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Sportifs, êtes-vous concernés ?
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 �Performance et contrôle de l’alimentation 
sont deux termes indissociables.

 ��Un sportif doit avoir des apports nutritionnels spécifiques 
pour répondre aux besoins de son organisme.

 �Mon entraineur connaît mieux que moi 
les apports alimentaires qui me sont nécessaires.

 ��Si je dois maigrir je saute des repas 
jusqu’à ce que j’atteigne mes limites.

 ���J’éprouve une sensation d’angoisse avant de manger.

 ���J’ai spontanément envie de vomir après le repas.

 ��Je me sens coupable quand je mange un gâteau, 
un bonbon ou un autre aliment riche en calories.

 �������Si je dois perdre du poids je ferai tout ce qu’il faut, 
quitte à négliger ma santé.

 �Mon entraineur connaît mieux mes limites 
alimentaires que moi-même.

 ���La pesée est le moment que je redoute le plus.

Ces phrases vous étonnent ?
Vous vous sentez concerné PAR UNE OU PLUSIEURS PHRASES ?

Ou vous êtes tout simplement curieux ?
Continuez la lecture de cette brochure pour aller plus loin.

Poids ? Performance ? Alimentation ? Stratégie ? 
Lisez les phrases suivantes et interrogez-vous.

Entre poids et 
performance, 
je me situe où ?
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«  Tu as des bonnes capacités pour jouer en Ligue 1 
mais il faut que tu perdes du poids !  ». Voilà ce que j’ai 
entendu lors de ma présélection. J’ai donc réduit mon 
alimentation. Je me suis mis à sauter 
régulièrement des repas. J’ai évité 
de sortir avec mes amis. Je me 
suis même fait vomir. Je me 
pesais tous les jours et 
ça a fonctionné : j’ai 
perdu du poids. Mais 
rapidement, je me suis 
senti moins performant, 
fatigué, du mal à 
récupérer... et j’ai fini par 
craquer. Je ne serai jamais 
pro, mon rêve s’est brisé. 

Si, comme lui, vous vous êtes 
senti obligé de négliger votre santé 
pour réussir, sachez que d’autres sportifs se sont 
trouvés dans cette situation. Il vous est tout à fait 
possible de sortir de cette impasse et d’amorcer dès à 
présent un changement. 

Julien
19 ans
Football Je suis passé du rêve 

au cauchemar…
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Julien est rentré

dans un cercle vicieux 

dans lequel le p
oids,

l’image du corps

et l’alimentation

dominent sa vie.
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Exigences
de performance

Recherche de performances
satisfaisantes

Recherche de stratégies
alimentaires efficaces

4 Focalisation sur le poids, sur la balance, sur l’image corporelle.

5 �Comportements alimentaires inadaptés : lutter contre sa faim, 
supprimer des aliments, sauter des repas, se faire vomir...

6 �Fatigue, perte d’endurance, de vitesse, de puissance, troubles 
de la concentration, hypoglycémie, déshydratation, blessure.

7 �Perte de contrôle, grignotage, crise de boulimie.

8 ��Peur de la pesée, de prendre du gras, de grossir, 
angoisse avant de manger, mauvaise image de soi...

9 �perte de plaisir et de confiance, mal-être, stress, 
sentiment d’isolement, découragement, culpabilité.
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En continuant la lecture de cette brochure, 
vous allez découvrir des éléments qui vous 
permettront de trouver des solutions.
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Exigences
de performance

Recherche de performances
satisfaisantes

Recherche de stratégies
alimentaires efficaces

4 Prise de conscience de ses comportements alimentaires inadaptés.

5 �Arrêt de la focalisation et du contrôle du poids, 
retour à une alimentation adaptée.

6 �Retour des sensations, plus d’énergie, de force et d’endurance, 
meilleure récupération, meilleure concentration.

7 �Évolution de son rapport au poids et à la performance, 
sérénité vis-à-vis de la nourriture.

8 �Respect de soi, à l’écoute de ses sensations, bien dans son corps, 
bien dans sa tête, bien dans son sport.

9 �Plaisir, gain de confiance, bien-être, sentiment de compétence, 
motivation, satisfaction, performance, équilibre.

Je suis sortie
du cercle vicieux…
Le jour où j’ai arrêté de vouloir tout contrôler, j’ai recommencé 
à vivre. Spontanément, je n’ai plus focalisé sur mon poids, j’ai 
lâché ma balance et je me suis sentie libérée. J’ai compris 
que mes apports alimentaires devaient 
répondre à mes réels besoins, j’ai 
réappris à manger quand j’avais 
faim et à m’arrêter quand je 
n’avais plus faim. Aujourd’hui 
mon corps est un allié que 
j’écoute et dont je prends 
soin. Je me sens forte phy-
siquement et mentalement, 
mon corps et mon mental ne 
font qu’un, je suis redevenue 
performante. 

Pour en savoir plus ou être soutenu dans 
cette démarche, vous trouverez toutes les 
informations utiles aux pages suivantes.

élodiE, 

en lâchant sa balance, 

se sent mieux dans son 

corps, se fait à nouveau 

plaisir et vit pleinement 

son sport.

Élodie
24 ans
Athlétisme
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Élodie, comme beaucoup d’autres, a fait 
l’erreur de contrôler de manière excessive 
son alimentation au détriment de son bien-être. Comme 
elle, il est possible de rompre ce cercle vicieux. Il existe 
des solutions adaptées : s’informer, en parler, solliciter un 
professionnel. 
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ES-TU 
PRÊT

À AGIR ?
TU TE senS concerné par les troubles alimentaires  ? 
TU souhaiteS préserver TON bien-être tout en optimisant 
TES performances sportives ? Tourne la page et TU SAURAS 
quoi faire.
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PRIX D'UN APPEL LOCAL DEPUIS UN POSTE FIXE

Je m’informe
www.nutritiondusport.fr/sante 
Site de la Société française de nutrition de sport 

www.nationaleatingdisorders.org
Site de l’Association américaine des troubles alimentaires

www.aedweb.org  
Site de l’Académie internationale des troubles alimentaires

Je sollicite un spécialiste
www.tcalr.wordpress.com 
Site des professionnels du Languedoc-Roussillon 

www.anorexieboulimie-afdas.fr
Site national référant des unités de soins TCA

Je trouve du soutien
www.sudtca.fr 
Site des associations de patients du Languedoc-Roussillon 

www.fna-tca.fr
Site de la Fédération nationale des associations TCA 

Je téléphone
«Anorexie Boulimie, Info Écoute»

Si tu penses qu’un membre de ton entourage en aurait besoin 
ou si tu te sens toi-même concerné, voici quelques contacts 
utiles…

et maintenant
je fais quoi ?
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