale et de son métabolisme propre.
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B./ LES PRINCIPES D’UNE DIETETIQUE SPORTIVE :

La diétérique implique la bonne maniére de manger, de boire, la bonne hygiéne
alimentaire, la bonne hygiéne du travail, la bonne hygiéne mentale, la bonne

hygiéne corporelle.

1l est pratique d’établir des rations alimentaires grace a la diététique appliquée au

sport.

Ainsi quatre périodes marquent de leur sceau la vie diététique du sportif :

I’entrainement, 1’avant-compétition, la compétition et 1’aprés-compétition.
1. L’alimentation pendant l’entrainement :

Elle apparait de loin la plus importante parce que c’est d’elle que dépend
l’organisation tissulaire efficiente des matériaux alimentaires apportés durant la

Pphase de préparation du sportif en vue de la compétition.

Quel que soit leur niveau ou leur type d’activité, cette ration s’adresse a tous les

sportifs, elle doit étre équilibrée et diversifiée.

Selon lintensité de l’activité et le morphotype du sportif, les rations d’entrainement
s’établiront autour de 2800 calories chez la femme, 3500 calories chez 1’homme et

5000 calories par jour lors des activités intenses.



-25-
1l est primordial de respecter 1'équilibre alimentaire et la ration d’entrainement est
équilibrée quand elle apporte :

- 55% de glucides (dont au moins 20% de sucres simples).

- 15% de protides (dont la moitié d’origine animale).

- 3°% de lipides(dont 40% d’origine végétale).

Cet équilibre diététique est dévoilé par la fameuse formule :

4.2.1. ="G.P.L.

Et chaque repas devra tendre au maximum vers cet idéal :

- 4 portions de glucides, dont une portion de fruits ou légumes crus, une portion
de fruits ou de légumes cuits, une portion de sucres simples(sucres, miel,
confitures....), une portion de sucres complexes (féculents, farineux).

- 2 portions de protides, dont une portion de produits lactés (laits et fromages), et
une portion de produits non-lactés (viandes, poissons, oeufs...).

- 1 portion de lipides, dont la moitié d’origine animale (beurre, graisses...) et

I’autre moitié d’origine végétale (huiles, fruits oléagineux...).

L’hydratation se fera par ingestion d’eau, quelles que soient les circonstances

climatiques. La quantité d’eau doit étre suffisante pour couvrir les besoins hydriques.

1l n'y a pas de raison de modifier la ration d’entrainement la veille des compétitions.
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Cependant le dernier repas avant la compétition sera pris 3 a 4 heures avant la
rencontre car la digestion se caractérise par un afflux de sang massif vers le tube
digestif au détriment du muscle et du cerveau. La téte et les jambes se trouvent

dépourvues quand survient la digestion.

2. La ration d’attente :

Durant les trois heures qui précédent 1’entrée sur le terrain, on constate, chez les
sportifs anxieux, des variations du taux de sucre dans le sang (glycémie), qu’il faut

neutraliser pour éviter les risques de défaillance musculaire ou cérébrale.

Chez le sportif anxieux, il lui est possible de boire une "ration d’attente” qui est
classiquement composée de jus de fruit , d’eau, de miel, en raison d’un verre toutes

les 30 minutes en moyenne.

Cette ration d’attente doit s’arréter une demi-heure avant la

compétition.
3. La ration de compétition :
Elle varie, d’une part, en fonction de la durée et de l'intensité de I’effort et, d’autre

part, en fonction des conditions climatiques et environnementales dans lesquelles la

compétition a lieu.
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Cependant la ration d’attente ajoutée & un peu de sel (surtout si le sportif transpire

beaucoup), & un peu de glucomate de potassium (pour éviter les crampes), peut

servir de ration de mi-temps.

Le thé léger, avec sucre et jus de citron, est aussi une bonne formule pour une

ration de mi-temps.

L’objectif principal de la ration de compétition est d’assurer le remplacement des

réserves hydriques et glucidiques utilisées par l’organisme au cours de l’effort .
4. La ration d’aprés compétition ou ration de récupération :

Comme la ration d’entrainement, la ration de récupération doit étre la méme dans

tous les sports.

Son but essentiel est d’éliminer les "toxines de fatigue" d’origine musculaire surtout

afin de favoriser la réparation rapide des tissus.

La ration de récupération doit étre abondante, trés riche en eau, pauvre en protides
(donc en viande ou poisson) ; elle doit étre normale en glucides (sucres, féculents,
farineux et normale en lipides (graisses) pendant les 24 heures qui suivent la

compétition.



_28_
Cependant, si la compétition doit se poursuivre (tournois) sur plusieurs jours

d’affilée, la ration de récupération sera hyperglucidique.

Une syntheése de la littérature montre qu’une alimentation équilibrée du sportif doit
tenir compte de 1’apport énergétique des différents nutriments que sont les lipides,

les protides, les glucides, les sels minéraux, les vitamines,...

Cette recherche de 1’équilibre nutritionnel est plus impérieuse aujourd’hui qu’hier,
c’est pourquoi la diététique, véritable phénomene d’époque, sera de plus en plus

présente.

C’est ainsi qu’a 'L N.S.E.P.S. de Dakar, des travaux de mémoire de maitrise es
sciences et techniques de l’activité physique et du sport ont été éffectués par deux

éléves-professeurs d’E.P.S.

GUEYE, Y.J.C., (1982), dans"Les préalables de la diététique : conditions
alimentaires et nutritionnelles d’une diététique sportive.”, a fait 1’ébauche de la
diététique sportive sénégalaise. GUEYE aborde le probléme dans son ensemble : a
partir de la situation géographique du Sénégal, il préser;te l’alimentation du
sénégalais basée sur le riz. Avant de faire des recommandations pour une
amélioration des conditions nutritionnelles, GUEYE décrit les maladies que le sportif

peut prévenir en évitant certaines erreurs liées le plus souvent a 1’alimentation.
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Mais il convient de souligner que cette étude, trés intéressante s’est limitée & une

analyse superficielle du probléme alimentaire du sportif sénégalais.

Paralilelement & cette étude, NDOUR P., (1987), dans "Etude du régime alimentaire
en milieu sportif sénégalais : le cas des athlétes des Forces Armées .", a essayé de
faire le rapprochement alimentation et résultats sportifs sénégalais pour en déduire
des conséquences pratiques susceptibles de contribuer a la revalorisation du sport

sénégalais malgré une conjoncture difficile.

Cette étude, réalisée grice & une technique de mesure par peseées des aliments et des
sportifs, a pu quantifier la ration alimentaire des sportifs militaires du camp de

regroupement du stade 1ba Mar Diop.

Donc cette étude s’inscrivait dans une suite du travail de GUEYE (1982) car elle
apportait une nouvelle donnée & savoir : la ration alimentaire quantifiée d’un certain

type de sportifs que sont les sportifs militaires sénégalais.

Mais cette étude ne permet pas de dégager le profil alimentaire du sportif sénégalais
et ne donne qu’une idée assez générale sur la couverture des besoins énergétiques

de ce sportif.

Cependant dans le cadre notre étude, nous pouvons légitimement estimer qu’il

conviendra de mettre 1’accent d’abord sur les types d’aliments que consomme



réellementle sportif sénégalais, avant de donner la ration calorifique journaliére

suivant les dépenses énergétiques de quelques sportifs sénégalais de haut niveau.

Nous rappelerons l’intéret de la consommation des aliments qui sont produits
localement et qui ont une bonne .valeur nutritionnelle. Ils sont souvent abondants,
mais quelquefois leur valeur nutritive est méconnue ou on ne se rend pas compte de

cette valeur.

Pour cela, nous avons mené une enquéte alimentaire chez des sportifs de haut niveau
au Sénégal. Notre objectif est de faire une étude alimentaire descriptive. 1l s’agira,
ici, de jeter les bases d’une problématique qui devra recevoir confirmation ou

correction.
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DEUXIEME PARTIE

METHODOLOGIE
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1. Hypothése de travail :

Il nous faut vérifier si les dépenses énergétiques des sportifs sénégalais de haut

niveau sont correctement couvertes par l’alimentation.
2. Variables :
Nous manipulerons pour ce travail deux variables :

- Le profil hygiéno-sportif,

- et le comportement alimentaire des sportifs sénégalais de haut niveau.
3. Syjets :

Nous avons mené une étude alimentaire au sein des sportifs sénégalais de hawt

niveau.

Le sportif sénégalais, comme le Sénégalais en général, est de type sahélien vivant

en milieu tropical.

Nous avons ciblé les internationaux sénégalais qui constituent 1’élite du sport au

sénégal, des sujets de sexe masculin.
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Ces sportifs sont divisés en deux groupes :

- Premier groupe : constitué de vingt (20) sujets internationaux de Foorball, en
regroupement au CNEPS de Thiés.

- Deuxieme groupe : constitué de trente-cing (35) internationaux militaires : ving;—
quatre (24) qui sont au camp Leclerc de Liberté VI et onze (11) qui sont au camp

militaire du stade Iba Mar Diop.

Ces internationaux militaires se répartissent suivant sept disciplines : Basket (4),

Volley-Ball (7), Hand-Ball (3), Judo(8), Boxe (4), Athlétisme (8), Natation (1).

Donc nous avons en tout cinquante cing(55) sujets suivant huit disciplines.

4. Instruments de mesure :

Dans un premier temps, nous avons utilisé la méthode du questionnaire fermé pour

savoir ce que les sportifs sénégalais mangent.

Ensuite, des entretiens avec les différents responsables s’occupant de la diététique
de ces différents groupes nous ont permis de calculer la ration calorifique

Jjournaliére de nos sportifs d 'élite.
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5. Traitement des données :

L’administration et la récupération des questionnaires ont duré cing mois (de Janvier

1991 a Mai 1991).

Ceci nous a amené & nous déplacer sur les aires d’entrainement, dans les stades oil
se déroulent les compétitions, dans les lieux d’hébergement ou de regroupement de

Dakar et de Thies.

La distribution des questionnaires nous a permis de recenser quelques deux cents
(200) internationaux toutes disciplines
confondues : Basket-Ball, Football, Hand-Ball, Volléy-Ball, Rugby, Tennis, Boxe,

Lutte, Judo, Karaté, Athlétisme, Natation, Cyclisme, Jeux de dames.

Au total, nous avons récupéré 150 questionnaires et seulement 55 ont été traités.
1l s’agit de ceux qui sont en régime permanent de regroupement (les militaires) et

ceux qui étaient en regroupement pendant la période de 1’enquéte (les footballeurs).

Ensuite, des entretiens ont complété notre étude :

- avec ’adjudant chef Curtis, chef cuisinier du camp militaire Leclerc, responsable
de la confection des menus des militaires. Le menu étant le méme pour les deux
camps militaires.

- avec le Docteur Bamba Diop de I’hdpital régional de Thiés, Médecin de 1’équipe

nationale de Football du Sénégal, responsable de la confection du menu.
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- avec le capitaine Sarr Directeur du camp militaire du stade Iba Mar Diop.

- avec le cuisinier, le soldat de premiere classe Sombel Ngiom.

Ces entretiens nous ont permis de quantifier la ration alimentaire journaliére de nos

sujets.

Les 24 heures passées avec les internationaux de Football & Thiés nous ont permis

de" vivre en regroupement ".

Par ailleurs, le questionnaire d’enquéte, dans la partie Annexe, peut apporter des

compléments d’informations.
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TROISIEME PARTIE

RESULTATS ET INTERPRETATIONS
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1. PROFIL HYGIENIO-SPORTIF :

PREMIER GROUEPE : (20) Sénégalais Internationaux de Football en regroupement.
* 40% de fumeurs |
* 35% ont des problémes dentaires
* 10% dorment entre 4 heures et 6 heures par jour
60% dorment entre 6 heures et 8 heures par jour

30% dorment plus de 8 heures par jour

DEUXIEME GROUEPE : (35) Militaires Sénégalais Internationaux dont
- (14) en sports collectifs : Basket, Hand, Volley

- (21) en sports individuels : Athlétisme, Judo, Boxe, Natation

* 43% de fumeurs

* 45% ont des problémes dentaires

* 14% dorment entre 4 heures et 8 heures par jour
57% dorment entre 6 heures et 8 heures par jour

29% dorment plus de 8 heures par jour
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INTERPRETATION :

1l y a beaucoup de fumeurs parmi 1’échantillon choisi (plus de 40%), ce qui est un
Sacteur limitant de la performance, surtout pour les exercices qui sollicitent la
deuxiéme et la troisiéme filiére (filieres lactique et aérobie).

Le tabac joue un role prépondérant dans 1’apparition du cancer du poumon, de

bronchite chronique et des maladies cardio-vasculaires.

Les pourcentages de sujets qui ont des problémes dentaires (plus de 40% °) sont
élevés. On pourrait penser que la cigarette est l'une des causes des problémes

dentaires de nos sportifs.

Aussi la consommation de sucre des sportifs se remarque dans les séances de thé,
lors du petit déjeuner, et aussi dans beaucoup de nos plats comme le "sombi” ( riz
au lait), le "fondé " (bouillie de mil”,le "lakh”"... A un certain degré, les maux de

dents peuvent étre a l'origine de contre-performances.

La récupération chez nos sujets ne semble pas étre assez compléte car 30%
seulement dorment plus de huit (8) heures par jour. Pour cénains, nous pouvons
dire que le manque de sommeil est dii aux difficultés de concilier la pratique sportive
et une activité scolaire ou professionnelle. Par contre, pour d’autres, ce manque de
sommeil est di a un probléme d’auto-discipline. En fait certains sportifs refusent de

se coucher tot et jouent les noctambules. Il en faut plus chez un sportif confirmé.



~-39-

2. ANALYSE DU COMPORTEMENT ALIMENTAIRE.

2-1 : ETUDE DESCRIPTIVE GENERALE :

PREMIER GROUPE : (20) Internationaux de Football.

* 80% mangent 3 repas par jour
20% mangent 4 repas par jour
* 100% consomment du riz au poisson au moins 1 fois par semaine
* 20% consomment du riz & la viande au moins 1 fois par semaine
* 10% consomment du mafé au moins 1 fois par semaine
* 40% mangent mieux chez eux
45% mangent mieux lors des regroupements
15% préférent ne pas répondre
* 60% prennent du poids lors des regroupements
20% perdent du poids
20% ne savent pas
* 15% se couchent souvent sans manger aprés 1 maich
85% mangent toujours avant de se coucher
* 80% boivent avant les compétitions
* 95% boivent pendant les compétitions
* 100% boivent apres les matches
* 95% pensent que l’alimentation joue un role important dans la performance

sportive



-4 O_
5% sans opinions

* 80% épargnem“ de l’argent pour améliorer leur alimentation.

DEUXIEME GROUPE : 35 Internationaux militaires

* 5% mangent 2 repas par jour
84% mangent 3 repas par jour

11% mangent 4 repas par jour

* 100% consomment du riz au poisson au moins une fois par semaine
* 29% consomment du riz & la viande au moins une fois par semaine

* 17% consomment du mafé au moins fois par semaine

* 72% mangent mieux chez eux
28% mangent mieux lors des regroupements

* 44%prennent du poids lors des regroupements
40%perdent du poids lors des regroupements
16%ne savent pas

* 77% boivent avant la compétition .

* 84% boivent pendant la compétition

* 97% boivent apreés la compétition



* 100% pensent que l’alimentation joue un rdle important dans la performance
sportive .

* 92% épargnent de l’argent en vue d’améliorer leur performance

INTERPRETATION

Sur le plan quantitatif, la fréquence des repas est correcte : 80% des sujets

interrogés prennent trois repas par jour .

Par contre 100% des sportifs jettent leur dévolu sur le tiébou dieune (riz au poisson)
dont la consommation réguliére n’est pas conseillée sur le plan des normes
diététiques .

Le riz reste un véritable phénomeéne social de par sa consommation au niveau des
populations sénégalaises .

20% préferent le riz a la viande, encore du riz.

10% préferent du mafé encore du riz, rien que du riz .

Le menu des sportifs sénégalais de haut niveau n’est pas varié.

Pendant les regroupements,les sportifs sénégalais prennent du poids, a preuve 60%

des sujets interrogés augmentent leur poids corporel durant le regroupement .

Si plus de 14% de 1’échantillon se couchent souvent sans manger, c’est souvent dii

a une défaite non "digérée”.
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Les sujets interrogés boivent avant, pendant et aprés les compétitions a cause de la
déshydratation et aussi du climat  tropical. Si certains ne boivent pas pendant le
match, c’est souvent dii a la forme de la compétition qui n’observe pas de mi-temps
comme c’est le cas de certaines disciplines telles que le Judo, le Volley-ball, la

Natation ou certaines épreuves de I’Athlétisme (courses vitesses, demi-fond)...

La prise de conscience de nos sportifs par rapport a leur alimentation et leur
performance est mesurée par leur opinion sur le fait que 1’alimentation joue un role
important dans la performance . Et plus de 80% épargnent de l’argent en vue |
d’améliorer leur performance parce qu'’ils sont conscients que l’alimentation de la

maison ne couvre pas tous leurs besoins.

2.2 TAXONOMIE NUTRITIONNELLE .

2.2.1. VIANDE

PREMIER GROUPE : (20) Internationaux de Football

* 70% ont une consommation de viande déterminée par des événements dont :

20% sont des événements d’ordre religieux

30% sont des événements d’ordre socio-culturels

5% sont des événements d’ordre saisonniers

20% sont des événements d’ordre financiers



-43-
5% pour d’autres raisons

20% de sans réponses

* 5% mangent de la viande une fois par semaine
55% mangent de la viande 2 a 3 fois par semaine

40% mangent de la viande plus de 4 fois semaine

DEUXIEME GROUPE :35 Internationaux militaires

* 66% ont une consommation de viande déterminée par des événements:
35% de ces événements sont d’ordre religieux
18% de ces événements sont d’ordre socio-culturels
il n’y a pas d’événement d’ordre saisonnier
18% des événements sont d’ordre financiers
4% autres raisons
26% sans réponses
* 9% mangent de la viande une fois par semaine
61% mangent de la viande 2 a 3 fois par semaine

30% mangent de la viande plus de 4 fois par semaine
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INTERPRETATION

Ce sont les événements d’ordre financiers, religieux, socio-culturels qui déterminent

surtout la consommation de viande de nos sportifs .

Nous sommes dans un pays musulman ou la consommation de certaines viandes,
comme éelle du porc, n’est pas tolérée et les gens mangent de la viande quand ils
ont de l’argent (18 @ 20% de 1’échantillon).

30 @ 40% seulement des sujets interrogés mangent plus de 4 fois de la viande par

semaine . Sur le plan quantitatif, cela est insuffisant ; et sur le plan qualitatif ?
2,2,2, POISSON
PREMIER GROUPE : 20 Internationaux de Football
* 85% mangent du poisson frais au moins une fois par semaine
10% n’en mangent pas au moins une fois par semaine
5% sans réponse

DEUXIEME GROUPE : 35 Internationaux militaires

* 100% mangent du poisson frais au moins une fois par semaine
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INTERPRETATION

Il 'y a une forte consommation du poisson et de ses dérivés, cela est dii & notre

régime alimentaire basé sur le riz au poisson.
2.2.3. OEUFS
PREMIER GROUPE : (20) Internationaux de Football

* 100% mangent des oeufs
* 55% mangent un oeuf par jour
25% mangent 2 & 3 oeufs par jour
20% sans réponses
* 20% mangent un oeuf par semaine
25% mangent 2a 3 oeufs par semaine
30% mangent plus de 4 oeufs par semaine

10% mangent des oeufs par occasion
DEUXIEME GROUPE : (35) Internationaux militaires

* 100% mangent des oeufs
* 65% mangent un oeuf par jour
30% mangent 2 & 3 oeufs par jour

5% sans réponses
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* 11% mangent un oeuf par semaine
40% mangent 2 a 3 oeufs par semaine
46% mangent plus de 4 oeufs par semaine

3% sans réponse

INTERPRETATION

Tous nos sujets interrogés (100%) consomment des oeufs et méme plus de la moitié

(55% et 65%) consomment un oeuf par jour .

2.2.4. LAIT

PREMIER GROUPE : (20) Internationaux de Football

100% consomment du lait

DEUXIEME GROUPE : (35) Internationaux militaires

100% consomment du lait

INTERPRETATION

Le lait constitue une des bases de 1’alimentation (100% de I’échantillon) des sportifs

sénégalais en regroupement .
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2.2.5.BEURRE

PREMIER GROUPE : (20) Internationaux de Football

95% consomment du beurre

DEUXIEME GROUPE

95% consomment du beurre

2.2.6. HUILE

PREMIER GROUPE : 20 Internationaux de Football

* 100 consomment de 1’huile

* 25% consomment une fois de I’huile par jour
60% consomment 2 a 3 fois
15% sans réponses

* 95% consomment de 1’huile plus de 4 fois par semaine

DEUXIEME GROUPE : 35 Internationaux militaires
* 100% consomment de l’huile
* 95% consomment 2 @ 3 fois

* 100% consomment plus de 4 fois de l’huile par semaine
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INTERPRETATION

Il 'y a une forte consommation (95% de 1’échantillon) de beurre,
chez nos sportifs . La consommation excessive d’huile est a l’origine de certaines
maladies comme [’athérosclérose, donc elle peut étre un facteur limitant de la

performance sportive de nos sujets .

2.2.6. LEGUMES

PREMIER GROUPE : (20) Internationaux de Football

* 95% consomment de légumes
* Les légumes les plus consommés sont:

Carottes 70%

Choux 55 %

Manioc 40%

Pomme de terre 20%

Navet 20%

Patate 20%

Salade 10%

Igname 10%

Concombre 5%

" Diakhatou" 5 %

Tomate 5%
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DEUXIEME GROUPE :(35) Internationaux militaires
* 100% consomment de légumes
* Les légumes les plus consommés sont:

Carottes 54%

Choux 38%

Manioc 18%

Pomme de Terre 25%

Navet 25%

Salade 5%

Patate 6%

Igname 10%

Aubergines 13%

"Diakhatou” 5%

Tomate 7%

"Bassanté” 5%

Betterave 7%

INTERPRETATION
Il y a une forte consommation (plus de 95% de 1'échantillon) de légumes et une

grande variété (plus de 11 légumes) dans la consommation .

Cependant notre mode de cuisson a tendance a détruire, par la chaleur, les

vitamines des légumes .
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2.2.8. GRAINES ET LEGUMINEUSES .

PREMIER GROUPE : 20 Internationaux de Football

* 85% consomment des arachides

* 90% consomment des haricots

* 85% consomment des pois

* 5% consomment des graines de courges
* 80% consomment des lentilles

* 30% consomment du soja

* 65% consomment d’autres graines et légumineuses

DEUXIEME GROUPE : 35 Internationaux militaires

* 100% consomment des arachides |

* 91% consomment des haricots

* 87% consomment des pois

* 33% consomment des graines de courges
. 98% consomment des lentilles

* 34% consomment du soja

* 54% consomment d’autres graines et légumineuses.
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INTERPRETATION
Nos sportifs consomment des graines et des légumineuses et parmi celles-ci les

arachides (plus de 85%) et les lentilles ( plus de 80%) sont les plus consommés .

2.2.9. FRUITS

PREMIER GROUPE : (20) Internationaux militaires
* 85% consomment des oranges

* 55% consomment des bananes

* 35% consomment des pommes

* 15% consomment des mandarines

* 10% consomment des mangues

* 5% consomment des raisins

DEUXIEME GROUPE : (35) Internationaux militaires

86% consomment des oranges
56% consomment des bananes
53% consomment des pommes
7% consomment des mandarines
23% consomment des mangues
4% consomment des raisins

4% consomment des poires

5% consomment de la papaye
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INTERPRETATION

L]

Les fruits les plus fortement consommés se trouvent étre les oranges (+ou - 85% des sujets

étudiés) et les bananes (+ou- 55% des sujets étudiés) .

3. Rappel des 24 heures

GROUPE 1 : 20 Sénégalais Internationaux de Football .



GROUPE 1 : 20 Sénégalais Internationaux de Football .

TABLEAU N°9 :

A
COMPOSITION ET VALEUR ENERGETIQUE DES ALIMENTS INGERES AU COURS DU PETII-DEJEUNER,
PAR JOUR ET PAR PERSONNE DE L’EQUIPE NATIONALE DE FOOTBALL DU SENEGAL.
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Aliments Qré P L G Cal KJ
Ingérés (en g) fen g) (en g) (en g)

Lait Gloria | 250 8,75 8,75 12,5 162,5 675
Beurre 17 0 42,5 0 130,9 544
Pain 100 7 0 55 250 1050
Sucre 25 0 0 25 100 420
Oeuf 50 6 6 0,5 80 330
Jus dé 330 0 0 39,5 165 693
Fruit

Confiture 15 0 0 10,5 42 175,5
TOTAL 787 21,75 57,25 143,1 930,4 3887,5




TABLEAU N°1Q0 :  Composition et valeur eherge’tique des aliments ingérés au cours du Qe:ia?ﬂ',par Jjour et par personne de | ’g'qii&
nationale de football du sénégal
Aliments Ingérés Qte P L G Cal KJ
(en g) (en g) (en g) (en g)
Riz 250 20 2,5 192,5 875 3650
Poissons 250 50 25 0 425 1750
Huile 50 0 50 0 495 2079
Oignons 12 0 0 1,14 4,56 19,15
Navet 30 0 0 1,575 6,3 26,46
Choux 30 0 0 1,8 9 37,8
Carotte 30 0 0 2,7 12 50,4
Aubergine 30 0 0 1,95 7,8 32,76
Pomme de terre 40 0,8 0 8 32 132
Pain 24 1,68 0 13,5 60 252
Orange 250 0 0 25 100 312,5
Manioc 30 0 0 10,875 43,5 182,7
Total 1026 72,48 77,5 259,04 2070,1 8524,7 .
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TABLEAU N°11 :  Composition et valeur énergétique des aliments ingérés au cours du diner par jour et par personne de 1’équipe

nationale du Sénégal.

Aliments Ingérés Qte P L G Cal K7
(en g) (en g) (en g) (en g)

Pate 200 24 2 150 720 3024
Poulet 325 786,5 3303,3
Huile 30 0 30 0 297 12474
Pomme de terre 40 0,8 0 8 32 134,4
Viande 50 10 10 0 130 546
Oignon 10 0,95 3,8 546
Poireau 10 0,2 0 0,7 4 17
Pain 100 7 0 55 250 1050
Pomme 250 0 0 25 100 420
Lait écrémé * 250 8,75 3,75 12,5 125 525
TOTAL 1265 50,75 45,75 252,15 2447,8 10283
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GROUPE 2 : 35 Militaires sénégalais internationaux .

TABLEAU N°12 :  Composition et valeur e’nerge’tique des aliments inge're:v au cours du petit-dejeuner par jour et international
militaire senegalais.
Aliments Ingérés Qré P L G Cal KJ
(en g) (en g) (en g) (en g)
Riz 50 17,5 0 25 170 714
Pain 150 10,5 0 82,5 375 1575
Beurre 15 0 12,75 0 115,5 480
Sucre 30 0 0 30 120 S04
TOTAL 245 28 12,75 137,5 780,5 3273
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TABLEAU N°13 :  Composition et valeur énergétique des aliments ingérés au cours du déjeaner, par jour et par international
militaire Sénégalais .
Aliments Ingérés Qré Protides Lipides Glucides Calories KJ
(8) (8) (8) (8)

Riz 300 24 3 231 1050 4,410.00
Poisson 150 30 15 225 945.00
Choux 10 0 0 3 12.60
Carotte 10 0 0 4 16.80
Navet 10 0 0 525 3.1 13.02
Oignons 10 0 0 .95 3.8 15.96
Aubergine 30 0 0 1.95 7.8 32.76
Huile 30 0 30 0 297|  1,247.40
manioc 10 0 0 3.625 14.5 60.90
TOTAL 560.00 54.00 48.00 239.55 1,608.20 6,754.44
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TABLEAU N°14: Composition et valeur énergétique des aliments ingérés au cours du diner, par jour et par international militaire

Sénégalais .
Aliments Ingérés Qré Protides Lipides Glucides Calories K7
(8) (8) (8) (8)

Pates 200 24 2 150 720 3,024.00
Pomme de terre 50 1 0 10 40 168.00
Huile 10 0 10 0 99 415.80
Viande 150 30 30 0 390 1,638.00
Pain 150 10.5 0 82.5 375 1,575.00
Oignons 10 95 3.8 15.96
TOTAL 570.00 65.50 42.00 243.45 1 ,627.,80  6,836.76
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INTERPRETATION

La ration calorifique journaliére pour un iniemau'onal Jjoueur de football est répartie
de la fagon suivante :

- petir-déjetner : 930,4 calories

- déjetner : 2070,16 calories

- diner :2447,8 calories

soit au total une ration cabﬁque Journaliére égale a :

5448,36 calories

Pour le sportif militaire international sénégalais, sa ration calorifique journaliére
est répartie de la fagon suivante :

- petit-déjeﬁner :780,5 calories

- déjeﬁner :1608,2 calories

- diner :1627,8 calories

soit au total une ration calorique journaliére égale a :
4016,5 calories

Cependant il y a une "correction” alimentaire chez les sportifs militaires sénégalais
lors de la préparation d’une manifestation sportive exceptionnelle (par exemple
préparation d’une finale de Basket) . Pendant cette période, le menu est amélioré par
l’apport :

-d’un oeuf , du jus de fruit ou miel au petit-déjeﬁner .
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-d’une entrée de cruidité, dessert, amélioration du plat de résistance au déjeﬁner

- amélioration du diner plus dessert
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QUATRIEME PARTIE

DISCUSSIONS
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Le sportif sénégalais a des particularités sur le plan culturel, social, donc sur le

plan alimentaire et nutritionnel .

Parler donc de diététique sportive sénégalaise , c’est circonscrire le théme dans une
diététique globale, dans une alimentation -globale qui caractérise le négro-africain,

Ualimentation sahélienne .

1l serait judicieux alors de spécifier le modeéle de consommation alimentaire du
sénégalais et, a partir de ce modéle de consommation, essayer d’extraire les
éléments positifs qui seraient susceptibles d’asseoir les bases d’une alimentation

saine, équilibrée et suffisante pour nos sportifs .

Pendant que les céréales, les légumineuses et les produits animaux disponibles
localement sont exploités, transformés rationnellement et peuvent assurer aux
populations un bon apport nutritionnel, il est alarmant de constater avec quelle
aisance et avec quelle déviation les consommateurs sénégalais s’orientent vers des
produits de consommation importés qui deviennent des denrées de base,

indépendamment de leur colit .

A la lumiére des réponses recueillies parmi les sujets sélectionnés pour les besoins
de ce travail, il apparait que la consommation du riz et de 1’huile est exclusive:100%

de notre échantillon-cible en consomment régulierement,il y a donc un déséquilibre
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alimentaire sur le plan qualitatif et sur le plan quantitatif :1’apport glucidique et
lipidique est exagéré par rapport aux nutriments protidiques .

Il faut ajouter a ces considérations que l’huile, qui est consommée 2-a 3 fois par

jour par 80% des sujets interrogés, n’apporte que des "calories vides".

Des réajustements alimentaires sont souvent proposés par les responsables chargés

de la confection des menus .1l semblerait que c’est au niveau de ’exécution que les

différences calorifiques surgissent.

Par ailleurs, les enquétes qui ont été effectuées par I’O.R.A.N.A. et le S.A.N.A.S.
ont permis de trouver les résultats suivants :
- 41% de la ration alimentaire des sénégalais sont constitués de calories lipidiques,
- 9% des calories de la ration sont apportées par les protides qui proviennent des
légumineuses telles que les haricots locaux ou "niébé"...

- 50% de ces calories sont apportées par les glucides .

. Un tel modéle de consommation vue sous I’angle de l’efficience biologique n’est pas
de nature a favoriser 1’émergence d’une élite de sportifs de haut niveau, tout comme
les régimes "européanisés” utilisant les viandes et les poissor;s comme les aliments
de base, compte tenu de leur colit et compte tenu du pouvoir d’achat du sénégalais
moyen et aussi des différents budgets alloués aux structures s’occupant de

’alimentation des sportifs lors des regroupements.
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En plus au niveau de la consommation, le bilan alimentaire au Sénégal révéle un
niveau de quelques 3000 calories par personne alors que le sportif de haute
compdétition exigerait plus de 6000 calories en tenant compte de 1’équilibre L.P.G.
Dans ces conditions ,il incombe aux responsables du sport de notre pays d’accorder
une importance particuliére a la prise en charge alimentaire des sportifs de haute

compétition.

D’ailleurs, plus de 95% des sportifs sénégalais pensent que 1’alimentation joue un
role important dans la performance sportive et, quand ils sont & la maison ou au

camp, plus de 85% épargnent de l’argent pour améliorer leur menu .

Il 'y a donc ce souci de "performer” de nos sportifs qui mérite une attention

particuliére.

A cOté de cette tendance un peu extravertie de l’alimentation dont nous venons de

parler, nous allons aborder maintenant les qualités de 1’alimentation traditionnelle

L’alimentation liquide, semi-liquide ou pateuse, additionnée de sauce caractérise la
civilisation négro-africaine sub-saharienne. Ce type d ’aliment;ztion est parfaitement
adapté au climat chaud et sec et répond aux lois de I’équilibre hydroélectrolytique
Al évite les conséquences néfastes de la déperdition de chaleur, des pertes

occasionnées par la transpiration .
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C’est ainsi donc qu’avant toute indication scientifique classique de base, les
habitudes et techﬁiques locales de Boire et Manger ont servi les lois de 1’équilibre
hydroélectrolytique c’est-a- dife l'utilisation des ions dans 1’alimentation, d’aprés
I’entretien que nous avons eu avec le Docteur Thianar Ndoye, le 5 Mai 1991 a

Rufisque .

Ceci permet d’éviter les conséquencés néfastes de la déperdition de chaleur, de la

perte occasionnée par la transpiration parce que nous vivons sous les tropiques .

Traditionnellement, les rencontres sportives se déroulent peu apreés les récoltes, donc

pendant la période d’abondance .

Les nutriments les plus prisés sont le "Mboll" (le petit mil en épi et qui vient juste
d’étre coupé, le "Nak" ou pdte de céréale (mil ou riz), sucré a volonté, le lait frais
ou fermenté, le couscous . Ces nutriments sont de véritables substrats énergétiques

et procurent les A.T. P. (Adénosine Triphosphate) nécessaires lors des joutes sportives

Les Nordistes , les Sudistes ou les gens du centre se reconnaissent par le régime
alimentaire qui les soutend.En fait I’alimentation a ce niveau stigmatise 1’individu

et lui donne un cachet comme une piéce .

Cependant, nous n’avons pas pu exploiter cette donnée dans notre enquéte . C’est-a-

dire que nous n’avons pas dégagé, par exemple, le profil alimentaire du sportif
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sérere, du spoftif diola ou du sportif lébou ;ceci peut faire 1’objet d’une recherche

ultérieure .

Vu sous cet angle donc, il est aisé de constater que les civilisations connaissent et
pratiquent des disciplines sportives qui leurs sont propres et qui restent soumises
des normes et a des régles de conduite y compris celles liées au régime alimentaire
.De nos jours , la pratique sportive fait de plus en plus appel & des méthodes trés
sophistiquées, trés coliteuses, pour relever les niveaux de techniques et de
performances ; il nous incombe, nous pays en voie de développement, de mettre un
accent particulier sur une diététique sportive adaptée qui serait beaucoup plus a
notre portée, @ la portée de notre bourse et réhabiliterait sans doute la valeur
alimentaire de nos disponibilités locales. On pourra alors parler de diététique

sénégalaise.
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CINQUIEME PARTIE

CONCLUSION
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Nous avons axé notre enquéte essentiellement sur deux grandes variables :le profil
hygiéno-sportif et le comportement alimentaire général des sportifs sénégalais de
haut niveau .

Il apparait clairement & la suite de ce travail que les sportifs ne récupérent pas assez

(30% seulement dorment plus de 8 heures par jour) .

D’autre part, nous pouvons affirmer que le menu du sportif sénégalais n’est pas
varié car la base des mets présentés est essentiellement du riz et c’est seulement le
mode de cuisson qui change .Nous avons aussi noté la primauté du riz au poisson

ou "tiebou dieune” dans les choix alimentaires .

Ce plat est caractérisé par une utilisation abusive d’huile d’arachide et de tomate

concentrée et peut donc étre trés indigeste la veille des compétitions .

Les protéines nécessaires a la restauration des tissus organiques sont apportées en
général par les poissons .Cela est compréhensible car le Sénégal est un gros pays

producteur de ressources halieutiques et, dans tous les plats, le poisson est présent.

Quant @ la viande, n’en mangent que ceux qui ont de | ’a;gent (20% de notre
échantillon), les autres attendent les grands événements religieux ou socio-culturels
pour en manger @ volonté. Aprés enquéte a;zprés des responsables chargés de
confectionner les menus des sportifs, il ressort que les menus sont trés variés sur
le plan théorique car ils sont élaborés par de vrais spécialistes avertis des problémes

de la diététique sportive.
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Mais il semble que c’est au niveau de 1’exécution que des changements s’opérent ,
ce qui entraine des régimes hypercaloriques ou hypergras ...
Cependant plus entrée en matiére qu’information finalisée, notre étude constitue un

large survol du probléme complexe de 1’alimentation du sportif sénégalais .

D’autres chapitres sur 1’alimentation , en particulier sur l’alimentation du sportif
sénégalais, méritent d’étre ouverts : les problémes phycho-sociologiques alimentaires

peuvent faire 1’objet de recherches ultérieures.
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SIXIEME PARTIE

RECOMMANDATIONS
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1. Comment le sportif sénégalais doit-il boire ?

L’eau est la seule boisson indispensable pour le sportif .
Car les sportifs sénégalais vivant sous les tropiques et menacés par un déséquilibre
d’ordre alimentaire, peuvent étre victimes (pendant les compétitions) de

complications d’ordre hydrique.

Dans nos pays ou la moindre température gravite autour de
37-38°C, les pertes d’eau sont trés importantes et se font par voie cutanée et peuvent
atteindre parfois des quantités considérables pour ainsi devenir de véritables facteurs

handicapant au milieu ou vers la fin des compétitions.

2- Le régime alimentaire du sportif sénégalais doit étre structuré compte tenu de
nos réalités, de notre culture négro-africaine, de nos pratiques traditionnelles de

préparation et de consommation.

Ce régime alimentaire doit donc rester le plus authentique possible en utilisant les
produits locaux par des procédés appropriés de transformation , il doit pouvoir
instaurer un état nutritionnel satisfaisant du sportif sénégalais et lui permettre la

réalisation de performances au niveau des compétitions.
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Fort de toutes ces considérations, nous proposons le modele diététique suivant :
- un ensemble de 15% de lipides car nous vivons dans un pays tropical et il faut
éviter de consommer en trés forte quantité des aliments riches en corps gras .En fait
ces aliments gras fournissent beaucoup d’énergie et cette énergie va s’ajouter, par
effet additionnel, a la température ambiante qui caractérise les pays tropicaux . Ceci

peut étre source de contre-performance .-

A coté des lipides, il faut 20% de protéines .Et nous savons que les protéines
contribuent & la confection du tissu, fabriquent les muscles dont le sportif a besoin
pour s’exprimer .

Et dans ces 20% de protéines : 50% doivent étre d’origine animale et 50% d’origine
végétale. On recommande aux sportifs sénégalais un modeéle alimentaire de 65% de
glucides (le modéle alimentaire sénégalais est entre 60 et 65 % de glucides), compte
tenu de la facilité de digestion des glucides qui proviennent essentiellement des
végétaux : céréales, racines, tubercules,...

En plus des 20% de lipides, 15% de protides, 65 % de glucides, le sportif sénégalais

a besoin de vitamines, de sels minéraux et de oligo-éléments.

La vitamine C est la plus importante, d’ou son nom de "vitamine des sportifs”,
vitamine de résistance, vitamine des anti-infections. La carence en vitamine C peut

conduire le sportif & la contre-performance lors des compétitions.
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La vitamine C se trouve en bonne quantité dans le jus de "bissap” (oseille de Guinée
: 31 mg pour 100g d’aliment), dans le "bouille” (pulpe de baobab : 169 mg pour
100g d’aliment), dans le "ditah” (Détatuim senegalense : 129mg pourl(00g

d’aliment),...
2.Les adaptations diététiques
2.1.L’gli 1 ‘entr
L’alimentation s’étend sur une longue période depuis la reprise
d’activité jusqu’au début des compétitions .L ’entrainement comporte trois tranches

successives de préparation :

- fonciere : période d’activité pendant laquelle le sportif a peut-étre un ou plusieurs

kilos a perdre et ceci doit se faire d’une maniére progressive.

L’alimentation d’un sportif a cette période devra comporter davantage de protides

et de lipides et relativement moins de glucides.

- technique : c’est la période de mise en condition et de mise
au point du style pendant laquelle le sportif doit diminuer les lipides, en conservant

une alimentation riche en protides et en augmentant petit a petit les glucides.
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- directe : C’est la préparation directe & la compétition, elle correspond a la période

d’acquisition de la forme pendant laguelle aucune erreur alimentaire ne doit étre

commise.
2.2.L’ali j r

2.2.1 la veille de épreuve:

Ce jour-la, le sportif doit absorber une nourriture légére afin de ne pas
compromettre toute sa préparation. 1l doit éviter :

- les plats de préparation douteuse : saucisses,...

- les préparations indigestes : mayonnaise, sauces grasses, crémes,

- les conserves,

- les aliments riches en cellulose : flocons de mals, pain, mangue, les crudités

(chou, carotte, salade).
2.2.2. le jour de la compétition :

- au réveil : Le sportif doit prendre un jus d’orange (2 a 3 unités) et du thé léger

SUcré.

A propos du thé, nous rappellerons, & l'intention des sportifs qui le prennent ("les
trois normaux") juste apres les repas, que le thé est le plus grand inhibiteur de la
vitamine C. Et, a cet effet, Monsieur Amadou Guirro, maitre-assistant & la faculté

des Sciences de L’Université Cheikh Anta Diop de Dakar, lors de sa conférence du
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Mercredi 27 Février 1991, a L’L.N.S.E.P.S.de Dakar, sur : "La place du fer dans

l’organisme. ", recommande aux sportifs amateurs de thé de prendre ce thé, loin des

repas (environ 2 a 3 heures apres les repas), apres la digestion.

- le petit-déjeuner :

1l doit étre comme d’habitude.

- le dernier repas avant ’épreuve :

11 doit étre pris au moins 3 heures avant le début de la compétition.

Le sportif doit éviter de consommer pour ce repas les viandes grasses, les sauces
piquantes, les pates, les légumes secs, les fruits secs. Mais il doit plutdt composer

son repas avec des salades crues, des grillades, des légumes frais, des fruits frais.

- Entre le dernier repas et la compétition :
Si le sportif est émotif ou légérement anxieux, il consommera davantage d’aliments
sucrés sous forme liquide (jus de fruit frais) ou, chaque heure, 1/4 de jus de fruit

tiede additionné de miel ; a arréter une demi-heure avant le ;iébut de effor.

- Apres la compétition :
Deés la fin de I’épreuve, c’est l’absorption de boissons qui couvre les besoins les plus

urgents du sportif.
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1l doit absorber 1/4 litre d’eau tiéde (éviter I’eau fraiche).
Aprés la douche (ou massage),le sportif peut boire 1/4 litre de
lait écrémé ; et une demi-heure avant le diner, il peut prendre

1/4 a 172 litre d’eau.

- Le diner :
Il doit étre trés léger, avec un bouillon de légumes salés

et des fruits mirs.

- Au coucher :

Le sportif peut prendre 1/4 litre de lait entier ou écrémé.

2.3. La ration de récupération du sportif :

2.3.1. le lendemain de la compétition :

Apres la compétition, 1’organisme du sportif doit :

- éliminer les toxines ,c’est-a-dire les déchets toxiques qui engorgent les muscles.
- ensuite réparer l’usure de ces tissus que lui ont imposé

les efforts de 1’activité . 1l faudra donc boire beaucoup et manger peu le jour méme
et aprés la compétition.

Le lendemain de la compétition, 1’appétit du sportif ne sera pas complétement

revenu apres les fatigues de la veille.
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Sa ration devra donc étre plus-légre,gw'd 1’habitude pour permettre @ son

organisme d’achever l’élimination des toxines.

2.3.1 le surlendemain de la compétition :
L’appétit doit normalement étre revenu ,le sportif doit prendre des repas copieux car
sa ration sera un peu plus forte que la normale, a laquelle le sportif reviendra dans

les jours suivants.

Cas particulier : si la compétition dure plusieurs jours :

1l est indispensable pour le sportif de reconstituer ses réserves en absorbant chaque
soir un diner copieux composé avec :

- un potage de légumes,

- 200 a 250g de viande ou de foie ou de poisson.

- 200 a 250g de riz ou de pates au beurre frais.

- un oeuf dur avec de la salade.

- une pdtisserie sans créme.

- un ou deux fruits frais (mangue, orange, banane suivant Ie.s: saisons).

- deux ou trois fruits secs (dattes, figues, pruneaux,...).

Ainsi nous recommandons a chaque sportif d’avoir sur soi un carnet. Durant 7
Jjours, il lui faudra noter tout ce qu’il aura mangé et bu. Le sportif précisera I’heure,

le volume (en tranches, cuillerée), sans oublier les boissons, les assaisonnements,...
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En oeil déja averti, il sera possible, au sportif, de comptabiliser chaque jour, les

portions de glucides, protides, lipides et d'en dégager les erreurs majeures.

Par ailleurs, il importe aux responsables de sport de notre pays de dégager les voies

et moyens pour la formation de diététiciens sénégalais.
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QUESTIONNAIRE D’ENQUETE SUR LE COMPORTEMENT
ALIMENTAIRE DES SPORTIFS DE HAUT NIVEAU AU

SENEGAL. (1990-1991)

PRESENTATION

Le présent questionnaire qui vous est adressé s’inscrit dans le cadre
d’une étude sur le comportement alimentaire des sportifs de haut niveau
au Sénégal.

1l est destiné a recueillir des informations qui seront exploitées a des fins
exclusivement scientifiques.

Nous vous prions alors de bien vouloir répondre a toutes les questions.
En vous garantissant 1’anonymat le plus absolu, nous vous remercions

d’avance pour votre précieuse collaboration.



I. Identification

I.1. Sexe : Masculin Féminin
I.2. Age :
I.3. Religion
I.4. Situation matrimoniale
I.5. Ethnie
I.6. Niveau d'instruction
Sans instruction école coranique
Ecole arabe école primaire
Formation professionnelle
Enseignement secondaire
Enseignement supérieur
I.7. Activités professionnelles rémunérées
actuelle :
antérieure :
I.8. Revenus mensuels

bourse

salaire
I.9. Autres sources de revenus
Réguliers Irréguliers
I.10.Montant des revenus mensuels

0 francs

0 - 15000 francs

15000 - 30000 francs
30000 - 50000 francs
50000 - 100000 francs

plus de 150000 francs



II. Activités physiques

II.1. Participez-vous aux :

Travaux champetres oui non

Travaux domestiques oui non
Dépenses familiales oui non

IT.2. Quel est le sport que vous pratiquez ?
II.3. Depuis quel age le pratiquez-vous?
IT.4. Pratiquez-~-vous d'autres sports ?
II.5. Si oui lesquels ?
II.6. Nombre de séances d'entrainement
par jour par semaine
II.7. La durée d'une séance
IT.8. Combien de fois avez-vous été sélectionné en équipe
nationale
II.9. Etes vous sélectionné de maniere
réguliere irréguliere
IT.10. Etes-vous titulaire dans l'équipe nationale ?
Ooui non
II.11. Nombre de séances d'entrainement en équipe nationale
?
Par jour par semaine
I1.12. La durée d'une séance <i'entraineﬁent en édquipe
nationale

par jour par semaine

III. Joueur :santé physique et mentale .
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III.1. Combien de fois faites-vous la visite médicale?

ITII.2. Est-ce que vous fumez ? oui non

III.3. Vous douchez-vous réguliérement aprés les

entrainements et les matches ? oui . non

III.4. Avez-vous des problémeé dentaires ? oui non

III.5. Pendant combien de temps dormez-vous par jour ?
moins de 4 heures entre 4 et 6 heures

entre 6 et 8 heures Plus de 8 heures
IV. Comportement alimentaire du sportif :

IV.1l. Combien de repas prenez-vous par jour ?
1 2 3 plus de 4
IV.2. Y-a-t-il des aliments que vous ne mangez pas ?
oui non
IV.2.1. Si oui lesquels ?
IV.2.2. Pourquoi ne les mangez-vous pas ?
IV.3. Si vous avez des préparations spéciales,est-ce par
goQt préscriptions médicales autres raisons
IV.4. A quelles heures prenez-vous Vos repas ?
repas 1 a...
repas 2 a...
repas 3 a...

repas 4 a...

IV.5. Quels sont les plats les plus frégquemment consommés

par semaine ?
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IV.6. Dans ces plats quels sont les aliments que vous
mangez ?
IV.7. Quel est votre plat préféré ?
IV.8. Combien de fois en consommez-vous par semajne ?
IV.9. Avez-vous une connaissénce sur l'importance et 1la
qualité

des aliments que vous consommez ? oui non
IV.10. Combien de repas preneé-vous lors des regroupements
en égquipe nationale par jour ?
IV.11. Vous mangez mieux et plus : chez vous

lors des regroupements

IV.12. Vous arrive-t-il lors des regroupements

de prendre du poids : oui non

de perdre du poids : oui non

IV.13. Vous mangez tout ce que l'on vous propose en

regroupement ? oui non
IV.14. Avez-vous un régime particulier avant 1les
compétitions

en équipe nationale ? oui non

IV.15. Si oui quel est ce régime ?
IV.16. Qu'est-ce que vous mangez aprés les matches ?
IV.17. Vous arrive-t-il de vous coucher sans manger apreés

un entrainement intense ou aprés un match ?

oui non

IV.18. Est-ce que vous buvez ?
avant le match : oui non

pendant le match : oui non
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aprés le match : oui non
IV.19. Si oui quelle est la boisson que vous buvez ?
IV.20. Est-ce que vous prenez des morceaux de sucres

pendant les compétitions ? oui ~ non

IV.21. Pensez-vous qué l'alimentation Jjoue un réle
important dans la performance sportive ? oui
non
IV.22. Pourquoi ?
IV.23. Vous arrive-t-il d'épargner de 1l'argent en vue
d'améliorer

votre alimentation ? oui non

IV.24. Pourquoi ?
V.CONSOMMATION ALIMENTAIRE DU SPORTIF SENEGALAIS:
V.1. ALIMENTS RICHES EN PROTEINES D'ORIGINE ANIMALE:

V.1l.1. Viandes :

V.1l.1l.1. Mangez-vous toutes les viandes ? oui non

V.1l.1.2.Y-a-t-il des événements déterminant la consommation

de chaque type de viande que vous mangez ? oui

non

V.1.1.3. Si oui, ces événements sont d'ordre :
religieux socio-culturels financiers

saisonniers autres
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V.1.1.4. Combien de fois mangez-vous de la viande par
semaine ?
1 2 a3s plus de 4
V.1.1.5. Sous quelle forme mangez-vous de la viande ?
"dibi" avec du riz

steak avec du couscous

V.1.2. Poissons :

V.1.2.1. Mangez-vous du :

poisson frais : oui non
"kéthiak" : oui non

"guédj" : oui non
"tambadiang" : oui non

V.1.2.2. Combien de fois consommez-vous du poisson par
semaine?
1 2 a3 plus de 4
V.1.2.3. Sous quelle forme mangez-vous du poisson ?
grilleé frite avec du riz

avec du couscous autres formes

V.1.3. Oeufs :

V.1.3.1. Mangez-vous des oeufs ? oui non

V.1.3.2. Si oui combien en mangez-vous

Q)

par jour ? 1 2 3 plus de 3

par semaine ? 1 233 plus de 3



V.1.4.

V.1.4.1.

V.1.4.2.

V.1.4.3.

V.1.4.4.

V.1.4.5.

V.1.4.6.

J.

Lait et fromages :

Consommez-vous du lait ? oui non

Si oui,sous quelle forme le préférez-vous ?

frais reconstitué (en poudre)

Quels sont les événéments qui déterminent votre
consommation de lait ?

socio-culturels financiers

Combien de fois en consommez-vous par

jour ? 1 2 as

semaine ? 1 2 as plus de 4

Consommez-vous du fromage ?

domestique industriel aucun

Combien de fois en consommez-vous par jour ?

1 2 a3

V.1.5. Corps gras :

V.1.5.1.

V.1.5.2.

V.1.5.3.

V.1.5.4.

V.1.5.5.

V.1.5.6.

V.1.5.7.

Consommez-vous du beurre ? oui non
Si oui,sous quelle forme ?
crue cuite"diw nior" "diw rith"
Combien de fois en consommez-vous ?

par jour : 1 233

par semaine : 1
Les plats que vous consommez contiennent—ils
de lthuile ? oui non
Quelle huile utilisez-vous réguliérement ?
arachide végétale palme

Ces huiles sont de fabrication:

locale industrielle

Combien de fois en consommez-vous °?
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par jour : 1

par semaine : 1

V.2. LEGUMES,GRAINES et LEGUMINEUSES

V.2.1. Légumes :

V.2.1.1. Consommez-vous des légumes ? oui

V.2.1.2. Lesquels consommez-vous le plus ?

V.2.1.3. Vous consommez des légumes

frais crus

secs

V.2.2. Graines et légumineuses

V.2.2.1. Vous consommez :
des arachides
haricots
pois
graines de courge
lentilles
soja

autres

V.3. FRUITS :

V.3.1l. Aimez~vous consommé des fruits ?
V.3.2. Quels sont vos fruits préférés ?

V.3.3. Combien d'unités en mangez-vous

par jour :

par semaine :

V.4. CEREALES ET PRODUITS DERIVES

oui
oui
oui
oui
oui
oui

oui

cuits

non
non
non
non
non
non

non

oui

5

non

non
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V.4.1. Quels sont les céréales gque vous consommez le plus
>

riz mais mil

V.4.1. Consommez-vous réguliérement ?

du pain : oui non
des beignets : oui non
autres : oui non

V.5. BOISSONS :

V.5.1. Consommez-vous ?

eau de robinet : oui non
eau de puits : oui non
eau de fleuve : oui non
eau stérilisée : oui non
boissons gazeuses sucrées : oui non
infusion de thé : oui non
infusion de café : oui non
infusion de "quinquéliba" : oui non
infusion de "rath" : oui non
jus de tamarin : oui non
jus de bissap : oui non
jus de gingembre : oui non
jus de noix de coco : oui nén
jus de pin de singe : oui non
jus de "ditakh" : oui non

autres jus de fruits : oui non

V.5.2. Quels types d'eau buvez-vous ?

eau traitée oui non

eau stockée : oui non
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V.5.3. Quelles sont vos boissons préférées ?

V.5.4.En consommez-vous a votre soif ? oui non

VI. RAPPEL DES 24 HEURES :
*petit~déjeﬁner :
*déjeﬁner :

*diner :

VII. ANTROPOMETRIE :

Poids :
Taille :
P/T :

Périmétre brachial :
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ANNEXE N°2

GROUPE I : LAIT PRODUITS LAITIERS

:QUELQUES NOTIONS DE POIDS ET DE MESURES

FROMAGES / 1 cuillére & café bombée de gruyére 15g
1 camembert 2509 & 280g
1 triangle de fromage & tartiner 25g
YAOURT : 1 pot du commerce 120g & 125g
GROUPE II : VIANDES -OEUFS8-POISSONS
VIANDES: 1 tranche de jambon cuit 10 cm/20cm 759
1 tranche de jambon cru 40g
1 saucisse de 15 cm 100g
1 boulette 50g
GROUPE III LEGUMES FRUITS
LEGUMES CRUS: 1 tomate grosse 1509
moyenne 100g
petite 50g
1 cuillére & soupe moyenne 20g
LEGUMES SECS: 1 cuillére & soupe 20g
FRUITS CRUS: fraise 5 grosses 100g
8 moyennes 100g
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14 petites

1 péche

1 poire

1 prune

1 cerise

1 datte fraiche

1 figue

1 citron

1 mandarine

1 orange

1 pamplemousse
FRUITS EN BOITE

(poids net égoutté) 1 tranche d'ananas

FRUITS CUITS :
1 cuillére a soupe rase de compote

1 cuillére & soupe bombée de compote

FRUITS SECS :

(poids net sans déchet)

1 datte

1 figue

1 pruneau

1 cuillére & soupe de raisins secs

1 noisette

GROUPE IV FECULENTS :

100g
112g
104g
24qg
49
8g
25qg
38qg
38qg
35g

102g

359

30g

509

39
20g
12g

10g

59



PAIN ET DERIVES :
1 biscotte

1 pain

FARINE :

café rase

Qr

1 cuilleéere

café bombée

o

1 cuillére

Qr

1 cuillére soupe rase

1 cuillére a soupe bombée

RIZ CRU :

o

1 cuilleére soupe rase
1 cuillére a soupe bombée
1 tasse

RIZ CUIT :

1 cuillére & soupe bombée

1 bol moyen

PATES CRUES :
1 cuillére 3 soupe bombée
PATES CUITES

1 cuillére a soupe bombée

POMMES DE TERRE

nature : 1 petite
1 moyenne (grosseur d'un oeuf)
1 grosse

purée : 1 cuillére a soupe rase

1 cuillére a soupe bombée

8g
300g

59
10g
10g

25g

15g
30g

150g

30g

200g

25g

50g

50g
70g
100g
25g

50g
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croquettes : 1 piéce (maison) 20g

1 piéce (surgelée du commerce) 27g

GROUPE V : MATIERES GRASSES

BEURRE :

1 cuillére & café rase ) 5g
1 cuillére a café bombée 15g
1 cuillére & soupe rase 15g
1 cuillére a soupe bombée 25g
MAYONNAISE :

1 cuillére a café rase 10g
1 cuillére café bombée 15g
1 cuillére a soupe rase 15g
1 cuillére a soupe bombée 30g
HUILE :

1 cuillére & soupe 15g

GROUPE VI : BOISSONS

POTAGE :
1 assiette 250ml
1 grand bol 250ml

1 grande louche 200ml



1 petite louche
1 tasse ordinaire

1 verre d'eau,limonade

GROUPE VII DIVERS

SUCRES :
1 morceau
1 cuillére & café rase

1 cuillére & café bombée

(v

1 cuilleére soupe rase
1 cuillére a soupe bombée

1 sachet de sucre vanille

CONFITURE :

1 cuillére a café rase

1 cuillére & café bombée
1 cuillére 3 soupe rase

1 cuillére 3 soupe bombée

CHOCOLAT :

1 morceau ordinaire

SEL :
1 cuillére & café rase

1 cuillére a soupe rase

125ml
150ml

200ml

59
59
10qg
15g
25qg

8g

59
15g
15g

25g

8g

69
249
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ANNEXE 3 :

TABLEAU N°15 : COMPOSITION ET VALEUR ENERGETIQUE DE

QUELQUES ALIMENTS (en grammes par 100g

d'aliment)

NOM MS P L G Cal KJ
Oeuf entier 25 12 12 1 160 660
Jaune d'oeuf 50 16 32 0 360 1500
Oeuf blanc 12 10 0] 1 45 190
Lait entier(liquide) 12,5 3,5 3,5 5 65 270
Lait écrémé(liquide) 10 3,5 0,3 5 35 150
Poudre de lait entier 95 25 25 40 480 2000
Poudre de lait écrémé 95 35 0 50 340 1420
Lait entier condensé 30 8 10 10 160 660
non sucré

Lait’condensé entier 75 10 10 55 350 1460
sucré

Fromage pédte dure 65 30 30 0] 440 1680
(gruyeére)

Fromage péte molle 45 20 20 0 260 1100
(camembert) :

viande maigre 25 20 5 0 125 520
Viande grasse 40 20 20 0 260 1100
Paté de foie 70 15 50 0 510 2100
Poisson maigre 22 20 2 0 100 420
Blé 85 10 1 70 330 1380
Mais 88 10 5 70 360 1580
Riz 88 8 1 77 350 1460
farine de blé 90 10 1 75 350 1460
Biscottes 94 11 6 75 400 1680
Biscuits 97 6 10 80 430 1800
Pates 88 12 1 75 360 1500
Pomme de terre 25 2 0] 20 80 330




TABLEAU N°15 SUITE 1

(noix,amandes noisettes)

NOM MS P L G Cal KJ
Chips 97 5 35 50 530 2200
Haricot sec ﬁentille 85 0 1 60 330 1380
Pois verts(petits pois) 25 5 0 15 80 330
Carotte 10 0 0 9 40 170
Choux 10 .0 0 6 30 125
Epinard 5 0 0 4 20 80
Haricot vert 10 2 0 8 40 170
Poireaux 10 2 0 7 40 170
Salades 5 0 0 3 10 40
Tomates 5 0 0] 4 20 80
Fraise 10 0 0 6 30 125
Melon,Pastéque 10 0 0 6 30 125
Citron 10 0 0 6 30 125
Pomme, Poire, Prune,Orange 15 0 0 10 40 170
Mandarine

Ananas 20 4] 0 12 50 210
Cerise 15 (4] 0 15 60 250
Raisin 20 0 0 17 70 300
Banane 25 0 0 20 80 330
Olive 30 0 20 5 200 840
Avocat 30 0 20 5 200 840
Fruits secs 75 2 0 70 300 1250
(raisins,datte, figue)

Fruits secs oléagineux 95 2 55 |15 630 | 2640




TABLEAU N°16 : VALEUR ENERGETIQUE DE QUELQUES ALIMENTS

(SOURCE O.R.A.N.A.)

NOM

Calories/grammes

-Poulet vide
-Aubergine
-0Oignon
-Navet

-Manioc

242

26

38

21

145

cal/100 g d'aliment
cal/100 g d'aliment
cal/100 g d'aliment
cal/l100 g d'aliment

cal/100 g d'aliment

T

st Natig ™.

Py

v
i






